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ABSTRAKT

Diplomova préca popisuje moznosti zabezpecenia stravovania vojakov a vyznam jednotlivych
nutriénych faktorov vo vyzive. Priblizuje historické aspekty, ktoré viedli k snahe zlepsit’ vojenské
stravovanie. Zameriava sa na zabezpecenie stravnych davok pocas roznych situdcii, ¢i uz sa jedna
o vojenské cvicenia, mimoriadne situacie alebo pracu v pol'nych podmienkach, kedy si vojak nieje
schopny potravu zabezpecit' sdm. Ide o davky, ktoré sa skladaju z trvanlivych potravin bezne
dostupnych vo velkoplosnych predajniach v Ceskej Republike alebo Slovensku. Popisuje tieZ
moznosti prediZenia GdrZnosti potravin vhodné pre potreby armady. Ciefom prace bolo zostavit

nové davky pre Armadu Ceskej Republiky a nutriéne a ekonomicky ich vyhodnotit'.

KTlacové slova: stravovanie vojakov, vyzivové poziadavky vojakov, nutricné vyhodnotenie.



ABSTRACT

This diploma thesis describes options of military catering and significance of particular nutrients in
food. Thesis is focusing on historical aspects that led to efford to improve catering for the military.
It concentraces aswell on securing catering supplies throughout different situations, whether its for
military trainings, special situations or deplyed offroad. Meaning the situations when soldier is not
able to gather food by himself. We talk about portions of food that are composed of durable foods
that are easy accessible in wholesale shop in Czech Republic or Slovakia. This thesis also describes
the ways of extending the shelf-life of foods suitable for military. The aim of this thesis is to prepare

new portions of food for military of Czech Republic and evaluate it nutritionally and economically.

Keywords: military catering, nutritional requirements of soldiers, nutritional evaluation.
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UvoD

Zabezpecenie plnohodnotnej stravy pre vojakov, ale aj pre civilné obyvatelstvo je vel'mi
dolezité. Ci uz sa jedna o vojenské cvicenie, mimoriadnu situaciu, alebo vykon v pol'nych
podmienkach, od spravnej vyzivy sa odvija ich fyzicky, ale aj psychicky stav. V pripade
nedostatcnej stravy v armade mdze nastat’ nepokoj, a hladovanie méze vyustit’ k sociopatickému
spravaniu. To isté plati aj pre civilné obyvatel'stvo, ked’ im nieje zabezpecena adekvatna vyziva
v mimoriadnych situdciach, a neostdva im ni¢ iné ako siahnut’ po nésili. Je zndmych vela pripadov
aj z minulosti, kedy vojaci boli ntteni rabovat’ v uliciach v snahe naplnit’ jeden zo zadkladnych
pudov. Jednd sa o vojnové stavy, kedy pridely potravin pre armadu boli nedostatocné. Na zaklade
takychto udalosti, a aj v dosledku toho, Ze vojaci boli €asto krat podvyziveni a trpeli r6znymi
chorobami z deficitu zivin, sa zacala brat’ dostatocnéd vyziva vojakov vaznejSie a su zostavované
davky pre rozne situdcie a pre rozne fyzické a zdravotné potreby. V teoretickej Casti prace su
priblizené historické aspekty vyvoja proviantného zabezpecenia stravy vojakov, poziadavky na
zabezpedenie stravovania vojakov v siiéasnosti, bojové davky potravin pre ACR, a ostatné krajiny
NATO, vyznam jednotlivych zloziek vo vyZive a moznosti prediZenia urdznosti potravin vhodnych
pre potreby armady. Cielom praktickej Casti bolo zmapovat velkoplo$né predajne potravin
v Ceskej Republike a na Slovensku, so zameranim sa na potraviny s minimalnou dobou trvanlivosti
2 roky pri izbovej teplote a z tychto zostavit’ nové davky potravin pre zabezpecenie stravovania

vojakov. A na koniec bolo prevedené ich nutri¢né a ekonomické vyhodnotenie.
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.  TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 15

1 SVETOVA HISTORIA VOJENSKEHO STRAVOVANIA

1.1 Proviantné zabezpecenie vojisk na izemi dneSnej CR v minulosti

Posledna pol'nd mechanizovana pekaren bola vyradena v devitdesiatych rokoch minulého
storoc¢ia. Méso bolo armade poskytované prostrednictvom dobytka, ktoré dostaval kazdy armadny
zbor. Hromadny prostriedok na pripravu stravy neexistoval. Pod pojmom pol'na kuchyfa sa rozumel
bud’ kotol s rostom sltiziaci na pripravu stravy pre dostojnikov, alebo pol'né kachle vybudované v
zemi. Az rusko - japonskd vojna v roku 1905 priniesla zmenu v sposobe pripravy stravy. Polna
kuchyna céarskej armady sa pri nej dobre osved¢ila a inSpirovala tak mnoho eurdpskych Statov.

Pojazdné pol'né kuchyne boli v rokoch 1906 - 1909 zavedené v celej raktsko - uhorskej armade [1].

V obdobi medzi prvou svetovou vojnou az po druht svetovu sa na vyrobu chleba v armade
vyuzivali murované pece, ktoré boli stabilné, a ktoré sa po kazdom premiestneni znovu vybudovali.
K vyrobe potravin boli uréené polné bitinky a chladiarenské zariadenia na uskladnenie.
Ceskoslovenska armada zaGala byt vytvarana po vzniku Ceskoslovenska. Nebolo hned’ mozné
vytvorit’ novy hospodarsko-administrativny systém, a preto armada nadviazala na byvaly rakusko-
uhorsky systém. Zasoby potravin v skladoch neboli skoro Ziadne. Vojenské integratné organy mali
zabezpecCit’ riadne zdsobovanie vojska. Vd’aka posupnej tiprave vnutorného trhu a dodavok zésob zo
zahranicia bol umozneny pristup k uprave doCasnej stravnej davky, ktord mala zlepsit’ fyzicky stav
vojska vycerpaného vojnou. Postupnym zvySovanim dovozu potravin zo zahranicia sa zlepSila
situdcia s doddvkami do vojsk. Takmer kazda arméda v 20. storo¢i pouzivala konzervované
potraviny. Tie v§ak nemohli zabezpecit stravovanie armady po celi dobu pobytu v poli, preto kazda
armada pouzivala pol'né kuchyne a d’alSie mobilné prostriedky. Vyzivu vojenskych utvarov riadili
ich velitelia, ktori boli zodpovedni za riadne stravovanie. Denna davka potravin pre pozemné

vojsko predstavovala 16 560 kJ, pre letecké sily 19 010 kJ a pre zajatcov 7 750 kJ [2].

1.2 Proviantné zabezpecenie vojisk australskej armady v minulosti

Australske namornictvo malo laboratérium, ktoré kontrolovalo zasoby potravin. Bojové
davky potravin boli doddvané v Siestich zdkladnych komoditach — cCaj, cukor, susené mlieko,
konzervované miso, sol’ a suSienky, prilezitostne konzerva ovocia alebo zeleniny. Strava bez
rastlinnej zlozky sa prejavovala na zdravi vojakov. V roku 1930 viaceré Stidie vykonané
Spolo¢nostou Narodov preukazali, ze aj v civilizovanych spolo¢nostiach st l'udia postihnuti
podvyzivou. Hicks viedol §tudiu pre juzni Australiu. Z nej vyplynulo, Ze zdrava strava musi

obsahovat’ nielen dostatok kaldrii, ale aj potraviny bohaté na vitaminy, ktoré posilnia odolnost’
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organizmu proti chorobdm ako napr. skorbut. DalSou ulohou bolo zlepsit' konzervarenstvo.
Americki tim uz vtomto Case pracoval na zlepSeni zastaralého australskeho konzervarenstva.

Australske plechovky mali tendenciu mat’ nekvalitné spoje. A tadial’ prenikala kontaminécia [3].

Profesor a vojensky dostojnik C.Stanton Hicks patri medzi zlepSovatelov vojenského
stravovania v minulosti. Na zaklade udalosti v roku 1942, kedy armadne pridely konzervovaného
hovéddzieho mésa a suSienok boli nedostatocne bohaté na vitaminy, aby udrzali muza v boji
v tropickych podmienkach, Hicks zalozil australsky armadny zésobovaci zbor. VynaSiel balicky
bojovych davok potravin (viz. Obr. 1). Snazil sa do jedalnicku vojakov zaviest’ potraviny bohaté na
vitaminy. Medzi jeho najvyznamnejSie inovacie patri pSenicnd kasa a tasmansky modry hrasok.
Novinkou pre ktora je Hicks najviac znamy bolo okrem vynajdenia bojovych davok potravin
zaradenie aj tzv. nudzovych potravinovych balickov. Od roku 1943 si australski vojaci nosili
nudzové balicky zabalené v 'avom vrecku uniformy a bojové davky v batohoch. Nudzovy bali¢ek
potravin obsahoval cca 3900 kcal. a bol zkoncentrovany do ovocnej ty¢inky, bali¢ka suSeného misa
a zeleniny a mlie¢nych tabliet. Prijem energie z bojovej davky cca 4000 kcal. bol sustredeny nielen
na energiu ale aj na ostatntl vyzivu a okrem zeleniny tam boli aj napr. suSienky, ¢okolada, susené
vajce, ovsené vlocky, ¢aj a kakao. Hicks ako jeden z prvych upriamil pozornost k samotnym
kucharom. Podl'a neho mala armada klast’ va¢si doraz na jedlo a urobit’ z neho ,,zdkladny kamen“
ucinnej a efektivnej armady. Kuchari boli povySeni na poziciu praporcika aich tréning bol
prepracovany (viz. Obr. 2). V pol'nej kuchyni boli tieZ zamestnani Specializovani poradcovia, ktori
boli povereni ju kontrolovat’ a pomahat’ viest’ vojakov k zakladom zdravej vyzivy. V roku 1915 sa
v armade na Novom Zélande pouzivali nekvalitné potraviny a medzi vojakmi sa vyskytoval
skorbut. Bola vykonana analyza potravin vojenskych davok pre rok 1915 s pouzitim udajov
o zloZeni vtedajSich potravin, ktord mala pomdct’ lepSie pochopit’ potencidlne nutriéné problémy
v tejto skupine. Boli pouzité najlepsie mozné ekvivalenty potravin, ktoré sa priblizovali zlozeniu
potravin pouzivanych v roku 1915. Tieto vysledky sa porovnavali s ostatnymi pravdepodobnymi
stravovacimi jednotkami. Historické aspekty poskytuji mnoho dokazov o nekvalitnych potravinach
dodavanych pre vojakov. Tato analyza zistila, ze vojenské pridely potravin boli pod hranicou
terajSich poziadaviek na vitaminy: A, C a E, mineralne latky: draslik, selén a na vlakninu. Keby
vojenski nutri¢ni planovaci pouzivali aspoil malé mnozstva zeleninovych a ovocnych konzerv v tom
roku, tak by pravdepodobne nevznikli aspont 4 zo 6 spominanych deficitov vitaminov, mineralov
a vlakniny. Vysledky z analyz pre vitamin C boli v sulade s rozsahom spdsobujicim vznik skorbutu

ale vitamin A bol mierne nad hranicou spdsobujucou Seroslepotu [4,5].
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Obr. 1. Hicksova bojova davka potravin (1945) [3].

Obr. 2. Kurz varenia a gastronomie pre dostojnikov v australskej armade (1945) [3].
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2 BOJOVE DAVKY POTRAVIN

Jednou z mnohych podmienok pre dosiahnutie plnej kompatibility medzi jednotlivymi Statmi
NATO je preberanie a zavadzanie Standardiza¢nych dohdd, tzv. STANAG (Standard Agreement).
Pre oblast’ proviantného zabezpecenia vojakov plati STANAG 2937. Hlavnym cielom dohody je
zabezpecit' adekvatnu vyzivu vojakov v bojovych situaciach, ale aj pri vojenskych cviceniach, kedy
nie je mozné vojakov zdsobovat’ teplou stravou. Podl'a STANAG rozliSujeme tri zdkladné druhy
bojovych davok potravin. St to bojové davky individudlne, bojové davky nudzové a bojové davky
pre prezitie. Najrozsirenej$im typom je bojova davka individualna. Individuélna bojovéa davka musi
poskytovat’ Uiplne zdravotne nezavadné nutriéné zaistenie vojaka na jeden deti. Obsahom STANAG
2937 st doporucenia, aby hlavnou zloZkou bojovej davky boli predpripravené pokrmy, ktoré mézu
byt konzumované bez pridania vody, pripravy alebo mieSania a eventudlne bez ohrevu. Trvanlivost’
tychto pokrmov ma byt najmenej 24 mesiacov pri teplote okolia. Balenie hotovych pokrmov ma

byt’ vodotesné a oznacenie pokrmov v narodnom jazyku a v dvoch oficiadlnych jazykoch NATO [6].

Bojové davky potravin st vyvijané a dodavané z dovodu zaistenia plnohodnotného denného
prijmu stravy pre jednotlivca, ktory sa nachadza v podmienkach neumoziujicich zabezpecit' si
stravu Standardnym spdsobom. Tieto podmienky vznikaji pri Zivelnych pohroméch, vojnovych
stavoch a pod. Potravinové davky moZno vyuZit' tiez na Urovniach Statnych a krajskych planov
rieSenia krizovych situacii. V neposlednom rade mozno potravinové davky pouzit’ pri rekreacnych a
Sportovych aktivitdch. Potravinova davka obsahuje zdkladné potraviny v takom zloZeni, aby pokryli
dennu kaloricki a nutri¢éni spotrebu jednotlivca vykonavajuceho fyzicky aj dusevne naro¢nu
¢innost’. Priklad zlozenia bojovej davky potravin (viz. Obr. 4) a jej balenie (viz. Obr. 3).
Potravinova davka je zlozena z komponentov, ktoré mozno podla potreby kombinovat pri
stcasnom zachovani celkovej nutricnej aj kalorické hodnoty davky. BDP zabezpecuje stravovacie
potreby jednotlivca na dobu 24 hodin. Moznost’ r6znych variantov zlozenia BDP umoziuje jeho

opakované pouzivanie avSak najdlhsie na dobu 7 po sebe nasledujucich dni [7].

Davky predpripravenych potravin (d’alej DPP) st vSeobecne vnimané ako komplety potravin
pre urcity pocet stravnikov, umoziujucich rychlu a jednoducht pripravu stravy. Prednosti a vyhody
predpripravenych potravin (convenience foods) pre rychlu a jednoduchti pripravu jedal su
vieobecne gastronomickej verejnosti zname. Na DPP pre ACR sa vsak kladu dalsie $pecifické
poziadavky: energeticka a nutri¢na hodnota je stanovena predpisom MO CR a musi zodpovedat’
zakladnej stravnej davke a pridavku potravin pri zvlast naméhavej sluzbe, minimélne naroky na
obsluzny personal a potrebu pitnej vody, doba minimdlnej trvanlivosti pouzitych potravin 18

mesiacov, komplet potravin tvoriacich davku by mal byt Standardizovany na urcity pocet osdb
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(komplet pre 25 osbb, 50, 100), potravinové zlozky kompletu potravin maju byt’ vyrobené na izemi
CR, dostatoéne Siroky sortiment hlavnych pokrmov, umoZiujiici zostavenie viac kombinacii
(variant) jedalnicka a tym aj pestrost’ ponuky, hlavnym cielom DPP je zabezpecit komplexné tj.

celodenné stravovanie v dlhSom ¢asovom horizonte [8].

Obr. 3. Balicek bojovej davky potravin s rozmermi 250 x
200 x 70 mm.
Hmotnost: 1600 g [57].

Obr. 4. Komponenty bojovej davky potravin [57].

