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ABSTRAKT

Zajisténi vyzivy civilniho obyvatelstva a Integrované¢ho zachranného systému v krizovych
stavech je predmétem diplomové prace. Obsahuje sestavené navrhy tydennich jidelnich
listkt pro vybrané skupiny obyvatel ve dvou variantach dle piedem definovanych podminek
krizové situace vychazejici z pfedem ziskanych dat z prizkumu nabizeného sortimentu trzni
sit¢ v Ceské republice. Uvadi také energetické, nutriéni a ekonomické vyhodnoceni

navrzenych jidelnich listkti ve vSech variantach.

Kli¢ova slova: krizova situace, vyziva, nutri¢ni faktory, stravovani, jidelni listky, referen¢ni

hodnoty pifijmu

ABSTRACT

Ensuring the nutrition of both the civilian population and the Integrated Rescue System in
crisis situations is the subject of this diploma thesis. It contains compiled proposals of weekly
meal plans for selected inhabitant groups in two variants according to predefined conditions
of the crisis situation based on pre-obtained data from market survey in the Czech Republic.
It also presents energy, nutritional and economic evaluation of the proposed meal plan in all

variants.

Keywords: crisis situation, nutrition, nutritional factors, diet, meal plan, reference values of

intake
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UvVOD

Lidé se v prubéhu svého zivota setkavaji s riznymi situacemi. Souc¢asti toho mohou byt také
udalosti vyvolané ptsobenim sil pfirodniho nebo antropogenniho vlivu jejichz nasledkem
muze byt ohrozeni zdravi, zivota, majetku nebo prostiedi, které se vyskytuji v ramci
globélniho méfitka vSude na svété. V rozsahu téchto udalosti, kdy je nezbytné vyhlaSeni
jednoho z krizovych stavli a pouziti nastroji krizovych opatteni k zabezpeceni ochrany
obyvatelstva, mohou mit nasledky téchto udalosti vyznamny dopad na fyzické i duSevni
zdravi zasazenych osob. Tyto udalosti a zejména jejich rozsah nelze dlouho dopredu
predvidat, proto je velice zdsadni pfipravenost ve vSech smérech, ktera mize zmirnit dopad

téchto situaci jak na prostfedi, tak na zdravi osob zasazenych touto udalosti.

Vyziva clovéka je nezbytnd k udrzovani dualezitych Zivotnich pochodii organismu.
V krizovych situacich je zajisténi vyzivy pro zasazené obyvatelstvo nedilnou soucasti
krizovych opatieni a tkoli ochrany obyvatelstva. Zabezpeceni optimalni energetické
a nutriéni hodnoty vyzivy pro zasazené civilni obyvatelstvo a Integrovany zachranny systém
je kli¢ovym aspektem nejen k zajisténi ochrany zdravi téchto osob. Nezbytnou soucasti
VyZivy je nejen strava, ale je nutné dbat na potfebné mnozstvi tekutin k zabezpeceni pitného

rezimu.

Prace je zamé&fena na zajiSténi stravovani pro civilni obyvatelstvo a Integrovany zachranny
systém v piipadé krizové situace. Teoreticka ¢ast popisuje krizové situace a s tim spojené
krizové fizeni a ochranu obyvatelstva, charakterizuje dilezité energetické a nutri¢ni faktory
a jejich referenéni hodnoty pro pfijem vybranych skupin obyvatel. Praktickd Ccast
je zamétena na sestaveni jidelnich listkii zajiSt'ujicich potfebné energetické a nutri¢ni faktory

vychazejici z dat ziskanych z prizkumu trzni sit€ v Ceské republice.

Cilem prace bylo sestavit jidelni listky na 7 dnii uréené pro vybrané skupiny obyvatel
ve dvou variantach dle pfedem definovanych podminek pro piipad vzniku krizové situace

a zhodnotit je z hlediska energetického, nutricniho i ekonomického.
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I. TEORETICKA CAST
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1 KRIZOVE RIZENI

Ochranou obyvatelstva se rozumi soubor ¢innosti a ukolii vedouci k zabezpeceni ochrany
zivota, omezeni nasledkii na zdravi, majetku, infrastruktury a zivotniho prostfedi. Tyto
ukony jsou vymezeny v souladu s platnymi pravnimi ptedpisy. Je to multioborova disciplina
zajistujici civilni ochranu se zapojenim nejen odpovédnych organti vefejné spravy,
pravnickych a podnikajicich fyzickych osob, ale taktéZ ob¢ani. V CR je problematika
ochrany obyvatelstva zakotvena v pravnich predpisech a na bazi nelegislativnich
dokumentii, koncepci. Predpisy vymezuji zavazny pravni ramec vykonu ochrany
obyvatelstva jednotlivych slozek. Koncepce predstavuje strategicky planovaci dokument,
zaméfeny na podrobny popis a rozpracovani struktury systému ochrany obyvatelstva. Pod
pojmem civilni ochrana chapeme dle legislativy souhrn ¢innosti a postuptt vécné ptislusnych
organtl a dalSich zainteresovanych organizaci, slozek a obyvatelstva, provadénych s cilem
minimalizace negativnich dopadii moznych mimoiadnych udalosti a krizovych situaci

na zdravi a Zivoty lidi a jejich Zivotni podminky. [1, 2]

KaZzdodenni systém krizového fizeni je vyuzivan statem ke splnéni zdkonem stanovené
zakladni povinnosti za krizovou situaci, jak v pfipravenosti, tak 1 pfi feSeni vzniklych
krizovych situaci. Na fungovani tohoto systému se podileji tzv. organy krizového fizeni, ale
1 pravnické a fyzické osoby. Krizové fizeni je povaZovéano za jednu ze zakladnich oblasti
ochrany obyvatelstva k identifikaci nezbytnych tkold a pro Ucely zpracovani koncepce
ochrany obyvatelstva. V diisledku kazdodenni ¢innosti zachranait pii odstranovani nasledkt
mimotadnych udalosti nebo krizovych situaci a zejména nutnosti organizovani spolecné
¢innosti vSech podilejicich se subjektt vznikl Integrovany zdchranny systém. Pfi pfipravé
na mimoiadné situace a provadéni zichrannych a likvidacnich praci predstavuje

koordinovany postup vSech jeho slozek. [1, 2]

1.1 Krizové situace

Krizova situace je mimofadnd udalost, naruseni kritické infrastruktury, ¢i jiné nebezpeci
v rozsahu vyZadujicim vyhlaseni jednoho z krizovych stavii. Mimotadna udélost nastava
plsobenim sil a jevli vyvolanych pfirodnimi ¢i antropogennimi vlivy, ohrozujici Zivot,
zdravi, majetek nebo Zivotni prostiedi v rozsahu vyzadujicim zachranné prace a odstranéni

nasledk udalosti. [1, 3]

Krizové fizeni je souhrn tkond souvisejici pfedevSim s pifipravenosti, moznostmi fesSeni

krizovych situaci a ochranou infrastruktury. [1, 3]
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Existuje n¢kolik typt krizovych situaci. Mezi situace vyvolané ptirodnimi vlivy fadime:
e zivelni pohromy,
o dlouhotrvajici sucha,
o dlouhodoba inverzni situace,
o povodné velkého rozsahu,

o jiné zivelni pohromy velkého rozsahu — rozsahlé lesni pozary, snéhova

kalamita, vichfice, sesuvy, zemétresent,

e hromadné nakazy,

o epidemie — hromadné ndkazy osob,

o epifytie — hromadné nakazy polnich kultur,

o epizootie — hromadné nikazy zvifat.

Mezi krizové situace antropogenniho vlivu nalezi:

e provozni havérie a havérie spojené s infrastrukturou,
e vnitrostatni spoleCenské, socialni a ekonomicke krize.

CR je v poslednich letech suzovana celou fadou mimofadnych udélosti. V poslednich
25 letech prodélala nékolik pohrom zptisobenych p¥irodnimi vlivy. Radu povodni, orkany,
ptehodnocen systém krizového fizeni. V roce 2013 se ukéazala reakce velmi dobrd, ptestoze
byly opét objeveny mensi nedostatky. Vzriistajici tendenci maji v poslednich letech extrémni

sucha. [1, 4, 5]

Vzhledem k rostouci tendenci mimotadnych udélosti a zdvaZnosti jejich nasledkll byla
vramci Koncepce ochrany obyvatelstva do roku 2020 s vyhledem do roku 2030
Ministerstvem vnitra a dotéenymi organy zpracovana analyza hrozeb pro Ceskou republiku.
Analyza zpracovana vroce 2015 identifikovala 72 typid nebezpeci ztoho 54 %
antropogennich a 46 % naturogenni nebezpeci. Dale byla provedena analyza rizik, kdy
u 21 typt nebezpeci bylo zjisténo nizké riziko nebezpeci, ty nebyly posuzovany a 49 typi
nebezpeci bylo detailnéji posouzeno. Zbyvajici 2 typy byly oznafeny jako nebezpeci
s vysokym stupném rizika, tedy nepfijatelna bez ptedchozi analyzy. Po dal§im detailnéjSim

prozkoumani bylo identifikovano pro Ceskou republiku 22 typti nebezpeéi s nepfijatelnym
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rizikem, pro které Ize odlivodnéné ocekavat vyhlaseni krizového stavu a je nutno pfijimat
pro tyto ptipady opatieni k eliminaci rizik a vypracovat novou generaci typovych plant pro
krizové tizeni. Mezi tyto situace patii naptiklad dlouhodobé sucho, extrémné vysoké teploty,
povodné, vydatné srazky, epidemie, naruSeni dodavek potravin velkého rozsahu, naruseni
dodavek pitné vody, naruSovani zdkonnosti velkého rozsahu (véetné terorismu), naruSeni
funk¢nosti vyznamnych systémii elektronickych komunikaci, naruseni dodavek elektrické

energie velkého rozsahu ¢i migracni viny velkého rozsahu. [4, 6]

Jednd se o situace, jeZ v minulosti redlné nastaly as jejich feSenim probéhly reédlné
zkuSenosti, tak o situace, které doposud v nasich podminkach nevznikly. Za rok 2018 byly
Spravou statnich hmotnych rezerv poskytnuty akce az v 17 obcich a mést, kdy v disledku
extrémniho sucha mély problémy se zdsobovanim pitnou vodou. V tom roce patiily dodavky
pitné vody mezi nejvétsi akce Spravy statnich hmotnych rezerv. Nartist primérné teploty ma
za nasledek aktualni situace béhem pfirodnich katastrof a extrémnich udalosti jako jsou
povodné, hurikany nebo také viny veder, nebo se mohou vyskytovat z dlouhodobého
hlediska sniZenou dostupnosti vody, vysychanim pidy, zvySenim znecis$téni a vytvaienim

vhodnych podminek pro Sifeni lidskych patogent. [4, 5, 7, 8]

1.2 Krizové stavy

Kritériem vyhlaSeni jednotlivych typl krizovych stavll je druh udalosti, rozsah postiZeni
a velikost postizeného uzemi. Po vyhldSeni jednoho z krizovych stavii fesi dané situace
s pouzitim krizovych opatieni, jeZ jsou stanoveny krizovym zdkonem, organy krizového
fizeni. V situacich nesouvisejicich se zajiStovanim obrany statu pred vnéjSim napadenim je
mozné vyhlasit stav nebezpeci, nouzovy stav a stav ohroZeni statu. V piipadé¢ situaci
spojenych se zajisfovanim obrany CR pied vnéj$im napadenim je mozné vyhlasit stav

ohroZeni statu nebo valecny stav. [1, 3]

Stav nebezpeci vyhlasuje hejtman pro tzemi kraje ¢i jeho ¢ast s omezenou dobou trvani
nejvySe 30 dni. V ptfipadé¢ ohrozeni zivotl, zdravi, majetku a Zivotniho prostiedi
nedosahujiciho intenzity znacného rozsahu a zaroven neni mozné ohrozeni odvratit béznou
¢innosti spravnich ufadi, organt kraja a obci.

Nouzovy stav vyhladuje vlada CR pro stat, ¢i omezené uzemi s omezenou dobou trvani
nejvyse 30 dnl v pfipad€ zivelnych pohrom, ekologickych nebo primyslovych havérii
ve zna¢ném rozsahu ohroZzujici Zivoty, zdravi, majetkové hodnoty nebo vnitini potradek

a bezpecnost.
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Stav ohrozeni statu vyhlasuje Parlament CR na névrh vlady pro stat nebo omezené izemi
statu bez omezeni doby trvani v pfipadé ohrozeni svrchovanosti nebo uzemni celistvosti

statu.

Valeény stav vyhlasuje Parlament CR pro cely stat bez omezeni doby trvani v piipadé
napadeni CR, nebo v piipadé povinnosti plnéni mezinarodnich smluvnich zavazkd

o0 spolec¢né obrang proti napadeni. [1]

Hlavnimi slozkami krizového fizeni jsou organy krizového fizeni. Analyzuji a vyhodnocuji
moznd ohroZeni, planuji, organizuji, realizuji a kontroluji provadéni ¢innosti v souvislosti
s piipravnymi opatfenimi, feSenim krizovych situaci nebo ochranou krizové infrastruktury.
Orgény jsou definovany zakonem o krizovém fizeni. Hlavnim organem je vlada, ktera
naptiklad uklada tkoly ostatnim organiim, zfizuje krizovy §tab a mulze nafidit krizova
opatieni. Dale ministerstva a jiné spravni ufady, které mimo jiné zajist'uji ¢innosti a odborné
prace dle jejich pasobnosti, Ceska narodni banka, organy kraje a dal$i organy s tzemni
pusobnosti kraje, kam spada hejtman, krajsky ufad, hasi¢sky zachranny sbor, policie CR
aorgany obce s rozSifenou pusobnosti. Mezi ostatni organy s uzemni plisobnosti patii
bezpecnostni rady slouZzici jako poradni organy a krizové Staby, které jsou pracovnim

organem zfizovatele pro feSeni KS. [1, 3]

Integrovany zachranny systém (IZS) je tvoten zékladnimi slozkami Hasi¢ského zdchranného
sboru CR a jednotek pozarni ochrany, poskytovateli zdravotnické zachranné sluzby a Policie
CR. Zabezpetuji nepfetrzitou pohotovost pro piijem ohlageni vzniku mimotradnych udalosti,
jeji hodnoceni a neodkladny zasah. Potieba IZS vznikla zejména z potieby organizovani
spole¢né ¢innosti vSech subjektt disponujicich potfebnymi silami a prostiedky, které
rozmist'uji po celé CR a jsou vybaveny nezbytnymi kompetencemi. Pfedstavuje efektivni
koordinovany postup vSech jeho slozek pfi pfipravé na mimotradné udalosti a provadéni
zachrannych a likvidacnich praci. Mezi ostatni slozky IZS patii vyc€lenéné sily a prostiedky
ozbrojenych sil, obecni policie, organy ochrany vefejného zdravi, havarijni, pohotovostni
a jiné sluzby, zatizeni civilni ochrany a neziskové organizace a sdruzeni obc¢anti, které Ize
vyuzit k zachrannym a likvida¢nim pracim. Hlavnim koordinatorem je hasi¢sky zachranny

sbor. [1, 3]