Priklad obsahu jedného balicka bojovej davky, ktory je na obr. 4:
1 ks - Bravcovy gulas 300 g

1 ks - Hovédzie miso so Sampinonmi 300 g

1 ks - PaStéta so syrom 75 g

1 ks - Lunch meat 125 g

1 ks - Krehké platky svetlé 35 g

1 ks - Krehké platky kukuri¢né s vldkninou 35 g

3 ks - JAM porciovany 4 20 g

2 ks - Kavovy extrakt 42 g
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2 ks - Caj porciovany 4 1,75 g

8 ks - Cukor porciovany 45 g

1 ks - Multivitaminovy ndpoj 6 g

1 ks - Instantny ndpoj ovocny 45 g

2 ks - Cokolada horkd 4 25 g

1 ks - Zuvacka (balenie 4 kusy)

2 ks - Sol’ jedla balend 2 g

4 ks - Viacucelovy papier

3 ks - Obruasok hygienicky osviezujuci
1 ks - Vrecko z PE

1 ks - Navod na ohrievanie hotovych pokrmov
1 ks - Zoznam komponentov BDP
Energeticka hodnota davky: 13 727 kJ

Americka bojova davka obsahuje tri balenia hotovych pokrmov na jeden den, v kazdom baleni
je obsiahnuté¢ jedno hlavné jedlo a sprievodné komponenty. Tzv. operacna davka sa oznacuje
skratkou MRE (Meal Ready to Eat). Specialitou americkej davky je moZnost’ chemického ohrevu,
tzv. self heating. Hotovy pokrm je zabaleny do plastového vrecka. Tento je potom pri ohreve
vlozeny do dalSiecho varného vrecka, ktory obsahuje chemikéliu reagujucu s pridanou vodou.
Vysledkom chemickej reakcie je tvorba tepla, ktora postacuje na tepelnti upravu daného pokrmu.
Tato metddu vyuziva aj Pol'skd armada. Eurdpske krajiny NATO ponukaju hotové tepelne upravené
a nasledne sterilizované pokrmy v hlinikovych obaloch v tvare vanicky, vSetko je nasledne uzavrené
v papierovej krabici. V pripade eurdpskych davok nie je moznost’ chemického ohrevu, ktord je
v americkej davke, europske vyrobky su vSak az o polovicu lacnejSie. Bojova dévka potravin v
britskej arméade sa skladd zo Styroch komponentov: ranajky, 'ahkého obeda, hlavného jedla a
napoja. Tepelna Gprava pokrmu je mozna pomocou malého pol'ného varica na tuhé paliva, ktory
pozname aj z naSej armady. V zdkladnej ponuke je celkovo 20 menu, z toho st 3 menu pre
vegetaridnov a 6 menu, ktoré reSpektuju nabozenské zvyklosti a poziadavky. Konkrétne sa jedna o
stravné davky pre sikhov, hinduistov a moslimov. Od roku 2005 maji inovované bojové davky

potravin vojaci rakuskej armady. Zakladnou snahou bolo zredukovat’ hmotnost’ a obsah davky pri
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dodrzani poziadaviek na energetickt a nutricnu hodnotu vyrobku. Chceny vysledok bol dosiahnuty

dehydrataciou niektorych zloziek potravy [9].
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3 POZIADAVKY NA ZABEZPECENIE STRAVOVANIA VOJAKOV

Clenovia armady konzumuji potraviny zrdéznych zdrojov, ktoré st bud’ armadne (napr.
stravovacie zariadenia, bojové davky potravin) alebo nearmadne (potraviny, reStaurdcie,

samoobsluhy) [10].

Adekvatna vyziva je vel'mi dolezitd, najmi pre ozbrojené sily, na budovanie energetickych
rezerv pre maximdlne vykony ana udrziavanie ich vysokej mordlky pocas bojovych ale aj
nebojovych situdcii. Dosledky nedostatocnej vyzivy su dobre zdokumentované. Moze viest
k znizeniu funkcie imunitného systému, prediZit zotavovanie sa zchoroby a zraneni, & k
nedostatoc¢ne] fyzickej vykonnosti. V sulade s tym arméada vyvinula radu systémov urCenych na
poskytovanie vyzivy, ¢i uz v kasarnach alebo v odl'ahlych pol'nych podmienkach vystavenych

prirodnym podmienkam [11].

3.1 Vyhlaska €. 266/1999 Sb. Ministerstva obrany o zpiisobu zabezpecovani
bezplatného stravovani, vystrojnich a prepravnich naleZitosti a o

zabezpecovani ubytovani vojaku z povolani.

Ministerstvo obrany stanovuje podla tejto vyhlasky o vojakoch z povolania formy
bezplatného stavovania. Bezplatné stravovanie sa zabezpecuje vydajom jedla, a to ranajok, obeda a
vecere. Jedlo sa vydava formou teplého jedla, studeného jedla, alebo potravin k samotnej alebo
skupinovej priprave jedla. Ak nieje mozné zabezpecit’ bezplatné stravovanie vydajom jedla alebo
potravin podl'a odseku 1 alebo ak rozhodne o tom sluzobny organ, vyplaca sa za ne ndhrada v
peniazoch. Nahrada v peniazoch za jedlo alebo potraviny je financna hodnota druhov a mnoZzstva
jednotlivych potravin, ktord zodpoveda stravnej davke, pripadne pridavku potravin. Ak nemozno
zabezpecit’ bezplatné stravovanie v zahranicnej operacii, alebo, ak rozhodne o tom sluzobny organ,
vyplaca sa stravné ako pri zahrani¢nej sluzobnej ceste s vynimkou pripadu, ked vojak na
zabezpecenie svojej Cinnosti dostava stravné od medzinarodnej vladnej organizacie. Pri nepretrzitej
sluzbe, ktord trvd minimélne 24 hodin, sa bezplatné stravovanie vojakovi zabezpecuje pocinajuc
prvym jedlom vydanym po zaciatku nepretrzitej sluzby a kon¢i poslednym jedlom vydanym pred
ukonc¢enim nepretrzitej sluzby. Jedlo a potraviny musia zodpovedat’ stravnym davkam a pridavkom
potravin, ich energetickym normdm a vyzivovym hodnotam stanovenym v prilohe ¢. 1 tejto
vyhlasky a priemernej skladbe spotreby potravin stanovené v prilohe €. 2 tejto vyhlasky. Stravné

davky sa podl'a naro¢nosti vykonavanej sluzby delia na:
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a) zakladnu stravni davku, ktora sa poskytuje vojakovi, ktorému nendlezi ina stravna davka. Pre
vojaka v nepretrzitej sluzbe dozorného, ktora trva minimalne 24 hodin, vo vojenskych Skolach, pri
leteckych a vysadkovych utvaroch, pri ktorych sa zdkladna stravna dévka nepripravuje, sa poskytuje

ta stravnd davka, ktora sa vo vojenskom utvare pripravuje,

b) stravnt davku pre letcov, ktora sa poskytuje vykonnému letcovi, vojakovi pripravujlicemu sa na
vykon funkcie vykonného letca a vykonnému vysadkarovi, ktory je sluzobne zaradeny do leteckého

utvaru,

¢) stravnu davku pre vysadkarov, ktord sa poskytuje vykonnému vysadkarovi a vojakovi, ktory sa
na tizemi Ceskej republiky pripravuje na plnenie sluzobnych uloh v zahrani¢nej operacii alebo plni

sluzobné tlohy v zahrani¢nej operacii [12].

Velitelia st zodpovedni za splnenie energetickych a nutri€énych potrieb svojho vojenského
persondlu (vojakov, ndmornikov, letcov atd’.). AvSak vojenskéd populacia je heterogénna, liSiaca sa
fyzickym prevedenim pracovnych uloh. Niektory vojensky persondl ma pomerne sedavé

zamestnanie, zatial’ o ini vykonavajui takmer nepretrzitt fyzicka pracu [13] .

K jednotlivym stravnym déavkam sa podl'a narocnosti vykonavanej sluzby zabezpecuju tieto
pridavky potravin:
a) pridavok potravin A - zdravotné,
b) pridavok potravin B - pri namahavej sluzbe,
¢) pridavok potravin C - pri zvlast namahavej sluzbe,
d) pridavok potravin D - pri nepretrzitom vojenskom vycviku,
e) pridavok potravin E - pri telovychovnej ¢innosti,
f) pridavok potravin F - pri Sportovych sutaziach v posobnosti Ministerstva obrany (d’alej len
"ministerstvo"),
g) pridavok potravin G - pre vykonnych letcov v diloch letovej ¢innosti,
h) pridavok potravin H - pre vykonnych letcov zaradenych do letovych posadok nadzvukovych a
podzvukovych lietadiel vybavenych zbranovymi systémami a dopravnych lietadiel.
Pridavky potravin sa zabezpe€uji len pri siasnom zabezpecovani bezplatného stravovania s
vynimkou pridavku potravin A. Pridavky potravin sa vydavaju len v diloch naroku najmenej na dve
denné jedld, a to k prvému z nich. Pridavok potravin A patri bez ohl'adu na pocet vydavanych jedal.
K jednotlivym stravnim davkam sa mézu vydavat’ len tieto pridavky potravin:
a) k zékladnej stravnej davke pridavky potravin A, B, C, D, E a F,

b) ku stravnej davke pre letcov pridavky potravin D, G a H,
¢) ku stravnej davke pre vykonné vysadkarov pridavok potravin D.
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Ku kazdej stravnej davke moze byt vydavany vzdy len jeden pridavok potravin. Iba pridavok
potravin

a) D je mozno vydavat spolu s pridavkom A, B, C, G alebo H,

b) G je mozno vydavat spolu s pridavkom H.

Finan¢na hodnota stravnych davok a pridavkov potravin sa stanovuje tak, Ze priemernd skladba

spotreby jednotlivych potravin v kilogramoch na osobu adefi sa nasobi ich priemernymi
obchodnymi cenami za kilogram. Priemernou obchodnou cenou sa rozumie priemernd cena za
kilogram jednotlivych druhov potravin nakiipenych pre stravovanie vojakov za posledné 3 mesiace.
Finan¢nd hodnota stravnych davok a pridavkov potravin sa upravuje v zavislosti od vyvoja
obchodnych cien potravin. Uprava sa vykona, ak je celkovy rozdiel priemernych obchodnych cien
vSetkych druhov nakupovanych potravin za posledné 3 mesiace vyssia alebo niZSia o viac ako 5 %
oproti obchodnym cendm v obdobi, v ktorom bola tprava vykonand naposledy. Finan¢na hodnota
stravnych davok a pridavkov potravin sa upravuje najskér od prvého dita mesiaca nasledujuceho po
zisteni rozdielu. Finan¢na hodnota stravnej davky pre vojaka v zahranicnej operécii sa stanovi v
zavislosti na vyvoji obchodnych cien potravin v priestore nasadenia. Finanéni hodnotu stravnych
davok a pridavkov potravin vo vojenskych utvaroch s po¢tom stravovanych do 50 osdb, pri ktorych
je nutny nakup potravin v maloobchode, mozno zvysit' az o 10 % v zavislosti od toho, v akom
rozsahu sa nakupuji potraviny v maloobchode. Finan¢ni hodnotu stravnych davok a pridavkov
potravin vo vojenskych utvaroch zabezpecujicich zachranné prace pri pohromach alebo pri
odstrafiovani iného hroziaceho nebezpecenstva, ktoré¢ ohrozuje Zivoty, zdravie, znacné majetkové
hodnoty alebo Zivotné prostredie, alebo vo vojenskych tutvaroch, ktoré boli pohromou postihnuté,
mozno zvysit’ az 0 20 % [12].

Nedostato¢na vyziva spdsobuje nepokoj v posadke. Pre zlepSenie efektivnosti vojenskych
stravovacich systémov vyskumnici merali celkové energetické vydavky c¢lenov sluzieb s roznymi
pracovnymi miestami v réznych podmienkach prostredia. U¢elom tohto prieskumu bolo: ilustrovat’
rozdiely v celkovych energetickych vydavkoch r6znych vojenskych skupin, diskutovat’ o tom, ako
vojenska Specializécia, pohlavie alebo prirodné podmienky ovplyviiuji celkové denné energetické
poziadavky rdéznych vojenskych jednotiek [14].

Energetické vydavky pocas vojenského cvicenia sa liSia v prvom rade od vykondvanej
fyzickej aktivity. Ak su vojaci nasadeni do pol'nych podmienok, denné energetické vydavky st
Zasto vyssie ako 16,5 MJ/denr. Ucast' v simulovanom bojovom vycviku vedie k vy$§im vydajom
energie ako v nebojovom vycviku. V chladnych podmienkach a vysokej nadmorskej vyske su
naroky na energiu vyssie, pretoze vojensky personal zvycajne nesie vel'ku vahu a zapaja sa do viac
namahavej ¢innosti v dosledku terénu. V teplych podmienkach nebolo zaznamenané zvySenie ¢i

zniZenie energetickych vydavkoch oproti normdlu. VSeobecne Zeny maji nizsie energetické vydaje
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ako muzi, pravdepodobne v dosledku mensiecho mnozstva svalovej hmoty a nizSej metabolickej
rychlosti. Tato Stadia z USA tiez skimala primeranost’ existujucich davok potravin ozbrojenych sil
aich spotrebu zivin v réznych terénnych podmienkach krajiny,ako v nizinach tak nadmorskych
vySkach. Vzorky potravin boli zhromazdené v réznych strategickych miestach pocas réznych
ro¢nych obdobi a bolo analyzované ich zloZenie, konkrétne proximalne zlozky- vitaminy A, E, B1,
B2, C a vlaknina. Vojaci nasadeni v nizine mali v priemere spotrebu proteinov 124,2 +/- 13,0 g
tukov 98,8 +/- 29,6 g a energie celkovo 3632 +/- 317 kcal / osoba / den, zatial’ ¢o ti vo vysokych
nadmorskych vyskach spotrebovali v priemere proteinov 120,4 +/- 11,2 g, tukov 120,1 +/- 31,1 g,
a energie celkovo 3906 +/- 423 kcal / osoba / deni. Tiez je dolezité umoznit’ primerani dostupnost’
stopovych prvkov a vldkniny (20-35 g / osobu / den), ktoré su odporucané pre optimalne zdravie
[11].

Energetickd a vyzivova hodnota stravnych dédvok a pridavkov potravin v Arméade Ceskej
republiky, aj ich finan¢na hodnota v jednotlivych diloch mesiaca nemusi byt vyCerpand. Mesacny
priemer Cerpania vSak musi zodpovedat’ hodnotam stanovenych pre jednotlivé stravné davky a
pridavky potravin v rozmedzi 5 % nad aZ 5 % pod stanovené hodnoty. Ro¢ny priemer Cerpania

nesmie prekrocit’ rozmidzie 10 % nad az 3 % pod stanovené hodnoty [12].
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4 VYZNAM JEDNOTLIVYCH ZLOZIEK VO VYZIVE

4.1 Tuky

Tuky st najbohat$im zrojom enegie pre organizmus. Su sucastou membranovych Struktar
a funkcii, zacastiujii sa na spravnej funkcii CNS a imunitného systému. Vstrebavaju vitaminy
v nich rozpustné a zlepSuju chut’ a senzoricku textiru potravin. Tuky sa skladaju z mastnych kyselin
a niektoré z nich su pre nase telo esencialne a preto ich musime prijimat’ z potravy. Potraviny, ktoré
obsahuju tieto esencialne MK (omega-3 a 6) sa neustadle menia. Produkty obohatené o omega-3
MK, ako st mlie¢ne vyrobky a §tavy st neustdle priddvané na trh. Sushi stanky sa objavuju ako v
obchodoch s potravinami tak i v proviantoch a pouzitie omega-3 vyzivovych doplnkov je bezné.
Hoci vojenské potravinové davky poskytuju relativne malo potravin bohatych na omega-3 mastné
kyseliny, davky tvoria iba Cast’ ich prijmu. Bolo by nespravne predpokladat’ prijem a stav omega-3

MK v potrave iba na zaklade bojovych davok [15].