1.3 Krizova opatieni

Krizova opatieni jsou opatfeni technické nebo organizacni slouzici k feSeni a odstranéni

nasledkl krizovych situaci. Pfi nouzovém stavu umozituje vladé zakon o krizovém fizeni
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nafidit krizova opatieni. Lze vyhlasit pouze ta krizova opatfeni, stanovend v krizovém
zakoné. Mulze je vyhlésit vlada nebo hejtman v nezbytné nutném rozsahu na nezbytné
nutnou dobu. Hromadnymi informacnimi prostfedky se zvetejiiuje rozhodnuti vlady,
vyhlasuje se jako zakon a rozhodnuti hejtmana na ufedni desce v misté krizové situace

a mistn¢ obvyklymi zpisoby. [1, 6, 9]
Krizova opatfeni umoznéna zakonem o krizovém fizeni:
e cvakuace osob a majetku,
e zékaz vstupu, pohybu ¢i pobytu v misté ¢i vymezeném tzemi,

e ukladani pracovni povinnosti, vypomoci, nebo povinnosti poskytnuti vécnych

prostiedkd,

e bezodkladné provadéni staveb, stavebnich praci, terénnich tiprav ¢i odstranovani

staveb za u¢elem zmirnéni nebo odvraceni vyplyvajiciho ohrozeni z krizové situace.
[1]

V dobé trvani nouzového stavu je vlada opravnéna natidit dalsi opatieni jako povinné hlaseni
pfechodné zmény pobytu osob, z diivodu organizované evakuace, pokud bude trvat déle nez
tf1 dny, pfijmout opatieni k ochrané statnich hranic, pfemisténi osob ve vazb& nebo ve
vykonu trestu, nafidit nasazeni vojakl v ¢inné sluzb¢, vykonavani péce o déti a mladez,

ptednostni zasobovéani. [1, 9]

Systém hospodéaiskych opatfeni pro krizové stavy (HOPKS) dle zédkona ¢. 76/2012, kterym
se meéni zakon ¢. 241/2000 Sb., o hospodatskych opattenich pro krizové stavy a o zméné
nekterych souvisejicich zékonil, ve znéni pozdéjSich platnych ptedpisti, vytvaii uceleny
systém, tvofen péti zdkladnimi prvky k zajiStovani potfebnych vécnych zdrojl. Je feSenim
pro vSechny typy krizovych situaci a je mozné jej vyuzit i pro feSeni mimotadnych udalosti.
Jednd se o soubor organiza¢nich, materialnich nebo finan¢nich opatfeni pfijimanych
v souvislosti se zabezpecenim nezbytnych a mobiliza¢nich dodavek a orgdnem statni spravy
je Sprava statnich hmotnych rezerv (SSHR). Je fizena zdkonem ¢. 97/1993 Sb., o plisobnosti
Spravy statnich hmotnych rezerv ve znéni pozdéjSich platnych predpist, zajiStuje
financovani HOPKS a zabezpecuje feSeni problematiky informacni podpory. Mezi pét

zakladnich prvki patii:
e systém nouzového hospodaistvi,

e systém hospodarské mobilizace,
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e systém statnich hmotnych rezerv,
e vystavba nezbytné infrastruktury,
e systém regulacnich opatieni. [1, 7, 9]

Nouzové hospodaistvi zajistuje nezbytné dodavky k zabezpeCeni pokryti zakladnich
zivotnich potfeb obyvatelstva, podpofe Cinnosti hasi¢skych zachrannych sborti, zdravotnické
zachranné sluzby, vykonu statni spravy a dalSich. Hlavnim zdrojem téchto potiebnych
véenych prostiedkill a sluzeb jsou podnikatelé a hradi jej organ krizového fizeni, ktery tak

rozhodl. [1, 7, 9]

Hospodatska mobilizace za stavu ohrozZeni statu a vale¢ného stavu zajist'uje potfebné zdroje

pro ozbrojené sily a ozbrojené bezpecnosti sbory od podnikatelské sféry v CR. [1, 7, 9]

Statni hmotné rezervy predstavuji materidlni zdroje nezbytné k feSeni krizovych situaci,
které neni mozné zajistit u podnikatelskych subjektl. Stat odpovida za jejich zajiSténi
a vznikaji na zéklad€¢ pozadavkl krizovych pland. Z hlediska ucelu se rozdé€luji na hmotné
rezervy, mobilizani rezervy, pohotovostni zasoby a zasoby pro humanitarni pomoc.
Hmotné rezervy tvotici vybrané zakladni suroviny, strategické rezervy statu v oblasti zasob
ropy a zasob potravinové bezpecnosti jsou zajiStény pro odstraiiovani nasledkl krizovych
situaci, obranyschopnost a obranu statu. Pohotovostni zdsoby a zdsoby pro humanitarni
pomoc jsou vytvafeny v systému nouzového hospodaistvi pro podporu obyvatelstva
a ¢innost havarijnich sluZeb a pro materialni humanitarni pomoc poskytovanou do zahrani¢i,
kterou nelze zajistit obvyklym zplisobem. V systému hospodarské mobilizace zajist'uji

nezbytné pozadavky mobiliza¢ni rezervy. [1, 7, 9]

Vystavba nezbytné infrastruktury pokryva materialni zdroje s infrastrukturnim charakterem.

[1,7,9]

Regula¢ni opatieni je jednim z krizovych opatteni, které mize v dob& vyhlaSeni krizového
stavu nafidit vlada nebo hejtman z pravomoci vychazejici z HOPKS. Pokud krizova situace
nabyva rozsahu, kdy znemozni normalni trzni zpisob vyroby a distribuci zbozi na
postizeném uzemi. Pti zajiStovani nezbytnych dodavek slouzi regulacni opatfeni ke snizeni
spotieby nedostatkovych surovin a vyrobkii. Nafizena mohou byt na nezbytn€ nutnou dobu
a v pfipadé nemoZnosti jiného zajisténi ucinku s nimi spojeného. V ramci regulacnich
opatfeni mizZou byt pravnickym a podnikajicim fyzickym osobam v ptisluSném Uzemi
udéleny povinnosti, jako dodavat vyrobky ¢i sluzby, které jsou predmétem jeho podnikajici

¢innosti, skladovat ve svych prostorach material. Naklady spojené s pouzitim regulacnich
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opatieni nese spravni ufad, ktery jej vyhlasil. Mezi dal$i opatfeni mtize byt také povinnost
oznamit aktudlni stav zdsob a tdaje o vyrobni kapacité, rozsifeni, omezeni ¢i zékaz
distribuce zdravotnickych prostfedka a 1€¢iv a také rozsifeni, omezeni ¢i zékaz distribuce
pitné¢ vody a potravin. Oblast energetiky, elektronickych komunikaci, poStovnich sluzeb
adalSi jsou regulacni opatieni realizovand v HOPKS, ale jejich provadéni se fidi

samostatnymi pravnimi ptedpisy. [1, 7]

1.3.1 Nouzové preziti

Nouzové preziti patfi k jednomu z Gkold ochrany obyvatelstva a navazuje na evakuaci
obyvatelstva z postizeného uzemi nebo jsou realizovana v ohrozeném prostoru. Nouzové
preziti je opatfeni zahrnujici soubor Cinnosti a postupli vSech zainteresovanych subjektt
a samotnych obc¢ant s cilem minimalizace negativnich dopadl krizové situace na zdravi
a zivoty obyvatelstva. Zahrnuje nouzové ubytovani, zasobovani zakladnimi potravinami
a pitnou vodou, nouzové dodavky energii, nouzové zakladni sluzby obyvatelstvu,
organizovani humanitarni pomoci. Pfislusné pravni piedpisy, fada nelegislativnich

dokumentil a metodické listy upravuji problematiku nouzového preziti. [1, 10, 11]

Nouzové zasobovani potravin spada do Hospodaiskych opatteni pro krizové stavy, fizenych
zakonem ¢. 76/2012, kterym se méni zakon €. 241/2000 Sb., o hospodatskych opatienich
pro krizové stavy a o zméné nékterych souvisejicich zakoni. Jedna se o nezbytnou dodavku,
tedy o uceleny systém zajiStovani materidlnich opatteni, bez nichZ nelze zajistit piekonani
krizovych stavll. Systém hospodaiského opatieni zahrnuje taktéz pouziti stdtnich hmotnych

rezerv a regulacni opatfeni. [1, 9, 10]

K zésobovani zakladnimi potravinami miize byt vyuzivana funkcni ¢ast distribucni site,
nebo také smluvné dohodnuté subjekty, nebo lze ¢astecné vyuzit také humanitdrni pomoc.
Stala stravovaci zatizeni, mobilni stravovaci zatizeni a hromadné vydejny stravy mohou byt

vyuzivany k zabezpeceni stravovani. [1, 11]

Problematika zasobovani potravin je fizena formou regulacnich opatfeni usmérnujicich
spotfebu nedostatkovych potravin po vyhlaseni krizovych situaci v pfipadech, kdy krizova
situace nabyva rozsahu a kdy bézné ekonomické nastroje nejsou dostateéné ucinné pro

zajiStovani nezbytnych dodavek. [1, 7]

Sprava statnich hmotnych rezerv zabezpecuje financovani, obménu, zaménu, pujcku,

kontrolu statnich hmotnych rezerv a jejich pofizovani. Systém statnich hmotnych rezerv
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tvoii nezbytné materialni zdroje, za jejichz zajisténi zodpovida stat, pro feSeni krizovych

situaci v ptipad¢, kdy neni mozné zajistit tyto zdroje u ekonomickych subjektt. [1, 7]

Nouzové zasobovani pitnou vodou v ptipadech, kdy stavajici zpiisob zasobovani je ¢astecné
nebo zcela nefunk¢ni je zpltisobem feSeni zasobovani nezbytného mnozstvi pitné vody pro
pteziti na nezbytné nutnou dobu. Systém zasobovani je zajistén jak pro krizové stavy, tak

1 mimotadné udalosti, a to do péti hodin od naruSeni zasobovani. [1, 7, 11]
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2 ENERGETICKE A NUTRICNI FAKTORY

Vyziva jsou veskeré pochody pfijimani latek organismem, nezbytnych pro stavbu a obnovu
organd, a predevsim k udrzovani dulezitych zivotnich pochodii. Hlavni funkci potravin,
jakozto zdroji téchto latek piedevsim Zivin a energie, je jejich dodavani organismu. Piijaté
potraviny jsou mechanicky a chemicky zpracovany pro snadnou vstiebatelnost zivin. Obsah
Zivin, jejich stravitelnost a vyuzitelnost urcuje vyzivovou neboli nutri¢ni hodnotu potravin.
Energetickd hodnota potravin souvisi s obsahem piedevsim bilkovin, tuki a sacharidu.
Zakladni slozky potravy délime na makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty
radime hlavni zZiviny, tedy proteiny, sacharidy a lipidy. Doporuceny denni pfijem téchto tii
sloZek se uvadi na 15 % proteintl, 25 % lipidd a 57 % sacharidd. Pomér je vSak zavisly na
ruznych faktorech, jako télesnd hmotnost pohlavi, vék, fyzicka aktivita clovéka a celkovy
zivotni styl. Stejné tak potfeba jednotlivych zivin a energie je individudlni a odviji se od
téchto proménnych. Mezi mikronutrienty pak paii vitaminy, mineraly a dalsi latky. [12, 13,

14, 15]

Pro orientaci a ureni numerické hodnoty piijmu energie a Zivin vznikaji doporuceni
postavena na védeckych zdkladech a podlozena relevantnimi studiemi. Vzhledem
k individualité ptijmu a potieby slouzi tato doporuceni pro populace, nikoliv pro individualni
posouzeni. Tato doporuceni jsou vhodnym prostfedkem pro planovani spole¢ného
stravovani, jakoz tomu je i v krizovych situacich, kdy pokryvaji pfiblizné potieby piijmu.
Doporuceni definuje Groven piijmu spliujici kritéria pro pfimétenost, ¢imZ minimalizuje
riziko nedostatku nebo nadbytku zivin. Kritéria pokryvaji gradient biologickych Uc¢inkl
souvisejicich s rozsahem piijmu Zivin, které v extrémnich hodnotich zahrnuji piijem
potiebny k zabranéni smrti spojené s deficitem ¢i prebytkem. Odpovidaji v§ak definované
skupiné zdravych obyvatel. Pro individualni posouzeni jsou, nutno s dal§imi opatienimi,
pouzivana jako orienta¢ni vychodisko. Jsou zdkladnim zdrojem pro informace a vzdélavani

a jistym zpusobem také slouzi pti deklaraci potravin. [16, 17]

2.1 Energie

Organismem ziskana energie z Zivin pfijatych potravou se pfeménuje z jedné formy na
druhou, v lidském téle tedy plati zakladni energetické zakony a energie tak nevznika
a nezanikd. Energii nutno ziskdvat potravou. DostateCny pfijem energie je predpokladem
existence organismu. Jeji potieba se odhaduje na zakladé miry energetickych vydaji véetné

dodate¢nych potieb pro rust, t€hotenstvi a laktaci. Pfeména energie také zajistuje funkce
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jako metabolismus zivin, aktivni pohyb, ¢innost centralni nervové soustavy, udrzeni télesné
teploty a dals§i. Srostouci fyzickou ndmahou roste potfeba energie. Lidé se mohou
prizpisobit v urCitych mezich pfechodnym, nebo trvalym zméndm v pfijmu energie.

Energeticka rovnovaha je udrzovana a je dosazeno nového ustalen¢ho stavu. [12, 14, 18]

Potieba energie se odviji od riznych proménnych a urceni jeji hodnoty je velice individudlni

zalezitosti. Mezi tyto proménné patii zejména faktory jako:
e potieba energie na zdkladni basalni metabolismus organismu,
e na fyzickou aktivitu jednotlivce,
e termicky efekt potravy, tedy energie potfebna pro jeji traveni a vstiebavani.

Kazdy jednotlivec ma jiné télesné disproporce a dalsi faktory ovliviiujici potfebu energie
jsou tudiz télesna hmotnost a slozeni organismu. Lidsky organismus roste a méni se po cely
Zivot, a proto také riist organismu, t€hotenstvi a kojeni, v€k, pohlavi, zdravotni stav a teplota

okoli rozlisuji energetickou potiebu. [16, 19]

Hlavnimi nositeli energetické hodnoty, zdrojem energie pro organismus jsou bilkoviny, tuky

a sacharidy. Kazda z téchto zivin dodava urcit¢ mnozstvi energie:
e | gbilkoviny se rovna 17 kJ (4 kcal) energetické hodnoty,
e 1 gtuki je roven 37 kJ (9 kcal) energetické hodnoty,
e 1 gsacharidl je 17 kJ (4 kcal) energetické hodnoty.

Hodnota energie v zavislosti na vySe zminénych proménnych se mize pohybovat v rozmezi

5000 kJ az 14 500 kJ na den pro dospélé ve véku 19 az 65 let a starsi. [19]

2.2 Sacharidy

Dle chemické struktury, priméarné dle poctu uhlika se sacharidy rozd¢luji do né€kolika skupin
— monosacharidy a disacharidy, oznaCované jako jednoduché, oligosacharidy
(slinnych enzymi) aZ na monosacharidy. VétSinova ¢ast je St€pena enzymy pankreatu
a tenkého stfeva. V organismu zastupuji mnoho funkeci, jsou energetickym zdrojem, udrzuji
acidobazickou rovnovahu a jsou zasobni latkou, glykogenem pro svalovou praci. Ukladaji
se do zasob v podobé glukozy v krvi, svalového a jaterniho glykogenu. Tyto zasoby jsou

malé, a proto jsou sacharidy denné piijimany stravou. Dominantnim zdrojem sacharidu je
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rostlinnd strava, z toho nejvice obiloviny a jejich produkty, zelenina, ovoce a lusténiny.
Globalné jsou nejrozsifenéjSim zdrojem energie, jsou finanén€ dostupné a je jich dostatek.