Existuje niekol'ko vyzivovych $tadii so zameranim sa na stravovanie vojakov, jedna
z nich, vytvorena na Kansaskej Univerzite (2015), bola vyhodnotena na zaklade dotazniku pre
meranie spotreby sucasnych zdrojov omega-3 mastnych kyselin americkymi vojakmi v poc¢te 191.
Ako zdroje boli uvedené morské plody, hydina a vajcia, omega-3-funkéné potraviny, a doplnky
stravy. Vysledky boli nasledovné: skofe omega-3 nenasytenych mastnych kyselin (PUFA) bolo
vysSie medzi tymi, ktori si vzali doplnok omega-3, konzumovali sushi a omega-3 funkéné
potraviny, a ktorych spotreba hovéddzieho médsa bola menej ako dvakrat tyzdenne, a spotreba
morskych plodov bola aspont dvakrat tyzdenne, hodnota omega-3 PUFA bola v pozitivnej korelacii
s prijmom EPA + DHA a s vekom a v negativnej s prijmom hoviddzieho a fajéenim. V USA sa
odhaduje, ze priemerny prijem omega-3 mastnych kyselin s dlhym ret'azcom v potrave je nizsia ako
je optimalna uroven [16,17].

Avsak, vacsina velkych americkych vyzivovych studii vlady (napr. NHANES, 1999-2016)
nezahfiiaju armady a vo velkej $tudii na vyzivové doplnky v arméde, rybi tuk bol oznaceny ako
"iné", ¢im sa zabranilo vytvoreniu presnych zaverov o prijme omega-3 doplnkov v tejto skupine
[18].

Vedecky vyskum sa uz od 70-tich rokov minulého storocia zameriava na koreldciu medzi
spotrebou ryb a zniZovanim rizika vzniku kardiovaskularnych ochoreni. Hoci biochemicky
mechanizmus tychto prospesnych vlastnosti nebol doposial vysvetleny dopodrobna, pozitivne
ucinky konzumacie ryb koreluju hlavne s tym, Ze obsahuji omega 3 nenasytené mastné kyseliny

s dlhym retazcom (n-3, PUFA) najmd dokosahexaénova kyselina (DHA) a eikosapentaénova
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kyselina (EPA). Typické zapadna strava poskytuje relativne malé mnozstvo n-3 PUFA a tento deficit
bol oznaceny ako jedna zhlavnych pri¢in rasticeho vyskytu chronickych ochoreni v nasej
spoloc¢nosti. Podl'a americkej asociacie pre vyzivu by mali byt konzumované dve porcie ryb
tyzdenne pre prevenciu vzniku kardiovaskuldrnych chordb. V zdpadnom svete sa ¢asto zabtida Ze aj
konzervované ryby su ryby. Tuniak, makrela, sardinky, losos atd’. sa Casto objavuju na naSich
stoloch vo forme konzervovanych produktov v ktorych st zachované vsetky nutricné vlastnosti,
kvalita a dlhé trvanlivost’. To znacne ul'ahCuje moznosti spotreby ryb v oblastiach kde nieje more

a ich zaradenie do proviatnych davok pre vojakov [19,20,21].

Cielom vyskumu, ktory sa uskutoc¢nil na univerzite v Neapole bolo analyzovat' lipidovy
profil z najcastejSie konzervovanych druhov ryb na trhu s cielom zhodnotit’ ich prinos pre zdravie
v porovnani s doplnkom vyzivy — rybim olejom. Pozornost bola zamerand najmi na tie
konzervované v slanom ndleve, ktoré sa najviac priblizuju surovej rybe ¢o sa tyka lipidového
profilu v porovnani s tymi konzervovanymi v oleji. Vysledky tejto studie hovoria, ze obsah EPA a
DHA v 50 g porcii konzervy tuniaka modroplutvého je takmer ekvivalentné a potencialne zdravsie
ako 1 kapsula rybieho oleja (1000 mg) / deni ktoré sa zvyc€ajne navrhuju pre kontrolu triglyceridov

v krvnom sére alebo na sekundarnu prevenciu u pacientov ktori prezili infarkt myokardu [22,23].

Na zéklade d’alsej stadie, ktora bola uskutocnena na Sibirskej Federalnej Univerzite v Rusku

bolo zistené, ze pridanie oleja do konzervovanej ryby neznizuje obsah EPA a DHA vo vyrobku [24].

Rybie vyrobky spolu s esencidlnymi mastnymi kyselinami, minerdlmi a aminokyselinami,
modzu obsahovat’ tazké kovy, pesticidy a radionuklidy. Konzervované ryby patria medzi populérne
rybie vyrobky, ale malo sa vyskytuji tidaje o skladbe mastnych kyselin a obsahu t'azkych kovov. Z
tohto dévodu nie st k dispozicii ziadne odhady pomeru prinosu a rizika pre rybie konzervy. Medzi
vysoko kvalitné druhy ryb patri Cololabis saira tzv. modra makrela, u ktorej bol uskutocniovany
tento experiment, pretoze obsahuje vysoky podiel EPA + DHA, staci prijat’ 40 g tejto konzerovane;j
ryby a je dosiahnuta davka 1 g EPA+DHA na den. Na dosiahnutie tejto davky by sme museli zjest’
napr. 200 g konzervovaného tuniaka [25,26].

Obsah tazkych kovov v konzervovanych rybach bol predmetom rady Stadii. Vysledkom vSak

ostava, ze ich obsah neprekracuje hranice kedy by sa stali nebezpecné pre 'udské zdravie [27].

V jednej z nich sa sledovali r6zne znacky konzerv makrely modrej na obsah tazkych kovov.
Konzervy makrely modrej v oleji sa v priemere vyznacovali vyrazne vyssim obsahom Cd, Ca, Cr, P
a Mg v porovnani so vzorkami makrely bez oleja, v tejto vzorke sa ale nachddza viac K, Mn, Na, Ni

aS. Obsah Co a Sr v makrele vo vlastnej $tave sa vyznamne liSil medzi r6znymi znackami.
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Priemerny obsah Fe v makrele bol namerany vyssi u niektorych znaciek ako aj balenych v oleji
alebo vo vlastnej Stave avSak maximum bol namerany v konzerve bez oleja. Ani v jednej vzorke
nebola zistena takd hodnota obsahu tazkych kovov, ktoré by ohrozili konzumenta na jeho zdravi

[28].

4.2 Bielkoviny

Bielkoviny patria spolo¢ne s tukmi a sacharidmi k hlavnym Zzivinam. Su sucast'ou vsetkych
buniek organizmu a musia byt’ neustale obnovované. Obsahuju uhlik, vodik, kyslik a dusik, mnohé
i siru a fosfor, pripadne kovové prvky. Bielkoviny si jediny zdroj dusika a siry, ktoré nie su
obsiahnuté v ostatnych zivinach. Zatial' o tuky sa mozu v tele tvorit’ zo sacharidov a sacharidy z
bielkovin, tvorba vlastnych bielkovin je zavisld vyhradne len na ich prijme potravou. Ako zdroj
energie su bielkoviny menej dolezité ako ostatné Ziviny, pretoze v dobre zostavenej strave tvoria
obvykle len 10 az 15% energie. Pri patologickych stavoch pri nedostato¢nom energetickom prijme
dochddza k odburavaniu proteinov a vyuzivaniu vzacnych aminokyselin k tvorbe energie
(glukoneogenéza). Bielkoviny su hlavnou stavebnou zloZzkou podpornych orgénov a svalstva. Plnia
takisto radu fyziologickych funkcii (vo forme hormoénov, enzymov a protilatok). I za fyziologickych
podmienok prebieha v organizme urcity stupeii metabolickej degradacie bielkovin (0,6 az 0,8
g/kg/den). Bielkovindm je venovana v sucasnej dobe velka pozornost. Ich hlavnym zdrojom
v sti¢asnej dobe je mdso, mlie€ne vyrobky, strukoviny a pod. Na rozdiel od skorSich nédzorov
posudzujucich Zivotny Standard podl'a vysky prijmu misa a mastnych vyrobkov vratane udenin, je
teraz posudzovany kriticky prijem bielkovin ako z hl'adiska kvantitativneho tak kvalitativneho. Na
jednej strane miliony obyvatelov rozvojovych zemi, predovSetkym deti, trpi podvyzivou
s nedostato¢nym prijmom bielkovin, na strane druhej vo vyspelejSich Statoch sa objavili zdravotné
problémy spojené s prili§ vysokym prijmom Zivoc¢isnych bielkovin v mésa a masnych vyrobkoch
(nayjmi v spojeni s tukmi a tepelnou Upravou udenim). ZvySeny prijem médsa prispieva nielen
k rozvoju dny a dnavej nefropatie, ale v zavislosti na obsahu tuku tiez k zvySenému riziku rozvoja
aterosklerdzy. Zvysena konzumacia tuénych udenin je davana do suvislosti so zvySenou incidenciou

tumorov hrubého ¢reva [29].

Nedostatok bielkovin v strave spociatku spdsobuje uUnavu, podrazdenost’ a letargiu. Ak
nedostatoény prijem pokracuje, tak nastava strata svalovej hmoty, su rozsirené opuchy, znizena
imunita, oslabeny kardiovaskularny a dychaci systém a nakoniec moze nastat’ smrt’. Medzi d’alSie
potencidlne priznaky patri hnacka, zmeny kozného pigmentu, alebo vyvoj dermatitidy a vyrazka a

zmeny v texture vlasu, hrabka a farba. Nedostatok bielkovin sa jednoducho zvySuje prijmom
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bielkovin s dostatoénym prijmom kalorii. Institute of Medicine (USA) odporti¢a asponn 0,8 g
bielkovin na kilogram telesnej hmotnosti kazdy deii. To je asi 55 g bielkovin pre 68 kg osobu. 6 sust
lososa (34 g) na veceru poskytuje viac ako polovicu proteinu potrebnej pre takito osobu. Pridanim
Salky Sosovice (18 g bielkovin), s 1 salkou hnedej ryze (okolo 5 gramov), sa splni potreba bielkovin

za den [30].

4.3 Sacharidy

Sacharidy, ktoré ziskavame z vyzivy, su tzv. zakladné metabolické palivo, najbeZnejSie sa
vyskytujuce vo forme glukozy. Na jednej strane si nevyhnutné pre zivot, ale na strane druhej, ich
prebytok a Casté zmeny hladiny glukézy v krvi mozu viest’ k niekol’kym zdravotnym problémom
a prispiet’ k rozvoju obezity, inzulinovej rezistencie a diabetes mellitus 2. typu. Bezne straviteI'né
sacharidy st klasifikované na zdklade chemickej Struktiry na: monosacharidy (glukoza, fruktéza
a galaktoza), disacharidy (sachardza a laktodza), alebo polysacharidy (Skroby, glykogén). Glukdza je
vel'mi doleZita pre telo, najmé v interakcii s mozgom. Glukoéza je hlavnym fyziologickym zdrojom
energie pre mozog a mozog v celom tele snima hladinu glukézy a sacharidov. Mozog vyuziva
hormény ako signal do d’alSich organov, na komunikaciu glukézového stavu a jeho vplyvu na
celotelova glukézovi homeostazu. Glukoza je doblezité palivo pre udrzovanie energie kostrového
svalu, ktory je hlavnym prispievatel'om k vyuzitiu glukozy celého tela. AvSak jej nadmerny prijem

moze viest’ k poSkodeniu svalov, ¢o ma zdravotné a klinické dosledky pre jednotlivca [31].

Ak nie je dostatok sacharidov v strave, tak telu chyba energia, Clovek sa modZze citit
unaveny, slaby a neschopny jasne mysliet. Nedostatok vlakniny moéze spdsobit’ problémy s

travenim [32].

4.4 Mikroziviny

Adekvatny nutriény stav vojakov je jednou z najdolezitejSich podmienok pre ich spravnu
fyzicka aktivitu audrzanie vykonnosti. Fyziologické potreby moézu byt zvySené kvoli

Specifickym stresovym situaciam [33].

Energia ziskana z jedla, ktora je v zhode s poziadavkami na energiu a spravny pomer
makrozivin nemusi poskytnut’ vhodny obsah mikrozivin. Mikroziviny, resp. stopové prvky reguluju
viaceré funkcie v organizme. Hraju dblezitu ulohu v energetickom metabolizme, ktory sa méze 10
az 20-krat zrychlit’ pri fyzickej aktivite. VacSinou vsak, ak st splnené energetické potreby a strava
je vyvazena, tak aj potreby stopovych prvkov su dosiahnuté. Vyskumy ukazuju, Ze fyzicky aktivni

I'udia potrebuju tieto prvky vo vic¢Som mnozstve, v dosledku ich strat potom a zvySenim volnych
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radikélov v organizme pri obrane. Z mineralnych prvkov nie je problém pokryt’ potrebu Mg a P tiez
nieje deficitny prvok vo vojenskej strave. Zvyc€ajny deficit vo vyzive fyzicky aktivnych l'udi je Ca a

Fe [34].

Vojaci majui zvysenu potrebu tychto stopovych prvkov v désledku ich fyzickej a psychickej
zataze. Niektoré prvky hraju délezitu ulohu v podmienkach, ktorym st vojaci vystaveni, napr. pre
zvladnutie stresu je dolezity Zn a Se. Zakladné zlozenie vojenskych jedal je zvyCajne odvodené z
tabuliek. Analyzy tychto jedal su zriedkavé. Vysledky tejto Stadie z Univerzity v Ljubliane ukazuju,
ze by sa mal klast’ v budicnosti vacsi doraz na Ca a Zn. Ich prijem by mohol byt dosiahnuty vysSou
spotrebou mlie¢nych vyrobkov. Stresory, ako je naro¢ny fyzicky tréning, nedostatok spanku,
psychicky tlak a pod. sposobuju vécsie poziadavky na niektoré mikroziviny. Z tohto dévovu je
potrebné skontrolovat’ stav tychto stopovych prvkov v stvisloti s prijimom potravy pri zvySenych

fyzickych a psychicky naro¢nych vykonoch [35].

4.4.1 Mineralne latky

Zelezo je nevyhnutnou stéastou hemoglobinu, myoglobinu a d’alej celej rady enzymov a ma
pre l'udsky organizmus nezastupiteny vyznam. Dostatoéné mnozstvo Zeleza je obsiahnuté v celej
rade potravin. Medzi potraviny obsahujuce Zelezo patria najméd vnutornosti, hovidzie a jahnacie
miso, morské plody, listova zelenina a susené ovocie. K potravindm s vysokym obsahom zeleza
patria strukoviny, susené huby a orechy. Medzi potraviny s nulovym obsahom Zeleza patria
destilaty, kyslomlie¢ne vyrobky, smotana a vécSina rastlinnych olejov. Ve'mi nizky obsah maju
mékké syry, nektarinky, grapefruity, kivi, Zivo¢iSne tuky alebo cukor. Nedostatok zeleza v 'udskom
organizme spdsobuje cely rad ochoreni, najmi chudokrvnost’ — anémiu. Zelezo sa zii¢astiuje na

prenasani kyslika po celom tele [36,37].

Hor¢ik poméha budovat' kosti a uvolfiovat’ energiu zo svalu. Je nenahraditelny pri
metabolizme enzymov, podporuje ¢innost’ cca 300 enzymov, ma vyznam pri spalovani sacharidov a
tukov a pri tvorbe bielkovin a nukleovych kyselin. Obmedzuje zrazanlivost’ krvi, podiel'a sa na
obrane tela proti niektorym chorobdm. Reguluje srdcovi ¢innost’ a svalové kontrakcie, chrani nervy
a pomaha telu vyuzivat vitaminy C a E a premienat’ gluk6zu na energiu. Ma vyznamnu rolu pri
vzniku estrogénov, ¢innosti zaltdka, ¢riev a moCového mechura. Je to silny antistresovy Cinitel,
poOsobi protialergicky, protizapalovo a antitoxicky Medzi zdroje horc¢ika patria: orechy, mak,

mandle, ovsené vlocky, jahody, banany a 1. [30].

Fosfor spolu s vapnikom rozhoduje o stavbe kosti a zubov (v nich uloZenych az 80 % zasob

v tele). Zucastiiuje sa biochemickych reakcii (transport mastnych kyselin a tukov), podiela sa na
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syntéze fosfolipidov (lecitin) a na prenose nervovych impulzov. Je vel'mi doélezity pre funkciu

mozgu a nervov. Medzi zdroje fosforu patria: ryby, orechy, drozdie, Zitok a i. [38].