[12, 15, 20]

vvvvvv

Zdrojem glukdzy je ovoce (spolecné s fruktdzou), med, zelenina, vajecny bilek, vino. Obsah
glukdzy v ovoci je podminén zralosti, skladovanim a samoziejmé druhem ovoce. Glukoza
je zékladni kdmen pro syntézu dalSich dulezitych komponent jako nukleovych kyselin,
triacyglycerol a cholesterolu. Je dilezitym energetickym substratem. Procesy
glukoneogeneze (tvorba glukozy) a glykolyzy (rozloZeni glukozy) jsou dle aktualni potieby
organismu v neustalé aktivité. Z toho vyplyva, ze i bez ptijmu glukdzy se hladina glykemie
v téle udrzuje v rovnovaze. Na piisunu glukézy jsou zavislé Cervené a bilé krvinky, centralni
nervovy systém a dfenl ledvin. Zasobni forma glykogenu slouzici jako kratkodoby zdroj

energie je ulozen v jatrech, kosterni svaloviné a myokardu. [12]

Fruktoza je dals$i vyznamny monosacharid, jehoz potravinovym zdrojem je ovoce a med.
Produkty fruktdzy jsou pouzity v energetickém metabolizmu — vy$§i konzumaci dochazi
k nadbytku energie, obezité a zvySenému riziku kardiovaskularnich onemocnéni. Negativné
ovliviiuje hladinu lipidi v krvi. Sacharéza, disacharid tvoreny fruktézou a glukozou, je
prakticky fepny ¢i titinovy cukr s vysokou sladivosti. [12, 18] Disacharid laktoza je jediny
sacharid zivocisného ptivodu, zastoupeny v mléce téméf vSech savcl v rliznych
koncentracich. Jednad se o spojeni glukézy a galaktdzy glykosidickou vazbou. Maltoza

vznika §tépenim skrobu v obilovinach. [15, 20]

Polysacharidy d€lime na vstfebatelné a nevstiebatelné. Vstiebatelné jsou rozloZeny
v zaZivacim traktu na oligosacharidy a monosacharidy a jsou vyuzity jako zdroj energie.
Mezi zastupce vstiebatelnych polysacharidi se fadi Skrob, zdsobni rostlinny polysacharid,
obsazen v ryzi, kukufici, ceredliich, téstovindch a ve velkém mnozstvi v lusténinach
a bramborach. Nevstiebatelné se nemohou §tépit, projdou zazivacim traktem beze zmény
ajsou fermentovany enzymy mikrofléry zazivaciho traktu za vzniku produktl mastnych
kyselin, oxidu uhli¢itého, vodiku a metanu. Zastupci nevstiebatelnych polysacharidi jsou
celuldza, hemicelul6za, inulin a pektin a jsou oznacovany jako vlaknina. Podporuji rist
protektivnich kmenti enterobakterii, produkty jsou zdrojem energie pro bunky sliznice
tlustého stieva a snizuji riziko karcinomu stiev. Celul6za je obsazena ve struktufe rostlin a je

nejrozsitenéjsi. Ovoce obsahuje pektin. Lignin je zastoupen v ¢esneku, cibuli, artycokach,
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semenech, otrubach. Polysacharidy jsou dale zastoupeny jako rostlinné gumy v moiskych

fasach, které se vyuzivaji jako aditiva. [12, 20]

Pozadavky na pottebu sacharidi vychazi z individualni energetické potieby, piijmu proteini
1 tukil. Z doporuceni vychazi potfeba sacharidli na >50 % podilu energetické hodnoty a1 g
sacharidi odpovida 17kJ energie. Doporucen je piijem s piednosti potravin bohatych na
polysacharidy a vlakninu, tyto potraviny vétSinou také obsahuji sekundarni latky a esencilni
ziviny. Naopak doporuceni zni omezit izolované monosacharidy a disacharidy, které snizuji

nutriéni hustotu a pfislazovani. Jako optimalni potfeba sacharidii se uvadi 55-59 %. [19]

2.3 Proteiny

Proteiny maji strukturalni a funkéni vlastnosti v lidském organismu. SlouZi k vystavbé tkani
a jsou zakladnimi chemickymi slozkami vSech Zivych buné€k. Proteiny maji sloZitou
chemickou strukturu. Jsou slozeny z aminokyselin (AMK) spojenych peptidovou vazbou.
Bézn¢ obsahuji vice nez 100 AMK vazanych do fetézci. Aminokyseliny délime
na neesencialni, podminéné esencidlni a esencidlni. Neesencialni je organismus schopen
vytvofit, tvorba podminéné esencidlnich AMK je zéavisld na pfijmu zevné¢ dodanych
prekurzora a esencialni si télo nevytvoii samo a je nutno je ziskavat vyhradné potravou.
lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. AMK a dalSi dusikaté slouc¢eniny
potiebné k tvorbé bilkovin télu vlastnich a metabolicky aktivnich latek jsou do organismu
dodavany skrze bilkoviny zpotravy. V lidském organizmu dochazi neustdle k tvorbé
a degradaci bilkovin. Tento proces se svou mirou lisi dle ve€ku, kdy se starnutim klesa. [12,

13]

Bilkoviny jsou v procesu traveni §t€peny pomoci enzymil zaludku, pankreatu a stfev az na
jednotlivé AMK, piipadné dalii sloudeniny. Stépeni, tedy hydrolyza proteinti probiha
v né¢kolika fazich. Produkty jsou déle vstfebavany, syntetizovany na vlastni specifické
bilkoviny, nebo jsou vyuzity jako zdroj energie. Pfijem bilkovin potravou tlumi degradaci
vlastnich bilkovin. Pfi hladovéni jsou energetické naroky hrazeny ketolatkami, pfi
progredujicim hladovéni vSak dochdzi ke Sté€peni bilkovin svalové hmoty a tibytku svalové
hmoty. Ve vyZzivé bilkoviny neni mozné dlouhodobé& nahrazovat, jsou nezastupitelné. Jako
hlavni zdroj dusiku jsou dodavatelem hmoty pro vystavbu a obnovu tkani. Ukazatelem
obratu bilkovin v téle je obrat dusiku, predstavuje 16 % bilkovin. Interakce a reakce bilkovin

ovlivituji chut’, viini a texturu potravin. [12, 13, 14, 21]
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Bilkoviny se pro lidskou vyzivu ziskavaji z riznych zdrojt. Jsou zivocisného a rostlinného
ptvodu. Z nutri¢niho hlediska Ize proteiny rozd¢lit na plnohodnotné, téméi plnohodnotné
a neplnohodnotné. Plnohodnotné obsahuji vSechny esencialni AMK v potfebném mnoZzstvi
pro vyzivu Clovéka — vaje¢na, mlécna bilkovina. Témét plnohodnotné Zivoc¢isné svalové
bilkoviny maji mirné nedostatkové esencidlni AMK. Bilkoviny rostlinného ptvodu
a zivoCiSnych tkani obsahuji nedostatkové mnozstvi esencidlnich AMK. Je zapotiebi
kombinovat nemalé¢ mnozstvi rostlinnych bilkovin. Vyzivova hodnota bilkovin se hodnoti
pomoci aminokyselinového skoére urcujici, kolik dana bilkovina obsahuje sledované AMK
oproti referencni bilkoviné stanovené dle FAO/WHO, v praxi vaje¢né bilkovingé. Dal§im
zpisobem uréeni vyzivové hodnoty bilkoviny je index esencidlnich aminokyselin EAAL

Tento postup zahrnuje ptispévek vSech esencidlnich aminokyselin. [12, 13, 14]

Obsah proteint, jejich aminokyselin a jejich biologicka hodnota jsou odlisné v kazdé
potravingé. Potraviny zivo¢isného ptivodu a lusténiny jsou bohatym zdrojem proteinti. Mezi
dobré rostlinné zdroje patii z luSténin hrach, fazole a ocka a z olejnin soja, arasidy, mak
a ofechy. Méné vyznamnymi zdroji jsou také obiloviny a ceredlni vyrobky. Potfeba ptijmu
bilkovin se 1i8i v zavislosti na vstiebatelnosti, kvalité bilkoviny, a pohybuje se v hodnotach
0,6 — 1 g bilkoviny/kg té€lesné hmotnosti na den. Se snizujicim se v€kem, v téhotenstvi
avobdobi kojeni se davka bilkovin zvySuje. Podil bilkovin na energetickém piijmu

ve vyvazené a smiSen¢ stravé u dospélych by se mé¢l pohybovat v rozmezi 9-16 %. [12, 19]

2.4 Tuky

Lipidy jsou diky své energetické hodnoté vyznamnym zdrojem a zasobarnou energie. Pro
sveé fyzikalni vlastnosti maji tepelné izolacni vlastnosti a funguji jako mechanicka ochrana.
Jsou zakladni sloZkou bunéénych membrén a substratem pro syntézu Zlucovych kyselin
a steroidnich hormonti. Vysoké zastoupeni lipida je v mozku a nervovych vldknech. Maji
nezastupitelnou roli pfi vstiebdvani vitaminl rozpustnych v tucich, jsou jejich nosic¢em,
stejné jako nosi¢em fady aromatickych latek. Uvadi se mnoho riiznych skupin tukd. Lipidy
se mohou jednoduse rozdélovat na neutralni triglyceridy (nepolarni tuky) a steroly (polarni).

[12, 14, 15]

Cholesterol je zdkladnim sterolem bud'to endogennim syntetizovanym organismem ¢i
exogennim, pfijatym potravou. Cholesterol v séru se zvySuje se zvySenym piijmem
z potravin. Z toho diivodu je doporucovano mnozstvi 300mg cholesterolu pfijmu na den.

[12, 15, 16]
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Mastné kyseliny jsou soucasti tukli a rozdéluji se na nasycené, mononenasycené
a polynenasycené. Lisi se chemickym slozenim coz ovliviluje jak jejich fyzikdlni, tak
chemické vlastnosti. Nenasycené mastné kyseliny o 18 uhlicich (kyseliny linolova,
linolenova) maji zdsadni vyznam z nutnosti jejich piijmu potravou pro neschopnost syntézy
organismem, jevi se tedy jako esencialni. Vysoky podil téchto kyselin nesou rostlinné tuky
a motské ryby. Deficience téchto nenasycenych mastnych kyselin pro organismus

potfebnych zapfticinuji rizné poruchy, predevsim zasahujici do vyvoje. [14, 15, 16]

Energetickd hodnota tuki je nejvyssi, 1 g tuk odpovida 37 kJ a jsou diileZitym zdrojem pfi
zvySené fyzické aktivité. Tuky jsou nositelem aromatickych a chutovych latek a vitamint
Rovnéz obsahuji nasycené MK, jejichZ piijem je spojovan s metabolickymi onemocnénimi
a nadvahou. Doporuceni z epidemiologickych studii pro ptfijem uvadi hodnoty optimélné
25 % energetického pfijmu, maximalné 30 %. Z toho podil nasycenych mastnych kyselin

tvofit maximaln¢ jednu tietinu. [19]

2.5 Vitaminy

Vitaminy funguji ve specifickych pochodech vstiebavani a latkové vymény jako
katalyzatory. Jsou esencialnimi organickymi slou¢eninami, Zivinami potfebnymi pro mnoho
fyziologickych funkci nezbytnych pro zivot. Ve stravé jsou vyZadovany pouze v malych
mnozstvich pro jejich vysoce specifické funkce. Bézné potravinové formy vétSiny vitaminil
vyzaduji urcitou metabolickou aktivaci na jejich funkéni formy. Kategorizace jako vitamin
je striktné empirickd, ackoliv sdileji obecné vlastnosti, vykazuji jen malo velmi blizkych
chemickych nebo funkénich podobnosti. Zikladni rozdéleni vitaminl je na rozpustné
v tucich — vitamin A, D, E a K a rozpustné ve vod¢ — vitaminy skupiny B a vitamin C. [20,

22, 23]

2.5.1 Vitamin A

Vitamin A je pro vSechny obratlovce nezbytnym mikronutrientem. Patfi mezi vitaminy
rozpustné v tucich a je potfebny pro normalni zrak, reprodukci, embryonalni vyvoj, bunécéné
a tkanové déleni a imunitni funkce organismu. Vitamin A je piijiman stravou ve dvou
hlavnich forméch jako preformovany vitamin A, jinak retinol, retinylestery a dalsi a druha
forma jako provitamin A karotenoidy. Podil vitaminu A ziskany z kazdé z téchto forem

se znacn¢ li§i. Forma provitamin A karotenoidu, nejcastéji f-karoten a a-karoten, se nachézi
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primarné v rostlinnych zdrojich, pfevazné zbarvenych zelené, zluté €i oranzové, jako
napiiklad v batatech, mrkvi, Spenatu, kapusté. Naopak preformovany vitamin A Ize najit
v potravinovych zdrojich zivo¢iSnych, v mase zejména v jatrech kritich, hovézich,
veptovych kufecich i1 rybich a v mlécnych produktech, v mléce, syrech a vejcich. [17, 24,

25,26, 27, 28]

Vstiebatelnost provitaminu A karotenoidu se velice 1iSi v zévislosti na pfipraveé
a konzumaci. Normalni travici proces je ucinnéjsi z zivocisnych zdroji nezli z rostlinnych.
Preformovany vitamin A se vyskytuje v potravinach Zzivocisného plvodu ve formé
retinylesteru mastnych kyselin ve spojeni s membranové vazanymi bunécnymi lipidy
a pamétovymi buiikami obsahujicimi tuk. Provitamin A karotenoidy v potravinach
rostlinného ptvodu jsou taktéz spojovany s bunéénymi lipidy, avSak jsou zabudovany do
komplexnich bunéénych struktur, jako celulézu obsahujici matrice chloroplasti nebo Cast
chromoplastti obsahujici pigment. Metabolismus v gastrointestinalnim traktu probiha
prevazné v proximalni Casti tenkého stieva a zahrnuje metabolické procesy vyskytujici
se jak v lumen, tak v enterocytech, bunkdach, které jsou soucasti sliznice stieva a uplatiiuji
se v traveni, resorpci a sekreci. Kvili rozpustnosti vitaminu A v tucich jsou v procesu
zpracovani velice efektivni produkty traveni tuki — mastné kyseliny, monoglyceridy,
cholesterol, fosfolipidy a sekrece Zlu€ovych kyselin a soli a hydrolytické enzymy. Uplatiiuji
se predevsim pii rozpousténi retinolu a velmi lipofilnich karotenoidii ve vodnim prostiedi
stieva. Nasledn¢ po velice sloZitém procesu metabolismu a vstifebavani je dodavan cilovym
tkanim a také je ukladan ve specidlnich jaternich buinikach. V piipadé€ nedostatecného piijmu
vitaminu A muize byt téméf veskery vitamin A ulozeny v jatrech mobilizovan a pouzivan

riznymi tkanémi. [17, 24]