Vépnik sa podiela na tvrdnuti kosti a zubov, na procesoch vo vSetkych telesnych bunkéch,
kedy riadi vstup a vylu€ovanie latok do a z buniek. Reguluje zrdzanlivost’ krvi a citlivost’ nervov
a svalov. Podiel'a sa tiez na ochrane proti zapalom a infekciam. Vapnik pri mnohych procesoch
v tele posobi proti posobeniu horcika — vzajomne sa ovplyviuju. Medzi zdroje véapnika patria:

mliecne vyrobky, orechy, petrzlen, sardinky a i. [38].

4.4.2 Stopové prvky

Selén hra velmi doéleziti rolu v antioxidatnom systéme organizmu. Je povazovany za
individualny antioxidant a moze pracovat’ spolu s inymi antioxidantmi ako st vitaminy C a E
a chranit’ tak telové bunky pred oxidaénym stresom. Selén je prezentovany v l'udskej vyzive
vyluéne ako organicka zli¢enina, priméarne L-selenometionin. Ten je prevedeny na L-selenocystein
— hlavna biologicka forma Se zac¢lenena do aktivnych miest selénoproteinov. Se je zlozkou glutation
peroxidazy (GPx) , ktora je zapojena do antioxidacnej ochrany a metabolizmu $titnej zl'azy. GPx
inaktivuje peroxidy, ktoré zabramnuj oxidécii tkaniv a spolupracuje s vitaminom E na ochrane proti
poskodeniu peroxidu v bunkach. Podla SZU v rokoch 1994 a7 2003, mali hodnoty Se v krvi
astrave v Ceskej populacii dospelych stipajuci trend. Napriek tomu tieto hodnoty nedosiahli
optimalne hodnoty. Denny prijem Se pre dospelého muza je najmenej 70 pg a 55 pg u zien.
Suplementécia zavisi na mnozstve a forme prijmu vyZivy astavu Se v danom organizme. Bolo
zistené, Ze bioaktivne Se kvasinky a L-selenometionin su najefektivnejsie. SelenoPrecise (Pharma
Nord Denmark), tento pripravok bol pouzity v tejto $tidii PRECISE a bol vyvinuty s cielom
Standardizovat’ organické zlucCeniny Se v kazdej vyrobnej Sarzi a zaistit’ ich kvalitu. Obsahuje okolo
30 Se- druhov ale L-selenometionin tvori 80% celkovej plochy chromatogramov. Vyrobné metddy

boli patentované po celom svete [39].

Zinok je vyzadovany pre spravnu funkciu biochemickych reakcii a imunitného systému.
Aktivizuje vySe 100 druhov enzymov travenia a metabolizmu. Aktivuje vitamin A, reguluje pH,
napomaha tvorbe HCI v sliznici Zalidka. Taktiez podporuje imunitny systém, je jednym
z antioxidantov. Jeho nedostatok v tele sposobuje zhorSené hojenie ran, vySSiu nachylnost
k nachladnutiu ¢i zI¢é videnie za Sera. Medzi jeho zdroje patria: strukoviny, chlieb, miso, pecen a 1.

[38].
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4.5 Vitaminy

Vitaminy su latky, ktoré 'udské telo potrebuje pre spravny rast a normalny vyvoj. K dispozicii
je 13 vitaminov potrebnych pre telo. Vitamin A, vitaminy skupiny B (tiamin, riboflavin, niacin,
kyselina pantoténova, biotin, vitamin B6, vitamin B12 a kyseliny listovej), vitamin C, vitamin D,
vitamin E, vitamin K. ZvyCajne mozno ziskat’ vSetky vitaminy z potravy. Cudské telo si dokdze
syntetizovat’ viatminy D a K. U l'udi ktori jedia vegetaridnsku stravu moéze byt potrebné, aby
prijimali vitamin B12 vo forme vyZivovych doplnkov. Kazdy vitamin mé Specifické tlohy v
organizme. Ak ma clovek nizke hladiny niektorych vitaminov, moézu sa prejavit zdravotné
problémy. Napriklad, nedostatok vitaminu C, mo6Ze spdsobit anémiu. Niektoré vitaminy mozu
pomdct’ predchadzat” zdravotnym problémom. Napr. vitamin A zabrafiuje Serosleposti. Najlepsi
sposob, ako ziskat’ dostatok vitaminov, je jest’ vyvazZenu stravu z rdéznych potravin. TaktieZ vysoké

davky niektorych vitaminov mdzu sposobit’ zdravotné problémy (hypervitmindza) [40].

4.5.1 Vitamin A
Vitamin A hra ulohu pri:
Videni, raste kosti, reprodukecii, funkcii buniek a imunitnom systéme.

Vitamin A je antioxidant. Mdze pochadzat’ z rastlinnych alebo zivoc¢isnych zdrojov. Medzi rastlinné
zdroje patri farebné ovocie a zelenina. Medzi Zivo€iSne zdroje patri pecent a plnotuéné mlieko.

Vitamin A je tiez obsiahnuty v obilninach [40].

4.5.2 Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B st: Bl (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (kyselina
pantoténova), B6, B7 (biotin), B12, kyselina listova. Tieto vitaminy pomadhaju v procese
vyuZivania, ziskavania, alebo vytvorenia energie z jedla. Pomdhaju tiez pri tvorbe Cervenych
krviniek. Vitaminy B sa ziskavaji z bielkovin, ktoré n4jdeme v potravnach ako st ryby, hydina,
méso, vajcia a mliecne vyrobky. Listova zelenina, fazula, hrach tiez obsahuju vitaminy skupiny B.
Mnoho obilnin a niektoré¢ druhy chleba maji pridané vitaminy skupiny B. Nedostatok niektorych
vitaminov skupiny B mozu sposobit’ ochorenie. Napr. nedostatok B12 alebo B6 mdze sposobit’

anémiu [41].

Vitamin B3 a jeho derivéty hraju dolezita rolu v energetickom metabolizme buniek. Dalsou
formou vitaminu B3 je nikotinamid, v ktorom je karboxylova skupina nahrddzana skupinou
karboxyamidovou. Jeho nedostatok v tele sposobuje chorobu nazyvanu pelagra. T4 sa prejavuje

chudnutim, poruchami trdvenia, dermatitidou a demenciou. Pelagra sa vyskytuje tam, kde sa
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potrava sklada hlavne z kukurice (neobsahuje vhodny vitamin B3) alebo obsahuje vel'a leucinu.
Maly nedostatok sa prejavi nespavostou, nechutenstvom, bolestami brucha a dalSimi

neSpecifickymi symptomami [42].

4.5.3 Vitamin C

Vitamin C je potrebny pre syntézu kolagénu a niektorych horménov a odporucané hladiny
prisunu v potrave su do znacnej miery zaloZené na tychto poziadavkach. AvSak, aby ucCinne
fungoval ako antioxidant (alebo pre-oxida¢né Cinidlo), musi byt zachovana vysoké hladina tohto
vitaminu v tele. Nestabilita vitaminu C v kombinacii s relativne zlou ¢revnou absorpciou a jeho
nsledné vylu¢ovanie z tela znizuje fyziologicki dostupnost’ tohto vitaminu. Tato neschopnost’
udrziavat’ vysoké sérové hladiny vitaminu C méze mat’ zavazné dosledky pre zdravie a je obzvlast
dolezité v nastupe a progresii degenerativnych ochoreni, ako je rakovina a kardiovaskularne

ochorenia, pri ktorych je silné oxida¢né poskodenie prispievajuci faktor [43].

Nedostatok vitaminu C je vSeobecne v populacii podhodnoteny, a to najma u starSich osob
nad 75 rokov. Klinické prejavy mierneho nedostatku vitaminu C zostavaju neSpecifikované, ale v
pripade hlbokého a dlhotrvajiceho deficitu moze ist’ o hemoragicky syndrom a zubné prejavy, ako
je krvacanie d’asien a strata zubov. Znovu sa objavuje skorbut medzi star§imi I'ud’'mi, ktori st

rizikovou ¢ast’ou populacie [44].

4.5.4 Vitamin D

Vitamin D je jednym z mnohych zivin, ktoré l'udské telo potrebuje pre zdravie. Medzi
hlavné funkcie vitaminu D patri: pomaha pri absorpcii vépnika, vitamin D, spolu s vapnikom,
pomaha budovat kosti a udrZiavat ich silné a zdravé. Dalej blokovat uvolfiovanie horménu
pristitnych teliesok. Tento hormoén reabsorbuje kostné tkanivo, ¢o sposobuje, Ze kosti s potom
tenké a krehké. Vitamin D moéze tiez hrat’ tlohu vo funkcii svalov a imunitného systému. Aky by
mal byt optimalny prijem tohto vitaminu je stile témou aktivneho vyskumu. St vytvorené Studie,
ktoré uvadzaju, ze by spravny prijem vitaminu D mohol pomoct’ zabranit’ rakovine hrubého ¢reva,
prostaty a prsnika. Jeden z vyskumov tiez uvadza, ze by mohol pomdct predchadzat a liecit
cukrovku, srdcové choroby, vysoky krvny tlak, a skler6zu multiplex. Nizka hladina vitaminu D
mobze mat’ za nasledok chorobu zvanli osteomalacia u dospelych a krivicu u deti. Ak sa nelieci, obe
podmienky vedl k vytvaraniu jemnych, krehkych kosti, bolesti kosti a svalovej bolesti a tiez ich
slabosti. Osteoporoza je spojena so znizenou hustotou kosti, ¢o vedie k zvySenému riziku zlomenin

pri pade [45].
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4.5.5 Vitamin E

Okrem svojej ¢innosti, ako antioxidantu, vitamin E sa podiel'a na imunitnej funkecii, a, ako je
zistené z niektorych Studii in vitro buniek, tak 1 na bunkovej signalizacii, regulacii génovej expresie,
ana ostatnych metabolickych procesoch. Alfa-tokoferol inhibuje aktivitu proteinkindzy C, ¢o je
enzym zucastitujuci sa bunkovej proliferacie a diferenciacie v bunkach hladkého svalstva, krvnych

dosti¢iek, a monocytov [46].

Nedostatok vitaminu E je vzicny a zjavné priznaky nedostatku neboli spozorované u
zdravych T'udi, ktori ziskavaju vitamin E z ich stravy. Pred¢asne narodené deti s vel'mi nizkou
porodnou hmotnost'ou (<1500 g) moézu trpiet’ nedostatkom vitaminu E. Doplnenie vitaminu E u
tychto deti méze znizit' riziko niektorych komplikécii, ako su napriklad tie, ktoré ovplyviiuja

sietnicu, alebo méze tiez znizovat’ riziko infekcie [47].

4.6 Funkéné potraviny

Pre zlepSenie fyzického stavu vojakov, by mali byt zarad'ované do ich potravinovych davok
tzv. funkéné potraviny, ktoré moézu byt obohatené o vyznamné prvky, ktorych obsah
v potravinovych bojovych davkach vojakov sa velmi tazko napiia z bezne dostupnych produktov.
Zaradenim takychto potravin by sa tento stav mohol l'ahSie dosiahnut. Europska komisia pre
jednotnu akciu v oblasti vedy pre funk¢éné potraviny v Eurdpe (FUFOSE) stanovuje, Ze potravina je
funkéna vtedy, ak mé pozitivny vplyv na jednu alebo viac funkcii v organizme a je dok4zané, Ze je
urcujuca pre optimalizaciu zdravotnych podmienok a/alebo zniZuje vyskyt ochoreni nezavisle na
jeho mnozstve. Funkéné potraviny by mali byt zaradené do bezného diétneho rezimu skrz svoje

potencialne bioaktivne vlastnosti [48].

Funk¢né potraviny sa rozdeluji na bezné a upravované. Prva skupinu tvoria potraviny,
v ktorych bioaktivne zlozky st prirodzenou sucastou. Druhu skupinu tvoria potraviny, ktorych
biologicky potencial bol technologicky upraveny. Napr. pridanim bioaktivnych latok, alebo
odstranenim antinutricnych prip. toxickych latok, nahradenim povodnych prvkov novymi,

bioaktivnymi alebo zlepSenim biologickej dostupnosti povodnych bioaktivnych zloziek [49].

Napr. predchddzajuce stadie ukazali, ze EPA a DHA prejavujl najlepSiu ¢innost’ ked” pdsobia
synergicky v pomere EPA/DHA 0,9:1,5. Tento pomer je presne dodrzany vo véacSine
farmaceutickych pripravkov na baze rybieho oleja. CiZze tieto technologicky upravené produkty
a ich bioaktivne zlozky su naSim organizmom vyuzité naplno i v mensich davkach, v pomere

k ich prijmu z beznych potravin [50].
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5 MOZNOSTI PREDI.ZENIA UDRZNOSTI POTRAVIN

Pri rozdel'ovani konzervacnych metod sa spravidla ako kritérium voli ich protimikrobialna

ucinnost’. Podl'a Kyzlinka sa praktické konzervacné metody rozdel'uju takto:

1)

2)

3)

Metddy zalozené na mechanickom vyluovani mikroorganizmov z prostredia. Tieto sa
uplatiiuju  prostrednictvom obmedzovania pristupu mikroorganizmov  k potravine,
zmenSovanim poctu mikroorganizmov v potravine behom spracovania a uplného

vylu¢ovania mikroorganizmov z potravin mechanickym spésobom.
Metody zaloZzené na priamej inaktivacii (usmrcovanie) mikroorganizmov (sterilacia

potraviny). V praxi nedochadza po tychto zakrokoch k absolutne;j sterilite potravin, ale k tzv.
praktickej sterilite t.j. trvalému usmrteniu tych foriem mikroorganizmov, ktoré za
podmienok zloZenia potraviny a jej ulozenia v nej moézu vegetovat.. Prakticku sterilaciu je
mozné vykonavat’ zdkrokmi:

a) Fyzikalnymi - zvySenou teplotou (obvyklym zahriatim, odporovym zahrievanim alebo
vysokofrekvenénym ohrevom), ionizujlicim Ziarenim (elektromagnetickym,

korpuskularnym) a ultrazvukom;

b) Chemickymi - pri ktorych sa rozkladné formy mikroorganizmov priamo a trvalo
inaktivuju. Patri sem napr. sterildcia kyslikom a jeho zli€eninami alebo oligodynamicky

pdsobiacim striebrom.

Metddy zalozené na nepriamej inaktivacii mikroorganizmov. Téato skupina metod je
zaloZend na Uprave prostredia tak, aby sa v nom mikroorganizmy nemohli mnozit a
vegetovat. Podobne ako v predchadzajucej skupine je mozné podl'a miery Gc¢inku rozdelit’

zakroky na fyzikalne, chemické a biologické.
a) Fyzikalne, popripade fyzikdlno chemické zakroky. Sem pari napr. vysusovanie potravin

(tzv. osmoanabidza alebo xeroanabidza) jednoduchym suSenim, zahustovanim,
vymrazovanim vody, presladovanim, d’alej zniZovanim teploty (nad teplotu mrazu -

psychroanabidza alebo hlboko pod 0 ° C - kryoanabi6za) a odoberanim kyslika.
b) Chemické zakroky (tzv. chemoanabidza). Sem patri chemickd konzervacia v uzSom

slova zmysle, vykonavand rafinovanymi chemikaliami alebo udenim, konzervacia
umelou alkoholizéciou a okyselovanim (etanol, bezné organické kyseliny, konzervécia

antibiotikami a fytoncidmi).
c) Biologické zdkroky (cenoanabidza). Konzerva¢né c¢inidla tu vznikaji v upravenom

prostredi biologickou cestou. Patri sem konzervécia etanolovym a mliecnym kvasenim

[51].
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5.1 Anabioticka konzervacia (suSenie)

Medzi konzervacné metddy vhodné pre pouzitie na Upravu potravin pre armadu patri
osmoanabi6za, resp. suSenie, vdaka znizeniu hmotnosti danych surovin odobranim vlhkosti.
Susenie je jednym z doélezitych operacii v potravinarskom priemysle. Je zamerané hlavne na
zachovanie udrznosti potravin tym, Ze sa zniZi mnoZstvo vlhkosti v potravinovej matrici na
uroveni, ktora spomali / inhibuje mikrobidlnu a enzymaticki aktivitu, ktora zhorSuje kvalitu
vyrobkov. To zahfiia odstranenie vody z mokrej suroviny zmenou kvapalnej alebo pevnej fazy na
plynni  pomocou aplikacie tepla (s vynimkou v pripade osmotickej dehydratacie, pocas ktorej je
voda odstranend bez zmeny faz a voda sa odstrafiuyje z pevnych potravin do roztoku
prostrednictvom rozdielu osmotického tlaku). SuSenie je (vo vicSine pripadov) energeticky
intenzivny a zlozity proces, ktory zvyc€ajne vedie k vyraznym zmendm v kvalite produktu

v dosledku vystavenia vysokym teplotam [52].