Nedostatek vitaminu A je stdle bézny v mnoha rozvojovych zemich, byt ve vyspélych
Castech tomu tak neni. Obvykle se vyviji v prostfedi ekologické, socidlni a ekonomické
deprivace. Chronicky nedostatek dietniho pfijmu vedouci k nizkym télesnym zasobam
anesplnéni fyziologickych potteb koexistuje se zavaznymi infekcemi, jako napiiklad
spalnickami a €astymi infekcemi zplsobujicich prijem a nemoci dychacich cest. V téchto
zemich byva oznaCovan za problém vetfejného zdravi. Nedostatek vitaminu A je definovan
Svétovou zdravotnickou organizaci jako natolik nizka tkdnova koncentrace vitaminu A, aby
meéla neptfiznivé zdravotni disledky. Primarni pfi¢inou nedostatku je onemocnéni
Xeroftalmie, projevujici se vysychdnim spojivky a rohovky oka, které mize vést k jejich

tézkému poskozeni az slepoté. [17, 24, 28]
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Kvili odlisSnému vyuziti vitaminu A z pfijmu dvou moznych forem provitaminu byl
stanoven faktor ekvivalentu retinolu RE. 1 pg RE je roven 1 pg retinolu coz odpovidé 6 pg
all-trans PB-karotenu a 12 pg jinych karotenoidi. Mezinarodni jednotka v anglictine TU
(international unit) a v némcin¢ IE (Internationale Einheit) je pro vitamin A pouzivana pouze
ve farmacii, 1 IU = 0,3 pg retinolu. Pro schopnost organismu ukladat vitamin A v jatrech
muze dojit 1 k jeho nadbytku a s tim spojené obtize. HlaSeno bylo mnoho piipada jak
akutnich, tak chronickych symptomu hypervitamindzy A. Proto byla také stanovena hodnota
tolerovatelného pfijmu, anglicky tolerable upper intake level — UL. Odpovida maximalni
hlading celkového chronického denniho pfijmu ziviny, ktera pravdépodobné nepiedstavuje
riziko nepfiznivych uc€inkl na lidské zdravi, jedné se o odhad nejvyssi trovné. Pro vitamin
A byla pro dospélou populaci stanovena hodnota UL 3 000 pg RE/den. Stanoveni
doporuc¢ené¢ho denniho pfijmu pro Zeny je niz8i cca 020 % z divodu primérné nizsi
koncentrace v plazmé. Doporucovand hodnota piijmu se pro dospélou populaci pohybuje

v rozmezi 500-1 000 pg RE/den. [19, 23]

2.5.2 Vitamin D

Obecny termin vitamin D oznacuje skupiny chemicky piibuznych slou€enin s riznymi
ergokalciferol a vitamin D3 jinak cholekalciferol liSici se strukturou. Vitamin D> je odvozen
od bé&zného rostlinného steroidu ergosterolu, tato forma je Siroce pouzivana k obohacovani
potravin. Vitamin D3 je syntetizovan v kiizi piisobenim slune¢niho svitu a také se miize
vyskytovat ve strav€. Hlavnimi zdroji vitaminu D je tedy pfedev§im slunecni zareni
a ne¢kolik pfirozen€ se vyskytujicich potravinovych zdroji. Zdroje vitaminu jsou obvykle
zivoc¢iSného plivodu, mezi které patii tu¢né motiske ryby — sled’, losos a sardinky, mimoradné
bohatym zdrojem jsou rybi jatra. Mensi mnoZstvi vitaminu D obsahuji také vejce, teleci
a hovézi maso, mléko a maslo. Rostlinné zdroje obsahuji pouze zanedbatelné mnozstvi. [17,

24,25, 26, 29]

Dominantni vlastnosti vitaminu D je podpora vstiebavani vapniku a udrzovani adekvatnich
koncentraci vapniku a fosfati v séru, které jsou potiebné pro normalni mineralizaci kosti.
Kromé toho je normalni hladina vapniku v plazmé také potiebna k fungovani
nervosvalového spojeni stejné jako vazodilataci, prenos nervovych vzruchli a hormonalni
sekreci. Z nekterych studii vyplyva, Ze lepsi efekt jako prevence kardiovaskularnich chorob
je dodavani vitaminu D nezli vapniku. [30] V minulosti velice zndmé onemocnéni

z disledku nedostatku vitaminu D a nedostate¢né mineralizaci kostry je kiivice u déti
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a osteomalacie u dospé€lych. Absorpce vitaminu D jakozto vitaminu rozpustném v tucich,
je zavisla na pfitomnosti tuku v lumen stfeva a je to velice slozity proces. Bez ohledu
na pivod je vitamin D neaktivni prohormon a musi byt nejprve metabolizovan na
hormonalni formu, aby mohl fungovat. Jakmile vstoupi vitamin D do obéhu z klize nebo
lymfy béhem nékolika hodin se dostane do jatry, kde je pfeménén na hlavni cirkulujici
metabolit a dale do ledvin, kde je dale pfeménén na jeho aktivni formu. Snizuje bunéénou
proliferaci a zvysuje diferenciaci fady specializovanych bunék organismu, taktéz bunck
ktze. Aktivni forma ovliviiluje buniky imunitniho systému rlznymi zplisoby. Ma
imunomodulacni vlastnosti a mize ménit odpovédi na infekce. [17, 24, 25, 29] Nedavné
studie ukazuji i souvislost s funkcemi mozku. [31, 32, 33] Evropsky tfad pro bezpecnost

potravin uznava nékteré ptiznivé G€inky vitaminu D jako zaklad pro zdravotni tvrzeni. [34]

Vzhledem k tomu, Ze je vitamin D syntetizovan a zachycovan v tkanich po vystaveni kiize
slune¢nimu zafeni nemusi se dale pfijimat, je-li jej dostatek, avSak pii absenci vystaveni
slune¢nimu zareni je dulezitym nutricnim pozadavkem. Kvuli tomu je mnozstvi potiebné
pro piijem tézké stanovit. Vzhledem k dneSnimu stylu Zivota, kdy ¢lovek travi vétSinu Casu
v budovach a vzhledem k dalS$im aspektiim jako pouZivani opalovacich krémi se silnym
faktorem, obleCeni a také znecisténi ovzdusi, které taktéZ zabraiiuje vystaveni slunci, se stava

vitamin D opravdu vitaminem a je nutné jej pfijimat stravou. [24, 29, 30]

Doporucena davka pro vitamin D vychazi z ukazatele 25(OH)D (kalcidiol) ptijmu potravou
a jeho syntézou z provitaminu v kiZi ptisobenim UV zéfeni. Vhodna cilova koncentrace séra
25(OH)D pro vsechny v€kové skupiny a pohlavi byla mezinarodné stanovena na 50nmol/I.
Pro urceni hodnoty vitaminu D byla vytvofena mezindrodni jednotka pro piijem, 1 pug
odpovida 40 IU celkového vitaminu D (1 [U = 0,025 pg). Hypervitaminoza vitaminem D
muize zapfiinit zvySenym vyluCovanim vapniku (hyperkalciurie), jeho zvySenou
koncentraci v séru a jeho ukladani naptiklad do ledvin, srdce a plic a vznikd tzv. syndrom
hyperkalcemie. Od poc¢atecnich lehkych ptiznaki mize dojit a k ledvinové nedostate¢nosti.
Tolerovatelny piijem pro vitamin D je pro dospélou populaci 100 pg/den. Referencni

hodnota pro denni pfijem se pohybuje v rozmezi 5-20 p/den. [19, 23]

2.5.3 Vitamin E

Vitamin E se poné€kud liSi absenci specifickych funkci. Na rozdil od ostatnich vitaminu
fungujicich jako kofaktory, hormony nebo majici specifické role v metabolismu,

je vitamin E nespecificky antioxidant rozpustny v tucich. Dfive oznacoval pojem vitamin E
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osm zakladnich forem Cctyfi tokoferolu a Ctyfi tokotrienolu, které maji rizny stupen
antioxidacéni aktivity. Pozdé&ji byla definovana pro vitamin E jedind forma a-tokoferol, ktera
je pfirozen¢ obsazena v potravinach, vykazuje nejvyssi ucinnost a splituje pozadavky
na lidsky vitamin. Proto se pokryti potifeby vitaminu E zjiStuje stanovenim a-tokoferolu
a nikoli obsahem celkového tokoferolu. Hlavnimi zdroji vitaminu E jsou jedlé rostlinné
oleje, protoze pouze rostliny dokazou syntetizovat vitamin E. Nejvét§i mnozstvi se nachazi
v oleji z pSenicnych klickt, slune¢nicovém, bavinéném, bodlakovém, fepkovém a olivovém
oleji. V relativné nizkych koncentracich Ize najit také v ofechach, vejcich, ovoci a zelening.