Medzi najviac vyuzivané metddy priemyslového suSenia ovocia a zeleniny patri tunelové
suSenie. Pozostdva z tunela (suSiarne) obsahujliceho zasobniky produktu, ktoré st umiestnené na
mobilnych vozikoch, pohybujucich sa pozdiz tunela, ventilator pre cirkulaciu ohriateho vzduchu a
vykurovacie telesa pre ohrev vzduchu pred tym, nez je vhanany cez potravinarsky vyrobok a potom
odvetravany do vyfuku. Cirkulujuci vzduch sa priamo zahrieva spravidla plynovym hordkom, a
ohriaty vzduch je vhanany do tunela ventilatorom. Tieto suSiace tunely su prevadzkované v r6znych

konfiguraciach: protipriudny, paralelny, a zmieSany [53].

Je to najrozsirenej$i sposob susenia kvapalin a extraktov z doévodu vel'mi kratkej doby
kontaktu s médiom a vysokej rychlosti odparovania. Vznika vysoko kvalitny produkt suSenia s
relativne nizkymi ndkladmi. Hoci sprejové suSenie je Siroko pouZivané, pouZzivana vysoka teplota
modze spoOsobit’ niektoré sraty kvality. Preto sa objavuje sposob lyofilizovaného suSenia bez
zahrievania, varenia, tepelného poskodenia kde su tieto straty do zna¢nej miery obmedzené. Ciel'om
Studie z Tureckej Univerzity Ege, bolo vyhodnotit’ fyzikélne vlastnosti ako vlhkost’, obsah popola a
aktivita vody sumachovych praskov po roznych pridavkoch maltodextrinu pri dvoch typoch
suSenia. Porovnavalo sa sprejové susenie a lyofilizované suSenie. Vysledky vyskumu ukazuju, Ze
hodnoty vlhkosti a aktivity vody sprejovo susenych praskov su Statisticky nizsie ako prasky suSené
lyofilizdciou.  Pomerne lepSie vysledky boli ziskané pri suSeni lyofilizdciou a to pre hodnoty:
priemernej zmacivosti a rychlosti rozpustnosti. Sprejové susenie spdsobuje mierne zhednutie prasku

alebo stratu farby, ¢o je neziaduce [54].
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Zastavenie procesu susenia pred uplnou dehydratdciou znizuje spotrebu energie a ¢as na
spracovanie, ale moze tiez zlepSit’ kvalitu produktu. Pouzitim hydrotermélnych simulécii, ktoré su
zaloZené na konecnej aktivite vody a obsahu zvySkovej vlhkosti, st hodnotené rozne kritéria pre
zastavenie procesu suSenia. Vplyv doby suSenia a vlhkostného prerozdelenia vnutri plodu je
kvantifikovany v tejto §tadii. Jeden z variantov vedie k vyznamnému znizeniu doby zdrzania sa
v susicke (24 %), v porovnani s uplnou dehydraticiou. Pri tejto variante sa suSenie zastavi, ked’
priemerny obsah vlhkosti vo vzorke dosiahne hodnotu prisluSni rovnovaznej ¢innosti vody 60 %
vo vzorke. Sucasne, tito varianta nema problémy v oblasti kazenia ovocia. Dostatocne nizka
aktivita vody sa dosiahne po prerozdeleni  vlhkosti v okolitom prostredi pocas relaxacie. Okrem
toho sa vztah doby suSenia a teploty suSiaceho vzduchu kvantifikuje pre vSetky zastavenia ako aj
vplyv vlhkosti okolit¢ho prostredia, do ktorého je umiestnené suSené ovocie neskdr. Tato Stidia
poskytuje lepsi kvantitativny ndhl'ad do toho kedy by malo byt susenie ovocia ukoncené, do danych

Specifickych podmienok susenia bez toho aby ohrozilo bezpe¢nost’ potravin [55].

5.2 Abioticka konzervacia (sterilacia)

Termosterilacia je metéda zaloZend na tepelnej denaturacii mikrobnych a enzymovych
bielkovin. Je to metéda vhodna na upravu potravin pre BDP a DPP preto, ze je tak mozné zaradit
masové jedla a rozne hotové pokrmy, ktoré tak vydrzia jedlé poZzadovanych 24 mesiacov. Potrebné
zahriatie sterilovanej potraviny vSak urychl'uje nielen Ziaduce koagulaéné reakcie, ale aj neziaduce
nemikrobne a neenzymové procesy (autooxidacia tukov, Maillardove reakcie neenzymového
hnednutia), ktoré v nezahriatych potravinach prebiehaju len vel'mi pozvolna. Je preto treba pracovat’
vzdy s ¢o mozno najvyssou koagulanou teplotou, ale aplikovanou tak, aby neSkodila. Sterilatna
teplota a doba jej dosiahnutia, trvanie a pokles tvoria dohromady tzv. sterila¢ny rezim. Ten sa
odvodzuje ztzv. smrtiacich (letalitnych, termoinaktiva¢nych) ¢iar mikroorganizmov, ktoré sa
v alebo na danej potravine mozu vyskytovat. Termoinaktivacnd Ciara urcitého mikroorganizmu je
mnozinou a sucasne spojnicou bodov, ktoré¢ maji spolocnu vlastnost’ v tom, Ze suradnice kazdého
bodu zabezpecuji spolahlivi inaktivaciu spor prislusného mikroba. Sterilacia sa vykonava dvomi
zakladnymi postupmi a to, ked’ sa potravina naplni do obalu, hermeticky uzavrie a zahrieva, a druhy

spdsob, potravina sa zahrieva mimo obal a asepticky je plnena do sterilnych obalov [56].
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Il PRAKTICKA CAST
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6 METODIKA PRACE

Na zostavenie novych bojovych davok bol pouzity program Vyziva, dostupny na Ustave
biochémie a analyzy potravin, Fakulty technologickej, Univerzity TomaSe Bati v Zline. Jedalnicky
boli zostavované ako zakladna stavna davka na 10 dni pre 100 vojakov. Program Vyziva zaroven
vyhodnotil plnenie vSetkych Zivin a energie a aj ekonomické naklady v percentdch. Mojou tlohou
bolo zmapovat trh s trvanlivymi potravinami a néasledne zostavit’ dané jedalnicky aj s prislusnymi
cenami. Jednotlivé jedalnicky sa skladali z 5-tich jedal denne: raiajky, desiata, obed, olovrant a
vecera. Boli pouzité napoje ako kava, ¢aj a vitaminové produkty na pripravu napojov. Pouzité
potraviny maju minimalnu dobu trvanlivosti 2 roky ako napr. r6zne konzervy, predpripravené jedla,
instantné polievky a hotové jedla, upravené réznymi sposobmi konzervacie. Hlavne suSenim a
sterilaciou. Obedy a vcere boli teplé jedld. Bola moZnost’ pouzit’ pe€ivo k dope€eniu alebo prilohy
napr. ryza, zemiaky, cestoviny. Snahou bolo vytvorit' jedalnicky, ktoré budi zdrojom vsetkych
potrebnych zivin. To sa da dosiahnut’ pouzitim pestrej stravy, zarad’ovat’ rézne druhy mias, ryby,
zeleninu a ovocie v trvanlivej forme, a taktieZ obmienat’ prilohy ak je mozné. Sledované boli ziviny
ako bielkoviny (zivocisne, rastlinné), sacharidy, tuky, zelezo, vitamin B1, niacin a vitamin C.
Celkovu energiu, bielkoviny, sacharidy a tuky bolo nutné doplnit’ s presnost’ou na 10 % a vitaminy s
presnostou na 20 %. Mapovanie trhu prebiehalo na tizemi Ceska a aj Slovenska. Mapované boli
vel'koplosné predajne ako Makro, Tesco, Penny, Billa, Kaufland, Lidl. Boli pouZité¢ aj webové
stranky, kde su uvedené vyZzivové hodnoty a ceny produktov (Makro, Tesco). Pre BDP plati
zakladna stravnd davka a celkova prijatd energia na jeden dein 13 474 kJ podla vyhlasky ¢.
266/1999 Sb. Ministerstva obrany CR o zpiisobu zabezpetovani bezplatného stravovani, vystrojnich
a pfepravnich ndlezitosti a o zabezpecovani ubytovani vojakli z povoléni. Finan¢na hodnota

stravnych davok je dand tiez vyhlaSkou €. 266/1999 Sb., hlava § 11, odstavec 1-4 [12].
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7 VYSLEDKY A DISKUSIA

7.1 Jedalnic¢ek na den 1.

Tab. 1: Optimalizacia nutricnych faktorov den 1.

Na jednotlivé dni boli stanovené hodnoty energie a zdkladnych Zivin podla zakladnej
stravnej davky. V prvom dni sa podarilo naplnit’ celkovi energiu a vyvazeny pomer tukov a

sacharidov s miernou odchylkou pri bielkovinach (viz. Tab. 1).

Nutri¢ny faktor ji\(/i[fll(;ltllz;‘a Stanovené Dosiahnuté Napl;: nie v
Energia kJ 14 560,00 14 429,33 99,10
Bielkoviny g 117,00 149,93 128,14
Tuky g 126,00 121,02 96,04
Sacharidy g 510,00 433,28 84,96

Vsetky ziviny okrem bielkovin sa podarilo splnit’ v ramci 10 %-tnej oddchylky, ktora bola
povolena pre energiu a zakladné Ziviny. Dévodom presiahnutia mnozstva bielkovin bolo pouZitie
viacerych mésovych konzerv ako brav€ové méso vo vlastnej §t'ave, hoviddzi guld$ a tuniak v oleji,
ktoré sit dobrym zdrojom bielkovin. Tie sa neukladaji vo forme tuku, takze ich vyssi prijem nieje
tak Skodlivy. Hlavné jedlad doplnili prilohy, v tomto dni najmé pecivo, chlieb konzumny, alebo
suchar trvanlivy, ktoré zoptimalizovali obsah sacharidov a vldkniny. Tuk bol dosiahnuty taktiez
vd’aka misovym konzervam. Kompletny jedalni¢ek s gramazami a ekonomickymi parametrami je

v prilohe I. V prvom dni bola zostava jedal nasledovna:

Ranajky: chlieb konzumny, tuniak v oleji, kdva extra, cukor krystalovy, sol’, ¢aj porcovany, vitacit
(né&poj).

Desiata: miisli tyCinka s brusnicami, zuvacka.

Obed: celerova polievka, brav€ové médso vo vlastnej Stave, chlieb konzumny, sol’.

Olovrant: suchar trvanlivy, med vceli.

Vecera: hovidzi gulas vyskovsky, chlieb konzumny, ¢aj porcovany, kryStalovy cukor.
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7.2 Jedalni¢ek na den 2.

Tab. 2: Optimalizacia nutricnych faktorov den 2.

Druhy den sa podarilo zoptimalizovat energiu aj vSetky Ziviny, bielkoviny, tuky, sacharidy,

v ramci povolenej odchylky (10 %) (viz. Tab. 2).

Nutri¢ny faktor jele\(/ilfl:;ltlléa Stanovené Dosiahnuté Napl:}oe nie v
Energia kJ 14 560,00 14 945,44 102,65
Bielkoviny g 117,00 105,66 90,30
Tuky g 126,00 138,39 109,84
Sacharidy g 510,00 461,82 90,55

Vyvazeny pomer Zivin bol dosiahnuty pouZitim pestrej stravy, ktord sa v ramci moznosti da
zakupit'. Nechyba sterilovand zelenina, ako zdroj vlakniny a vitaminov, kuracie méso, ryba, ktoré st
dobrym zdrojom bielkovin a nenasytenych tukov a hoviddzie méso. Sacharidy doplnil dzem na
ranajky a miisli ty¢inka na desiatu. Prilohy opét’ tvoril naymé chlieb a krehké platky kukuricné.

Kompletny jedalnicek je v prilohe II. Zostava jedal v druhom dni bola nasledovna:

Ranajky: chlieb ¢esky, dzem jahodovy, kava extra, krystalovy cukor, ¢aj porcovany, vitacit (napoj).
Desiata: miisli tyCinka lesné ovocie v jogurte, krém kuraci, krehké platky kukuricné celozrnné.
Obed: polievka hovédzia domaca, sliepka na paprike, sol.

Olovrant: makrela v oleji, krehké platky kukuri¢né celozrnné, karotka sterilovana.

Vecera: gulas hovédzi, chlieb cesky, sol’, horké ¢okolada, ¢aj porcovany, krystalovy cukor.

7.3 Jedalnicek na den 3.

Tab. 3: Optimalizacia nutri¢énych faktorov den 3.

V tretom dni sa podarilo zoptimalizovat' vSetky Ziviny v ramci odchylky (10 %). Len
celkova energia je mierne pod hranicou (viz. Tab. 3), ¢o moze byt spdsobené tym, ze bolo

pouzitych menej misitych jedal, bielkoviny sa v tomto pripade dopinali aj strukovinou-§ogovicou.
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Nutri¢ny faktor ji\(/i[ﬁl(;ltllfa Stanovené Dosiahnuté Nap l;}: nie v
Energia kJ 14 560,00 12 848,17 88,24
Bielkoviny g 117,00 121,08 103,48
Tuky g 126,00 131,81 104,61
Sacharidy g 510,00 489,80 96,04

Obed tvorilo hovddzie miso s hribovou oméckou, hriby st dobrym zdrojom vlakniny a
mineralov. Rajéinova polievka dopiiia potrebu vitaminov a vlakniny. Ako prilohy boli zvolené
rozky. Bielkoviny a tuky doplnil taveny syr na ranajky, a SoSovica s parkom na veceru. Sacharidy
boli v tomto pripade doplnené orechovou tyCinkou a kandovanym ovocim. Kompletny jedalnicek je

v prilohe III. Zostava jedal v treom dni bola nasledovna:

Ranajky: taveny syr 47 % cedar, rozok, kava extra, ¢aj bylinny Sipkovy, cukor kocky, vitaminovy
napoj.

Desiata: orechova ty¢inka.

Obed: raj¢inova polievka, hovadzie méso s hribovou omackou, sol’, zuvacky.

Olovrant: krehké platky kukuri¢né celozrnné, sardinky v oleji.

Vecera: SoSovica s parkom, rozok, sol’, kandované ovocie, ¢aj bylinny Sipkovy, cukor kocky.

7.4 Jedalni¢ek na den 4.

Tab. 4: Optimalizécia nutri¢nych faktorov den 4.

Stvrty den sa tiez podarilo zoptimalizovat’ vietky Ziviny aj s celkovou energiou v ramci

povolenej 10%-tnej odchylky (viz. Tab. 4).

o Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Energia kJ 14 560,00 14 894,66 102,30
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o Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Sacharidy g 510,00 460,44 90.28

Ranajky tvorila pasteka so Zeml'ou, ktoré su dobrym zdrojom tukov, bielkovin i sacharidov.
Celkové bielkoviny doplnilo midso s fazulou na obed a makrela na olovrant. Makrela
zoptimalizovala aj pozadované nenasytené tuky a vitaminy najmé skup. B. Tento den bola pouzita
sladka vecera, kondenzované mlieko, ktorym sa na zaver zoptimalizoval poZadovany prijem
vSetkych zivin. Ako zdroj sacharidov a vlakniny sluzi v tomto pripade orechové tyCinka na desiatu,
ktord je i vybornym zdrojom esencialnych mastnych kyselin. Vitaminy i sacharidy doplia

vitaminovy ndpoj. Kompletny jedalnicek je v prilohe IV. Zostava jedal v Stvrtom dni je nasledovna:
Ranajky: pecenova pasteka, zemla, ¢aj, kdva, cukor, vitaminovy napoj, mentolky.

Desiata: orechova tyc¢inka.

Obed: hydinova polievka so slizami, diabolské méso s fazulou.

Olovrant: slané pecivo cracker, makrela v tomate.

Vecera: zahustené sladené mlieko.

7.5 Jedalni¢ek na den 5.

Tab. 5: Optimalizacia nutriénych faktorov den 5.

Piaty den sa takisto podarilo splnit’ vyzivové poziadavky. Celkovu energiu, bielkoviny, tuky

a sacharidy sa podarilo zoptimalizovat’ v rdmci povolenej odchylky (viz. Tab. 5).

AV Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Energia kJ 14 560,00 14 487,72 99.50
Bielkoviny g 117,00 111,74 95.50
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o Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Sacharidy g 510,00 462,84 90.75

Zoptimalizovat’ bielkoviny sa podarilo zaradenim taveného syra na ranajky, hovidzieho
mésa v raj¢inovej omacke na obed a hrachovou kasou s parkom na veceru. Tym sa naplnili aj tuky.
Sacharidy sa doplnili prilohami, v tomto dni chlebom a Spagetami na obed, miisli ty¢inkou na
desiatu a sucharom na olovrant. Na dosladenie bol pouzity klasicky cukor a na doplnenie vitaminov

bol pouzity opét’ napoj. Kompletny jedalnicek je v prilohe V.

Zostava jedal v piatom dni je nasledovna:

Ranajky: taveny syr, chlieb konzumny, kava, ¢aj, cukor, vitaminovy napoj.
Desiata: miisli ty¢inka s brusnicami.

Obed: zeleninova polievka, hovéddzie mdso v rajc¢inovej omacke, Spagety.
Olovrant: jemny suchar.

Vecera: parky, hrachova kasa, sol.

7.6 Jedalni¢ek na den 6.

Tab. 6: Optimalizacia nutri¢énych faktorov den 6.

Siesty deni bola zoptimalizovand energia, bielkoviny a sacharidy v ramci stanovenej

odchylky. Tuky st mierne pod hranicou odchylky (viz. Tab. 6).

AV Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Energia kJ 14 560,00 14 599,41 100,27
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o Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Sacharidy g 510,00 527,49 103.43

Dovodom je, ze v tomto jedalnicku nie je pouzita ryba v oleji, ale tuniakoy Salat na veceru, a
je tu pouzita sladkéd varianta ranajok - CereStiovd marmeldda. V dosledku toho, Ze je v tomto dni
naplanovany vydatny obed, na desiatu bol zvoleny len maslovy suchar. Obed tvorila fazul'ova
polievka, kde dana strukovina doplnila najmé plnohodnotné bielkoviny a svieckovd na smotane
s knedlikom, kde st zastapené vSetky ziviny. Na veceru bol zvoleny mad’arsky gulas a ako priloha

zemla. Kompletny jedalnicek aj s gramdzami je v prilohe VI. Zostava jedal v Siestom dni bola

nasledovna:

Ranajky: Ceresniova marmelada, zemla, kdva extra, €aj, vitacit (napoj), cukor krystalovy.

Desiata: maslovy suchar.

Obed: fazul'ova polievka, svieCkova na smotane, hotova knedl’a, sol’.

Olovrant: tuniakovy Salat.

Vecera: mad’arsky gulas, zemla, sol’, ¢aj, krystalovy cukor.

7.7 Jedalnicek na den 7.

Tab. 7: Optimalizacia nutricnych faktorov den 7.

Siedmi den sa tiez podarilo naplnit’ celkova energiu, a vSetky zakladné Ziviny - bielkoviny,

tuky aj sacharidy (viz. Tab. 7).

o Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Energia kJ 14 560,00 15 591,41 107,08
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o Merna . . , | Naplnenie v
Nutri¢ny faktor jednotka Stanovené Dosiahnuté %
Bielkoviny g 117,00 113,48 97.00
Sacharidy g 510,00 532,96 104.50

Zoptimalizovat bielkoviny a tuky sa podarilo zaradenim hovéddzieho mésa vo vlastnej Stave
na obed, v ktorom je vysoky obsah plnohodnotnych bielkovin, hovddzim vyvarom so slizami na
obed i na veceru, Sunkovou penou na ranajky a esencidlne tuky a i bielkoviny doplnily sardinky
v oleji. Ako zdroje sacharidov bola pouzita ryza na obed, miisli suSienky na olovrant, jabl¢na
presnidavka s medom ako sucast’ vecCere a ako pecivo v tomto dni boli pouzité celozrnné rozky.
Celkovy prijem sacharidov doplnil ako v kazdom dni hygienicky baleny kryStalovy cukor na
dosladenie Caju, pripadne kavy. Vysoky obsah sacharidov obsahuje i pouzity vitaminovy napoj.

Kompletny jedalnicek je v prilohe VII. Zostava jedal v siedmom dni bola nasledovna:

Ranajky: Sunkova pena, celozrnny rozok, kava extra, ¢aj porcovany, jahodovy vitaminovy napoj,

cukor krystalovy.

Desiata: sardinky v oleji, roZzok celozrnny.

Obed: bujon hovédzi so slizami, hoviddzie mdso vo vlastnej Stave, ryza, sol’.
Olovrant: miisli susienky:.

Vecera: bujon hovidzi so slizami, presnidavka jabléna s medom, ¢aj porcovany, cukor krystalovy,

sol.

7.8 Jedalnicek na den 8.

Tab. 8: Optimalizécia nutri¢nych faktorov den 8.

V 6smom dni sa podarilo naplnit’ celkovli energiu aj bielkoviny a sacharidy. Len tuky boli

mierne nad odchylkou (viz. Tab. 8).
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Nutri¢ny faktor ji\:lll‘il(;ltllia Stanovené Dosiahnuté Nap l;}: nie v
Energia kJ 14 560,00 15 019,29 103,15
Bielkoviny g 117,00 128,33 109,68
Tuky g 126,00 139,85 111,00
Sacharidy g 510,00 462,62 90,71

Tuky a bielkoviny boli v tomto pripade optimalizované zaradenim lahodkovej paStéty na
ranajky, znojemskou roStenou na obed a kuracim mdsom na veceru. Ako zdroje sacharidov a
vlakniny boli pouzité prilohy k hlavnym jedldm, v tomto dni ryza a zemiaky. Bolo pouzité aj
pecivo a krekry. Susené marhule, ktoré boli zaradené na desiatu, st dobrym zdrojom sacharidov a
vitaminov. ZvySok sacharidov doplnil vitaminovy napoj a kryStdlovy cukor. Kompletny jedalni¢ek

je v prilohe VIII. Zostava jedal v 6smom dni je nasledovna:

Ranajky: pasteka pecenova lahodkova, rozok celozrnny, kava, ¢aj, med vceli, vitaminovy ndpoj.
Desiata: suSené¢ marhule.

Obed: polievka gulasova, znojemska rostena s ryzou, sol’.

Olovrant: slané pecivo kreker.

Vecera: kura na hrasku, zemiaky rané, sol’.

7.9 Jedalni¢ek na den 9.

Tab. 9: Optimalizacia nutricnych faktorov den 9.

V deviatom dni sa energiu a Ziviny taktieZ podarilo dosiahnut’, ale opét” tuky boli mierne nad

povolenou 10%-tnou odchylkou (viz. Tab. 9).
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Nutri¢ny faktor ji\:lll‘il(;ltllia Stanovené Dosiahnuté Nap l;}: nie v
Energia kJ 14 560,00 15 649,95 107,49
Bielkoviny g 117,00 125,02 106,86
Tuky g 126,00 141,42 112,24
Sacharidy g 510,00 494,14 96,89

Dovodom bolo zaradenie mésitého jedla aj na ranajky. Bielkoviny a tuky sa podarilo doplnit’
mésitymi jedlami ako parky na ranajky, sardinky na desiatu, bravéové na obed a méisovymi
knedlikmi na veceru. Okrem tychto bol pouzity aj taveny syr. PInohodnotné bielkoviny su tiez
obsiahnuté v hrachovej polievke, ktora bola zaradena na obed. Ako zdroje sacharidov bola pouzita
priloha - suSené zemiaky a pecivo na tento denl - bagetky. Zo sladidiel bol pouzity cukor a vceli
med. Obsah sacharidov a vitaminov doplnil vitaminovy napoj. Kompletny jedalnicek je v prilohe

IX. Zostava jedal na tento deil bola nasledovna:

Ranajky: parky v konzerve, kremzska horcica, bageta, kdva, ¢aj, med, vitaminovy napoj.
Desiata: sardinky v tomate, bageta.

Obed: hrachova polievka, brav€ové méso na hriboch, susené zemiaky.

Olovrant: taveny syr, bageta.

Vecera: misové knedliky s rajéinovou omackou, mandl'ova ¢okolada.

7.10 Jedalnicek na den 10.

Tab. 10: Optimalizacia nutricnych faktorov deni 10.

Na desiaty den boli vSetky ziviny taktiez zoptimalizované, az na tuky (viz. Tab. 10). Bol

problém dosiahnut’ sacharidy a neprekrocit’ pritom tuky.
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Nutri¢ny faktor jlz/fi::tia Stanovené Dosiahnuté Nap l;}: nie v
Energia kJ 14 560,00 15 254,36 104,77
Bielkoviny g 117,00 113,90 97,35
Tuky g 126,00 145,29 115,31
Sacharidy g 510,00 464,93 91,16

Tento problém bol rieSeny v kazdom dni. Tuky a bielkoviny boli v tomto pripade
dosahované jemnou hydinovou pastétou na ranajky, rybou v konzerve na desiatu, kuracim miasom
na obed a bravfovym gulaSom na veceru. Sladené mlieko doplnilo okrem tukov a bielkovin i
sacharidy. Miisli ty€inka ako zdroj vldkniny, miisli suSienky, sojovy suk a komprimat boli dobrym
zdrojom sacharidov. Tie nakoniec doplnil kryStdlovy cukor na dosladenie napojov. Kompletny

jedalnicek je v prilohe X. Zostava jedal na tento deii je nasledovna:

Ranajky: pasteka jemnd hydinova, rozok celozrnny, kéva, ¢aj, cukor, zahustené mlieko sladené.
Desiata: salaka v tomadte, rozok celozrnny, jahodova miisli ty€inka v jogurtovej poleve.

Obed: polievka s mdsovymi knedlikmi, kura na mexicky sposob s ryzou, sdjovy suk, sol’.
Olovrant: miisli susienky.

Vecera: gulas bravcovy, rozok celozrnny, komprimat vitaminovy, sol’.
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7.11 Celkové plnenie nutriénych faktorov a ekonomické vyhodnotenie.

Nutricné a ekonomické vyhodnotenie bolo vykonané prostrednictvom programu Vyziva.
Energia nebola dosiahnutd v tretom dni, kedy bola necelé 2 % pod 90 % (viz. Obr. 5). Ked'ze
ostatné ziviny boli zoptimalizované dostatocne prostrednictvom danych jedal, je tento mierny

deficit zanedbatel'ny.

Mnozstvo energie doddvanej potravinami je zavislé na ich zloZeni, ¢ize na obsahu bielkovin,
tukov a sacharidov. V novych jedalnickoch sa nevyskytuje taky deficit energie, ktory by sa mohol
prejavit’ na vykonnosti resp. zdravi vojakov. Pokial’ by vSak energia z dlhodobého hladiska nebola
dostatocna, tak by sa to prejavilo na strate hmotnosti, fyzickej tinave, a va¢sej nachylnosti vojakov

k chorobam. Preto dosahovat’ energetické poziadavky je vel'mi dolezité [58].

110.,00%

100,00% d

90,00%0 -

80,00% -
denl. den2. den3. dend. dens. dend6. den7. den8. den?9. denl0.

Obr. 5: Dosiahnuta energia za jednotlivé dni.

Bielkoviny sa rozdel'uju podl'a zdroja na rastlinné a Zivoc¢isne. Pre zdkladnu stravnu davku je
obsah Zivoéisnych bielkovin stanoveny na 62 g za defi. Zivodisne bielkoviny sa nepodarilo
dosiahnut’ v piaty den. Ich optimalizécia bola na 64 % (viz. Obr. 6), ale doplnili ich bielkoviny
rastlinné (viz. Obr. 7), ¢im sa celkové bielkoviny splnili (viz. Obr. 8). Dévodom nizSieho obsahu
tychto bielkovin mohlo byt nezaradenie rybacej konzervy ako v iné dni. NajvysSie hodnoty
bielkovin boli dosiahnuté v prvy deii a to na 148 %. Bolo pouzitych viacero misitych jedal ako aj

ryby v konzerve. Méso je bohatym zdrojom vysokokvalitnych bielkovin [59].
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Obr. 6: Dosiahnuté zivocisne bielkoviny za jednotlivé dni.

Rastlinné bielkoviny neboli zoptimalizované vo viacerych dnoch. Ich denny prijem ma byt
v ramci zékladnej stravnej davky 55 g. Najmenej sa podarilo tieto bielkoviny dosiahnut’ Stvrty a
desiaty den a to na 65 % a 67 % (viz. Obr. 7). Dovodom moze byt neuvedené presné mnozstvo
rastlinnych bielkovin v danej potravine, ked’ze boli stvrty deil pouzité strukoviny. Na desiaty den
bolo taktiez pouzitych dostatok potravin s obsahom bielkovin. Celkovy prijem bielkovin bol vSak
splneny (viz. Obr. 8). Medzi vyznamné zdroje rastlinnych bielkovin patria sjové produtky, orechy,

strukoviny, obilniny a zelenina [60].
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Obr. 7: Dosiahnuté rastlinné bielkoviny za jednotlivé dni.

Celkové bielkoviny boli zoptimalizované v rdmci odchylky kazdy den (viz. Obr. 8). Len

prvy den bol ich obsah nad rdmec — 128 %. Doévodom mohlo byt pouzitie sladeného mlieka na
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ranajky, ceredlnej tyCinky v jogurte a sdjového suku. Vsetky tieto potraviny maju pomerne vysoky

obsah bielkovin [60].

Bielkoviny su dolezité na regeneraciu svalstva po ndro¢nom fyzickom vykone, a na
budovanie svalovej hmoty. Ich nedostatok sa mdze prejavit opuchmi, Unavou, koznymi
ochoreniami a i. Z dlhodobejSieho hladiska nedostatok bielkovin v strave sposobuje ochorenie —

kwashiorkor [58].
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Obr. 8: Dosiahnuté celkové bielkoviny za jednotlivé dni.

Denny prijem tukov je podla zédkladnej stravnej davky stanoveny na 126 g. Toto mnozstvo
sa nepodarilo dosiahnut’ na Siesty den (viz. Obr. 9). Boli splnené na 83 %. Dovodom mohlo byt
nezaradenie mésitého jedla na ranajky, nebola pouZitd ani konzervovana ryba v oleji. Dal§im
doévodom mohlo byt pouzitie suchdra na desiatu namiesto orechovej alebo cerealnej tyCinky, ktoré
obsahuju viac tukov [58]. Najvyssi obsah tukov mal jedalni¢ek na desiaty den, konkrétne 115 %.
Do6vodom mohlo byt pouzitie midsovych gulic¢iek ku polievke, a taktiez misitd veCera i ranajky.
Tuky su zdrojom energie pre I'udsky organizmus a zucastiiuji sa réznych procesov v tele ako napr.
pomahaju vstrebavat’® vitaminy v nich rozpustné (A,D,E,K). Ich nedostatok sa prejavuje
vypadéavanim vlasov, svalovymi ki¢mi, suchou kozou, nespavostou a i. Ich optimalizicia v strave je
velmi doélezita, ale tu treba dbat’ na nie casté prekracovanie odporicanej davky. Nadmerna
kozumadcia tukov spdsobuje nadvéhu, a z dlhodobejSieho hladiska 1 obezitu a stiou spojené

zdravotné t'azkosti [61].
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Obr. 9: Dosiahnuté tuky za jednotlivé dni.

Pre sacharidy vramci zakladnej stravnej davky plati 510 g na den. Tuto hodnotu sa
nepodarilo zoptimalizovat’ prvy den (viz. Obr. 10). V tomto dni boli naplnené sacharidy na 85 %.
Do6vodom mohlo byt, Ze sa nepouzilo také vel'ké mnoZstvo krystalového cukru ako v ostatné dni, a
ich ¢ast’ bola nahradend medom. Pravdepodobne nedostatocnym mnozstvom. A nebola tu pouzita
ina cukrovinka okrem cereélnej tyCinky ako po ostatné dni. Sacharidy st hlavnym zdrojom energie
pre mozog ale aj pre svaly. Ich nedostatok okrem tinavy, sposobuje problémy s travenim (vlaknina),

zIi naladu, ale aj iizkost’ ¢i pomalSiu regeneraciu tela [58].
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Obr. 10: Dosiahnuté sacharidy za jednotlivé dni.

Pre mineralne latky a vitaminy bola stanovena odchylka 20 %. Stanovené hodnoty Zeleza,

20 mg na den, sa dosahovali pomerne dobre. Na trhu je dostatok konzerovanych jedéal ako:
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strukoviny, méiso, ryby, ktoré su vybornym zdrojom Zeleza. Taktiez je moznost’ kupit' orechové
tyCinky alebo kandované ovocie, ktoré tiez obsahuju zelezo [60]. Vyrazny nedostatok zeleza je
pozorovany v jedalnicku pre Siesty deil a vyrazny nadbytok den siedmy (viz. Obr. 11). Takéto
rozdiely mozu byt spoésobené tym, nebol uvedeny obsah Zeleza pre vSetky potraviny. Nedostatok
zeleza sa mdze prejavit’ bolestami svalov, poruchami spanku, nechutenstvom, pocetnymi infekcami
a i. Z dlhodobejSiecho hl'adiska moze nedostatok zeleza viest’ az k anémii. Deficit zeleza hrozi viac

zenam ako muzom [58].
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Obr. 11: Dosiahnuté Zelezo za jednotlivé dni.

Pre vitamin B1 v zékladnej stravnej davke je ur¢ené mnozstvo 1,7 mg na dei. Nedostatok
vitaminu B1 ako je vidiet na obr. 12, bol najvacsi Stvrty den. Dovodom modzu byt nepresné
informécie o obsahu vitaminov v jednotlivych jedlach. Taktiez dovodom jeho nedostatku ako aj
inych vitaminov je tepelné spracovanie daného jedla. NajdostupnejS$im zdrojom tohto vitaminu su
pivovarské kvasnice, pSeni¢né otruby, klicky, ovsené vloc¢ky (Co najmenej upravené), fazula,
zemiaky, Cierny chlieb, pecen, ryza natural, pohanka, Spargl’a, listova zelenina, mandle, vlasské a
lieskové oriesky, tekvicové semienka, baranie méso, vajcia, karfiol. B1 (tiamin) nie je obsiahnuty v
semenach sezamu a slnecnice. V novych jedalnickoch boli viac krat zaradené orechy, ryza, fazula
atd’. Idealna bola kombinéacia viacerych z tychto jedal. Pokial’ vSak je deficit, je sposob ako sa s nim
vysporiadat-zaradenie doplnkov vyzivy. Deficit tohto vitaminu sa objavoval skor v minulosti a
prejavuje sa kratkodobou paméitou, zlou koncentraciou, citlivostou, pocitom neistoty, zmenou tlaku

a tepu atd’ [64].
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Obr. 12: Dosiahnuty vitamin B1 za jednotlivé dni.

Obsah niacinu je v zdkladnej stravnej davke stanoveny na 23 mg na deil. Tento obsah sa
nepodarilo dosiahnut’ len na Stvrty deil (viz. Obr. 13), a to na 73 %. Z toho vyplyva, Ze tento vitamin
je v pomerne dobrom zastpeni v potravinach, ktoré sme mali mozZnost’ pouzit. Vyskytuje sa najma
v kuracom masa, strukovinach, peceni atd’. Ako je vidiet’ z obrazku 13, jeho prebytok bol na 6smy
den, kde bola pouzitd pecenova pasteka, kuracie méso na veceru, a bolo tu pouzité celozrnné
pecivo, ktoré je tiez vybornym zdrojom tohto vitaminu. Jeho nedostatok na Stvrty deil moze byt
spdsobeny prave tym, Ze bolo pouzité biele pecivo, nie tmavé, a obed zahfial bravéové méso, a

neboli tu pouzité ani

strukoviny. V pripade dlhodobejSiecho nedostatku je mozné zakupit' doplnky vyzivy ako napr.
pivovarské kvasnice, alebo tzv. lahddkové kvasnice v prasku, ktoré sa rozpustia vo vode a vypiju.
Pivovarské kvasnice obsahuju tohto vitaminu najviac. Bez niacinu nemdze mozog pracovat’. Okrem
toho niacin pomaha likvidovat’ niektoré zlozky cholesterolu v krvi. VysSie davky tohto vitaminu
pomahaji osobadm s reumatoidnou artritidou a osteoartrozou a prispievaju k hojeniu poskodenych

kibovych chrupaviek [62].
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Obr. 13: Dosiahnuty niacin za jednotlivé dni.

Pre zakladn stravnu davku bol stanoveny obsah vitaminu C na 85 mg na defl. Tento obsah
sa nepodarilo dosiahnut’ vo viacerych dnoch (viz. Obr. 14). Dévodom je, Ze tento vitamin sa
vyskytuje najmé v Cerstvej zelenine a ovoci a to nie je mozné do davok zaradit’ z dovodu kratkej
udrznosti. Okrem napr. zemiakov, ktoré su pomerne dobrym zdrojom tohto vitamimu, ked sa vSak
spravne pripravia. Je dobré zemiaky varit’ ¢o v najmensom mnozstve vody, a pridat’ ich do vody az
ked sa vari. Tak predideme pilisnému vylthovaniu vitaminu. Dalsim pouZitelnym zdrojom
vitaminu C pre zostavenie predpripravenych davok pre armadu st napr. dzemy. Najmenej sa
podarilo vitamin C zoptimalizovat’ piaty den a to na 20 %. V tomto dni bol pouzity aj vitaminovy
napoj, d’alej Sipkovy ¢aj, je zname, Ze Sipky obsahuju vitamin C v pomerne velkom mnozstve. Bola
pouzita aj ceredlna tyCinka s brusnicami, kde opét’ brusnice, ako bobulové ovocie tento vitamin
obsahuje. Problémom je, Ze niekedy sa presné Uidaje o obsahu tohto vitaminu neuddvaju na
potravinadch. Na Siesty deni bol tento vitamin dosiahnuty najlepSie a to na 93 %. Mohlo to byt’
sposobené pouzitim Ceresiiove] marmelady na ranajky, ale aj vitaminovym ndpojom. Nedostatok
vitaminu C mdze spdsobit’ slabost’ a unavu. Pri dlhodobejsom deficite sa moze prejavit’ ochorenie-

skorbut [63].
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Obr. 14: Dosiahnuty vitamin C za jednotlivé dni.

Ekonomické vyhodnotenie jedalnickov bolo vykonané prostrednictvom programu Vyziva.
Jednotlivé ceny potravin boli zaddvané na zdklade zmapovania trhu. Ako je vidiet’ na obr. 15 cena
jedalni¢kov sa pohybuje v rozmedzi 160 K¢ az 270 K¢&. Najvyssia bola cena za jednalnicek €. 9.
Dovodom je, Ze tu boli pouzité susené zemiaky, ktorych cena sa pohybuje okolo 44 K¢ za 150 g.
Myslim si, ze by bolo vhodné pouzit’ viac takychto suSenych jedal, ich cena je vSak vysSia ako ked’
st v surovom stave. Okrem tychto zemiakov bola pouZita konzerva sardiniek v tomate, ktoré su tiez
pomerne drahé — 25 K¢ za 115 g. Ryba by vSak v jedalnicku nemala chybat. Najmenej stél
jedalni¢ek na den €. 5. Tento den nebola pouzitd rybia konzerva, a boli pouzité pomerne lacné
prilohy ako st Spagety, ktoré spolu s hovidzim mésom a omackou stali dokopy 35 K¢ za 350 g. A

hrachova kaSa bez varenia 30 K¢ za 125 g (viz. Prilohy I-IX).

270,00 K¢

250,00 K¢

230,00 K¢

210,00 K¢

190,00 K¢

170,00 K¢ I I

150,00 K¢ -J T T I T | . | | | | |
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Obr. 15: Ekonomické vyhodnotenie jedalnickov.
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7.12 Diskusia

Nové davky potravin pre ACR boli zostavované zbezne dostupnych potravin z
velkoplo$nych predajni. Na ich zostavenie bol pouzity program Vyziva, dostupny na Ustave
biochémie a analyzy potravin, Fakulty technologickej, Univerzity Tomase Bati v Zline. Cielom
bolo zostavit' davky, ktoré spiiiaju nutriéné parametre v ramci zékladnej stravnej davky. Na to, aby
sa to podarilo je nutné pouzivat’ pestri stravu, ¢o je vSak v pripade stanovenych podmienok vel'mi
obtiazne. Bolo moZné pouzit' iba potraviny s minimdalnou dobou trvanlivosti 24 mesiacov. S
vynimkou priloh. Preto sa zakomponuvajii vitaminové a iontové napoje, ktoré dopliiiajii potrebné
vitaminy a minerdly [7]. Tie sa tieZ daju kupit v beznych predajiiach. Alternativou moze byt
poskytovanie vojakom vac¢Sieho mnozstva suSenych produktov, najmi co sa tyka zeleniny a ovocia.
Existuji vel'mi Setrné sposoby suSenia, kedy potravina neprichddza o vzacne Ziviny, vitaminy a
mineraly [55]. Dalsou vyhodou je ich niz§ia hmotnost' a tym mensia zataz pre vojaka, ktory si
davku nesie s sebou [52]. Bolo snahou zakomponovat’ takéto produkty do novych jedalnickov.
Problémom je ale cena. Tam kde boli pouzité ako priloha suSené zemiaky bola cena jedalnicku
najvyssia.

Potraviny s dobou trvanlivosti min. 24 mesiacov st dostupné na trhu v obmedzenom
mnozstve. Jednd sa o rozne misové konzervy, rybie konzervy, pasStéty, parky v konzerve,
zavaraniny. Bolo mozné zaradit' ako prilohy ryzu, zemiaky, cestoviny a pecivo k dopeCeniu —
chlieb, rozky biele, celozrnné a pod. V novych jedalnickoch su pouzité napr. instantnd hrachova
kasa, alebo knedliky, ktoré po pridani vody su ihned’ vhodné k jedeniu. Napriek ich tepelnej uprave
a nie velkej variacii su tieto dostupné potraviny plnohodnotnymi zdrojmi bielkovin, tukov a
sacharidov. Tie bolo potrebné v novych davkach zoptimalizovat’ v rdmci povolenej mnoZstevnej

odchylky- 10 %.

Bielkoviny boli optimalizované prostrednictvom konzervovaného misa, strukovin, taveného
syra, ryb, kondenzovaného mlieka. Tuky sa dopliiiali prostrednictvom zakomponovanych olejov, ako
napr. tuniak v oleji, d’alej misovych konzerv, peciva, ale tiez syra alebo ¢okolady. Sacharidy sa
doplnali obtiaznejsie, kedze tie tvoria najvacsi obsah Zivin [12]. Boli optimalizované najmai
prostrednictvom priloh a peciva, sladkostami a krystalovym cukrom resp. medom na dosladenie

napojov.

Do budicna by bolo vhodné pouvaZovat’ nad zmenou dizky trvanlivosti davok potravin
pre ACR. Bolo by tak mozné pouzit’ §ir$i sortiment potravin a tym pestrejsiu stravu pre vojakov.

Vitaminy a mineraly by nebolo nutné dopliat’ umelymi nahrazkami. Pri zostavovani novych dévok
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potravin bola snaha pouzit ¢o najviac strukovin, ktoré su najlep$im prirodzenym zdrojom
rastlinnych bielkovin [60]. Ich denny prijem ma byt v ramci zakladnej stravne; davky 55 g.
Najmenej sa podarilo tieto bielkoviny dosiahnut’ §tvrty a desiaty dent a to na 65 % a 67 % (viz.
Obr. 7). aj ked’ boli pouzité strukoviny a orechy. Je nutné pouzit’ ich vo vi¢Som mnozstve, lenze
tym by sa zvysili zase tuky. Ale celkové bielkoviny boli doplené zase zivo¢isnymi a celkovy stav

bol zopitmalizovany.

Zivocisne bielkoviny sa nepodarilo dosiahnut’ v piaty defi. Ich optimalizacia bola na 64 %
(viz. Obr. 6), ale doplnili ich bielkoviny rastlinné (viz. Obr. 7), ¢im sa celkové bielkoviny splnili
(viz. Obr. 8). Dovodom nizSieho obsahu tychto bielkovin mohlo byt nezaradenie rybacej konzervy
ako viné dni. NajvySSie hodnoty bielkovin boli dosiahnuté v prvy deit a to na 148 %. Bolo

pouzitych viacero misitych jedal ako aj ryby v konzerve.

Dal3im sledovanym parametrom boli tuky. Ich denny prijem je podla zakladnej stravne;
davky stanoveny na 90 g [12]. Toto mnozstvo sa nepodarilo dosiahnut’ na Siesty defi (viz. Obr. 9).
Boli splnené na 83 %. Dovodom mohlo byt nezaradenie mésité¢ho jedla na ranajky, nebola pouzita
ani konzervovana ryba v oleji. Dal§im dévodom mohlo byt pouZitie suchara na desiatu namiesto
orechovej alebo ceredlnej tyCinky, ktoré obsahuju viac tukov [59]. Najvyssi obsah tukov mal
jedalnicek na desiaty den, konkrétne 115 %. Dovodom mohlo byt pouzitie médsovych guli¢iek ku

polievke, a taktiezZ mésita vecera 1 ranajky.

Pre sacharidy v ramci zékladnej stravnej davky plati 460 g na den [12]. Tuto hodnotu sa
nepodarilo zoptimalizovat’ prvy den (viz. Obr. 10). V tomto dni boli naplnené sacharidy na 85 %.
Dovodom mohlo byt, Ze sa nepouzilo také vel'ké mnozstvo krystalového cukru ako v ostatné dni, a
ich cast’ bola nahradend medom. Pravdepodobne nedostatocnym mnozstvom. A nebola tu pouzita

ina cukrovinka okrem cerealnej ty¢inky ako po ostatné dni.

Pre minerdlne latky a vitaminy bola stanovena mnoZstevna odchylka 20 %. Stanovené
hodnoty zeleza, 20 mg na den, sa dosahovali pomerne dobre. Na trhu je dostatok konzerovanych
jedal ako: strukoviny, méso, ryby, ktoré st vybornym zdrojom zeleza. Taktiez boli zaradené
orechové tyCinky alebo kandované ovocie, ktoré tiez obsahuju Zelezo vo va¢Som mnozstve [58]. Pre
vitamin B1 v zékladnej stravnej davke je uréené mnozstvo 1,7 mg na den. Nedostatok vitaminu B1
ako je vidiet' na obr. 12, bol najvacsi stvrty den. Dévodom mdzu byt nedostatoéné informécie o
obsahu tohto vitaminu v danom produkte. Taktiez dovodom jeho nedostatku ako aj inych vitaminov
je tepelné spracovanie daného jedla. V novych jedalnickoch boli viac krat zaradené orechy, ryza,

fazul’a atd’. Idedlna bola kombindcia viacerych z tychto jedal.
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Obsah niacinu je v zdkladnej stravnej davke stanoveny na 23 mg na deii. Tento obsah sa
nepodarilo dosiahnut’ len na Stvrty deil (viz. Obr. 13), a to na 73 %. Z toho vyplyva, Ze tento vitamin
je v pomerne dobrom zastpeni v potravinach, ktoré sme mali moZnost’ pouzit. Vyskytuje sa najma
v kuracom masa, strukovinach, peceni atd’. Ako je vidiet’ z obrazku 13, jeho prebytok bol na 6smy
den, kde bola pouzitd pecenova pasteka, kuracie méso na veceru, a bolo tu pouzité celozrnné
pecivo, ktoré je tiez vybornym zdrojom tohto vitaminu [62]. Jeho nedostatok na Stvrty den moze
byt’ spdsobeny prave tym, zZe bolo pouzité biele pecivo, nie tmavé, a obed zahtiial bravéové méso, a

neboli tu pouzité ani strukoviny.

Pre zakladnu stravnt davku bol stanoveny obsah vitaminu C na 85 mg na den. Tento obsah sa
nepodarilo dosiahnut’ vo viacerych ditoch (viz. Obr. 14). Dévodom je, Ze tento vitamin sa vyskytuje
najmi v Cerstvej zelenine a ovoci a to nie je moZné do davok zaradit. Okrem napr. zemiakov, ktoré
st pomerne dobrym zdrojom tohto vitamimu, ked sa vSak spravne pripravia. Je dobré zemiaky varit’
¢o v najmensom mnozstve vody, a pridat’ ich do vody az ked’ sa vari. Tak predideme piliSnému
vylahovaniu vitaminu. Dal$im pouZitelnym zdrojom vitaminu C pre zostavenie predpripravenych
davok pre armadu st napr. dzemy. Najmenej sa podarilo vitamin C zoptimalizovat’ piaty deii a to na
20 %. V tomto dni bol pouzity aj vitaminovy napoj, dalej Sipkovy ¢aj, je zname, ze Sipky obsahuju
vitamin C v pomerne velkom mnozstve. Bola pouzita aj ceredlna ty¢inka s brusnicami, kde opat
brusnice, ako bobulové ovocie tento vitamin obsahuje [63]. Je mozné, ze neboli spravne zadané
udaje o vitaminoch na danych potravinach, niekedy sa tieto tidaje nevyskytuju vobec. Na Siesty den
bol tento vitamin dosiahnuty najlepsie a to na 93 %. Mohlo to byt spdsobené pouzitim Ceresiiove;j

marmelady na ranajky, ale aj vitaminovym népojom.

Ekonomické vyhodnotenie jedalnickov bolo vykonané prostrednictvom programu Vyziva.
Jednotlivé ceny potravin boli zadavané na zaklade zmapovania trhu. Ako je vidiet' na obr. 15 cena
jedalnickov sa pohybuje v rozmedzi 160 K¢ az 270 K¢&. Najvyssia bola cena za jednalnicek €. 9.
Doévodom je, Ze tu boli pouzité suSené zemiaky, ktorych cena sa pohybuje okolo 44 K¢ za 150 g.
Bolo by vhodné pouzit’ viac takychto suSenych jedal, ich cena je vSak vyssia ako ked’ st v surovom

stave.
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ZAVER

Cielom predkladanej diplomovej prace bolo zostavit nové davky potravin na 10 dni pre
zabezpelenie stravovania vojakov Armady Ceskej Republiky. Na zostavovanie jedalnych listkov
boli pouzivané trvanlivé potraviny bezne dostupné z velkoplodnych predajni v Ceskej Republike a
na Slovensku. Doba minimdlnej trvanlivosti danych potravin bola stanovena na 2 roky. Tejto
poziadavke vyhovovali potraviny ako napr. rozne konzervované maésa, pasteky, dehydratované
vyrobky, sackové polievky, zavarané zeleninové a ovocné produkty, ryby v konzerve,
kondenzované mlieka, rozne omacky a natierky, tavené syry, cukrovinky, dzemy a pod. Jedalnicky
boli na zaver nutricne a ekonomicky vyhodnotené. Na zdklade vysledkov prace je mozné

formulovat’ tieto zavery:

- Na to, aby bol splneny adekvatny nutri¢ny stav vojakov je nutné, aby strava bola pestra.
Pestrost’ stravy sa da dosiahnut' obmienianim hlavnych jedal (pouzivat rozne druhy mias

a priloh) a zakomponovanim zeleninovach a ovocnych produktov
- na zéklade tejto skutocnosti by bolo vhodné znizit’ stanovenu dobu trvanlivosti, ¢im

by bolo mozné pouzivat viacej druhov potravin.
- Na zaklade vysledkov nutri¢nej anlyzy bol problém naplnit’ vitamin C. V pripadoch, kedy

nieje mozné zabezpecit' Cerstvll zeleninu a ovocie v takom mnozstve, ktoré by naplnilo
denné poziadavky na vitaminy a mineraly, je vhodné zakomponovat do jedalnickov ich
sudené ekvivalenty, ktoré st trvanlivejsie ako Cerstvé. Setrny spdsob suSenia zachova
v potravine vyznamné ziviny a vitaminy a vojak ich tak méze prijat’ z prirodzené¢ho zdroja.
Aj ked’ vitaminovym doplnkom sa nieje mozné vyhnit’ malo by byt snahou tento pomer

znizit' ¢o najmenej v prospech susenych produktov.
- N4 zéklade vysledkov z nutricnej analyzy bol problém naplnit’ i1 rastlinné bielkoviny, preto

by bolo vhodné pouZzivat vicSie mnozstvo zdrojov tychto bielkovin ako st orechy
a strukoviny. A taktiez zvysit’ prijem zivoc¢isnych bielkovin z mlie¢nych produktov ako su

syry alebo jogurty.
- Finan¢nd hodnota davok pre jednotlivé dni bola v rozmedzi 160 az 270 K¢&, v zavislosti na

pouzitych potravinach. Snahou bolo pouzit’ kvalitné produkty dostupné na predajniach,
preto su ceny pomerne vysoké. Na strave pre armadu by vSak nemalo byt Setrené a je viac

nez potrebné im poskytnut’ adekvatnu vyzivu za kazdych okolnosti.
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ZOZNAM POUZITYCH SYMBOLOV A SKRATIEK

ACR  Armada Ceskej Republiky.
BDP  Bojové davky potravin.
DPP  Davky predpripravenych potravin.

MRE Meal ready to eat.

MK  Mastné kyseliny.
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Priloha

Priloha

Priloha

Priloha

Priloha

Priloha

Priloha

Priloha

PI: Jedalnicek na den 1.

PII: Jedalni¢ek na den 2.

PIII: Jedalnicek na den 3.

PIV: Jedalnicek na den 4.

PV: Jedalnicek na den 5.

PVI: Jedalni¢ek na den 6.

PVII: Jedalnicek na den 7.

PVIII: Jedalni¢ek na den 8.

PIX: Jedalni¢ek na den 9.

PX: Jedalni¢ek na den 10.






PRILOHA PI: JEDALNICEK NA DEN 1.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Chlieb konzumny 100 120 2,40
Tuniak v oleji 100 145 36,25
Kava extra 200 4 3
Cukor krystalovy 300 4 0,30
Sol 100 2 0,11
Caj porcovany 100 2 2,5
Vitacit 100 50 5,35
Desiata
Miisli ty€inka s 100 35 16
brusnicami
Zuvacka 200 14 9,86
Obed
Polievka celerova 100 25 10
Bravéové miso vo 100 250 26
vlastnej §tave
Sol 100 2 0,11
Chlieb konzumny 100 120 2,4
Olovrant
Suchar trvanlivy 100 110 5
Med véeli 300 20 4,29
Vecera
Gulas vyskovsky 100 250 17
hovidzi Alima
Chlieb konzumny 200 120 2.4
Caj porcovany 100 2 2,5
Cukor krystalovy 100 4 0,30
Cena celkom 167,50

(K&




PRILOHA PII: JEDALNICEK NA DEN 2.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Chlieb cesky 200 120 4
Dzem jahodovy 200 20 8,2

Kava extra 100 4 3
Cukr krystal 400 4 0,30
Caj porcovany 100 2 2,5
Vitacit 100 100 10,70
Desiata
Musli ty¢inka lesné 100 35 8,17
ovocie v jogurte
Krém kuraci 100 84 25,82
Krehké platky 100 65 39
kukuri¢né
celozrnné
Obed
Polievka hovédzia 100 13 8,90
domaca
Sliepka na paprike 100 153 32,55
Sol 100 2 0,11
Olovrant
Krehké platky 100 65 3.9
kukuri¢né
celozrnné
Makrela v oleji 100 120 15,29
Karotka sterilovana 100 50 14,15
Vecera
Gulas hovadzi 100 300 23,54
Chlieb cesky 200 120 4
Sol 100 2 0,11
Cokolada horké 100 50 21,49
Caj porcovany 100 2 2,5
Cukor krystalovy 300 4 0,30
Cena celkom (K¢) 210




PRILOHA PIII: JEDALNICEK NA DEN 3.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Rozok 300 40 1,9
Taveny syr 47% 100 70 13,7
Cedar
Kéva extra 200 4 3
Cukor kockovy 500 5 0,34
Caj bylinny 200 2 5
Sipkovy
Napoj vitaminovy 100 14 6
Desiata
Orechova tyc¢inka 100 55 12
Mentolky 600 7 0,16
Obed
Polievka rajcinova 100 22 7,70
Hovéadzie méso 100 250 25
s hubovou
omackou
Sol 100 2 0,11
Zuvacky 800 4 1
Olovrant
Krehké platky 300 65 3,9
kukuri¢né
celozrnné
Sardinky v oleji 100 135 20
Vecera
Sosovica s parkom 100 250 20
Rozok 200 120 4
Sol 100 2 0,11
Kandované ovocie 100 55 10
Caj bylinny 100 2 5
Sipkovy
Cukor kockovy 300 5 0,34
Cena celkom (K¢) 168,50




PRILOHA PIV: JEDALNICEK NA DEN 4.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Zemla 500 50 5
Pasteka pecenova 100 100 7,7
Kava extra 200 3 2,25
Cukor krystalovy 500 6 0,45
Caj porciovany 200 2 2,50
Vitacit napoj 400 20 6,92
Mentolky 600 11 1,73
Desiata
Orechova tyc¢inka 100 35 7,64
Obed
Polievka drubezia 100 25 19,32
domaca slizova
Diabolské méso s 100 415 33,19
fazulou
Sol 200 2 0,11
Olovrant
Slané pecivo kreker 100 100 17,60
Makrela v tomaéte 100 170 20,85
Vecera
Zahustené mlieko 100 200 18,50
sladené
Cena celkom (K¢) 211




PRILOHA PV: JEDALNICEK NA DEN 5.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Chlieb konzumny 200 100 4
Taveny syr 100 50 9,5
javornik 20 %
Kava extra 200 3 2,25
Cukor krystalovy 200 2 0,15
Caj sipkovy 200 2 2,5
Vitaminovy napoj 100 5 1,38
Desiata
Miisli ty¢inka s 100 50 12,19
brusinkami
Obed
Polievka 100 25 8
zeleninova
Hovédzie méso 100 350 35
v rajéinovej
omacke so
$pagetami
Sol 100 2 0,11
Olovrant
Suchar jemny 200 150 15
Vecera
Frankfurtské parky 200 50 8
Hrachova kasa bez 100 125 30
varenia
Sol’ 100 2 0,11
Cena celkom (K¢) 160




PRILOHA PVI: JEDALNICEK NA DEN 6.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Zemla 200 80 5,6
Marmelada Ceresniova 200 20 4
Kava extra 200 4 3
Cukor krystal 200 4 0,30
Caj 100 2 2,5
Vitacit 100 100 10,70
Desiata
Suchar maslovy 100 290 32,09
Obed
Polievka fazul'ova 100 82 29,79
Svieckova na smotane Alima | 100 250 17
Sol 100 2 0,11
Knedlik Zeml'ovy hotovy 100 250 12
Olovrant
Tuniakovy Salat 100 70 32
Vecera
Gulas mad’arsky 100 250 22
Zemla 200 80 5,6
Sol 100 2 0,11
Caj 100 2 2,5
Cukor krystal 200 4 0,30
Cena celkom (K¢) 182




PRILOHA PVII: JEDALNICEK NA DEN 7.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Rozok celozrnny 400 55 4,37
Sunkové pena 100 100 11,04
Cukor krystalovy 200 4 0,30
Kava extra 200 3 2,50
Caj porcovany 100 3 2,5
Vita jahoda népoj 100 100 10,79
Desiata
Sardinky v oleji 100 115 26
Rozok celozrnny 100 55 4,37
Obed
Bujon hovidzi so 100 40 20
slizami
Hovédzie méso vo 100 180 24,84
vlastnej Stave
Sol 200 2 0,11
Ryza 100 240 9,45
Olovrant
Miisli susienky 100 50 8,94
Vecera
Presnidavka 100 355 22,72
jabl¢na s medom
Caj porcovany 100 3 2,5
Cukor krystalovy 100 4 0,30
Cena celkom (Kc¢) 187




PRILOHA PVIII: JEDALNICEK NA DEN 8.

Ranajky Pocet kusov (ks) Gramaz za kus Cena za kus (K¢)
Rozok celozrnny 500 45 3,57
Pasteka pecenova 100 75 8,25

lahddkova
Kava extra 200 4 3
Cukor porciovany 500 5 0,33
Caj 200 2 2,5
Med v¢eli 400 20 4,66
Napoj praskovy 100 10 3,50
vitaminovy
Desiata
Merunky susené 100 100 29,79
Obed
Polievka gulaSova 100 63 7,86
Znojemska rostena 100 350 40
s ryZou
Sol 100 2 0,11
Olovrant
Slané pecivo kreker 100 80 12
Vecera
Zemiaky rané 100 180 3,70
Kura na hrasku 100 350 56
Horka ¢okolada 100 80 21
Sol 100 2 0,11
Cena celkom (Kc¢) 225




PRILOHA PIX: JEDALNICEK NA DEN 9.

Ranajky Pocet kusov Gramaz za Kus Cena za kus (K¢)
(porcii)

Bageta 100 115 7,60
Parky v konzerve 100 125 23
Horcica kremzska 100 80 5

Kava extra 200 4 3
Cukor krystal 500 5 0,33
Caj bylinny so 200 2 2,50
Sipkami
Med veeli 400 20 4,66
Vitaminovy napoj 300 10 3,50

Desiata
Sardinky v tomate 100 115 25,19

Bageta 100 115 7,6

Obed
Polievka hrachova 100 25 11,50
Bravéové miso na 100 325 27,90

hriboch so zelenym
hraskom
Susen¢ zemiaky 100 150 44
Sol 100 2 0,11
Korenie Cierne 200 2 0,11
mleté
Zuvacka 500 3 0,50
Olovrant
Taveny syr 30% Fit 200 40 10

Bageta 100 115 7,6

Vecera
Misové knedliky 100 168 28,64

s raj¢inovou
omackou
Cokolada 100 50 12
mandl'ova
Sol 100 2 0,11
Cena celkom (Kc¢) 265




PRILOHA PX: JEDALNICEK NA DEN 10.

Ranajky Pocet kusov Gramaz za Kus Cena za kus (K¢)
(porcii)
Rozok celozrnny 300 50 4,30
Pasteka hydinova 100 75 8,28
jemna
Kava extra 200 3 2,5
Cukor krystalovy 500 4 0,30
Caj porciovany 200 3 2,50
Zahustené sladené 100 230 20,90
mlieko
Zuvacka 300 2 0,50
Desiata
Salaka v tomate 100 120 10,0
Rozok celozrnny 100 50 4,30
Musly ty¢inka 100 30 11,00
v jogurtovej
poleve, jahodova
Obed
Polievka 100 66 29,00
s misovymi
knedlikmi
Kura na mexicky 100 300 34,00
spdsob s ryzou
Sojovy suk 100 50 6,90
Sol 100 2 0,11
Olovrant
Miisli susienky 200 50 6,75
Vedera
Gulas bravéovy 100 300 26,52
Rozok celozrnny 100 50 4,30
Komprimat 500 1 3,35
vitaminovy
Sol 100 2 0,11
Cena celkom (K¢) 212
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