[17, 25, 35, 36]

Mnoho védeckych diikazii naznacuje, ze reaktivni volné radikaly jsou zapojeny do procesu
mnoha onemocnéni. Bunky lidského téla obsahuji hodné potenciondlné oxidovatelnych
substratu jako tfeba polynenasycené mastné kyseliny, DNA a proteiny. Antioxidacni systém
chrani tyto buiiky pfed reakcemi s endogenné i exogenné produkovanymi volnymi radikély.
Pokud mnozstvi radikalu pred¢i antioxidacni kapacitu, mize dojit k jevu nazyvaném jako
oxidacni stres. Vitamin E je soucésti antioxida¢niho obranného systému a piikladem
fenolického antioxidantu. Takova molekula snadno ptedad vodik z hydroxylové skupiny (-
OH) volnym radikaliim a tim je Cini nereaktivnimi. Hlavni ulohou vitaminu E je ochrana
polynenasycenych mastnych kyselin a dalsich slozek bunéénych membran a lipoproteini

s nizkou hustotou pred oxidaci volnymi radikély. [17, 24, 35, 36]

Absorpce vitaminu E je zdvisla pro svou v tucich rozpustnou vlastnost na adekvatni funkci
pankreatu, zlu¢ové sekreci a tvorbé micel. Podminky absorpce odpovidaji podminkam pro
dietni lipidy, tj. G€inna emulgace, solubilizace ve ZluCovych solich, absorpce enterocyty
a sekrece do ob&hu lymfatického systému. K emulgaci dochazi prvné v Zaludku, poté
v tenkém stfevé v pfitomnosti pankreatickych a zlu€ovych sekreci. Po stfevni absorpci je
zaClenén do chylomikronli a transportovan do jater. V jatrech se nachazi a-tokoferol
transportni protein, ktery vaze a-tokoferol a je zodpovédny za jeho zaclenéni do lipoproteinti
o velmi nizké hustoté (VLDL). Ty jsou déle vyluCovany jatry do ob&hu a distribuovany do
lidskych tkani. [17, 24, 26, 35]

Ptirodni tokoferoly jsou dle platné nomenklatury oznacovany jako RRR-slouceniny. 1 mg
ekvivalentu RRR a tokoferol je 1 mg RRR a tokoferolu coz odpovida 1,49 1U mezinarod-ni
jednotky. Tolerovatelny piijem, horni hranice je pro dospélé 300mg/den. Referencni

hodnota piijmu se pohybuje v rozmezi 11 15 mg/den RRR a tokoferolu. [19]
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2.5.4 Vitamin K

Vitamin K ptedstavuje skupinu v tucich rozpustnych sloucenin se spolecnou chemickou
strukturou. Pfirozené se vyskytuje v jidle jako vitamin K; fylochinon a vitamin K>
menachinon. Koncentrace fylochinonu je v riiznych kategoriich potravin velice rozsahla.
Nejvice se vyskytuje v zelené listové zelenin€, naptiklad ve Spenatu, ledovém salatu
ajinych, a také vrostlinnych olejich, zejména s6jovém a fepkovém. Zastoupeni
menachinont je ve stravé v omezeném mnozstvi oproti fylochinonti. Byly nalezeny v mase,

vejcich, syrech a n¢kterych fermentovanych vyrobcich. [17, 24, 26, 37]

Stejné jako u ostatnich vitamind rozpustnych v tucich se vstiebatelnost vitaminu K fidi
cestou platnou pro vétSinu dietnich lipidl, coz zahrnuje solubilizace zavisla
na Zluci a pankreatické §taveé. Takto absorbovany je nadale vyméSovan do lymfty a vstupuje
do cirkulace jako soucast chylomikronii a je vychytavéan jatry a jinymi tkanémi. Jatra
obsahujici vysoké mnozstvi vitaminu K rychle hromadi fylochinony. Kosterni svalstvo
obsahuje mens$i mnozstvi naproti tomu velké koncentrace obsahuje srdce a dalsi tkané.
Forma vitaminu K menachinon je produkovana bakteriemi v dolni ¢asti stiev, kde se také
vyskytuje ve vétSim mnozstvi. Nicméné jeho piispévek k obsahu celkového vitaminu K je

obtizné posoudit. [24, 37, 38]

Vitamin K funguje jako koenzym pro biologické reakce podilejici se na koagulaci krve
a metabolismu kosti. Hraje také zasadni roli pfi pfeméné Casti proteinill na biologicky aktivni
formy. Tyto proteiny zahrnuji plazmaticky protrombin (koagula¢ni faktor II) a plazmaticky
prokoagulant. Faktory VII, IX, X. Dva strukturné¢ piibuzné proteiny — osteokalcin
nachazejici se v kostech a matrixovy GLA protein nalezeny ptivodné v kostech, ale nyni je
znamo, ze je Siroce distribuovan 1 v jinych tkanich, zavislé na vitaminu K nedavno ziskaly

svou pozornost, jako proteiny s moznou roli v prevenci chronickych onemocnéni. [37, 38]

Udaje pramérného piijmu byvaji znaéné rozdilné kviili obtiznému posouzeni jeho potieby.
Dostatek pfijmu vitaminu K je dle pfedpokladu s plnohodnotnou stravou dodéavan.
Neexistuji zadna relevantni data, dle kterych by bylo mozné stanovit horni hranici pfijmu.
Doporucovana davka je v hodnoté 1 pg/kg télesné hmotnosti. Referencni hodnoty pro

populaéni skupinu dospélych osob se tudiz pohybuje v rozmezi 55-120 pg/den. [19]

2.5.5 Vitamin C

Vitamin C je ve vodé rozpustnym, nezbytnym vitaminem pro neschopnost jeho tvorby

v organismu v dusledku absence gulonolaktonoxiddzové aktivity. Termin vitamin C
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predstavuje kyselinu askorbovou s redukénimi uc¢inky a jeji oxidovanou formu kyselinu
dehydroaskorbovou. Kyselina askorbova se vyskytuje ve vyznamném mnozstvi v zelening
a ovoci. Paprika, citrusové plody a citrusova st'ava jsou obzvlast’ bohatym zdrojem. Mezi
dalsi ovoce patii melouny, kiwi, mango, jahody, rajcata a rajCatova stava. Mezi zdroje
zeleninové lze také zaradit zeli, brokolice, rizickova kapusta, fazolové klicky, kvétak,
a brambory. V mnoha rozvojovych zemich je zasobovani Vitaminu C ur€ovano sezonnosti.
Obsah vitaminu C se v potravindich méni v prubéhu skladovéni, vafeni a v disledku
chlorované vody pouzivané pfi vaieni. Krajeni a mackéani uvoliiuje vitamin C. Je dulezité si
uvédomit, ze mnozstvi vitaminu obsazené v potraviné¢ neni dulezitym aspektem jako

pravidelnost jeho ptijmu. [17, 25, 37]

Vitamin C je transportovan do vSech typt bunck lidského organismu. Za transport zodpovida
Caste¢né diflize, pfedevSim pifi vysokych koncentracich vitaminu ve stfevech. Hlavni
transportni proces je vSak zavisly na sodiku, ktery je saturovatelny a zavisly na davce
a aktivné transportuje askorbat do bunék. Pii zvySeném piijmu klesa absorpce. Vitamin C je
také regulovan pomoci ledvin, které preméiuji nebo vylucuji nemetabolizovany vitamin.
Renalni vylu¢ovani se umérné zvysuje se zvySovanim pifijmu vitaminu. MnoZstvi ulozeného
vitaminu v riznych tkanich je velice rozlicné. Vysoké koncentrace jsou k nalezeni
v hypofyze, nadledvinkéch, leukocytech, o€ni tkani a v mozku. Celkovy obsah v mnozstvi
mensim nez 300 mg je spojovan s ptfiznaky onemocni kurdéje, onemocnéni v disledku
zavaznych deficiti vitaminu C, spojené s poskozenim pojivovych tkani. Naopak pfilis

vysoky obsah miize byt pti¢inou prijmu. [17, 24, 37]

Funkci vitaminu C je ochrana bun¢k pied oxidacnim stresem zpisobenym volnymi radikaly
diky jeho antioxida¢nim vlastnostem. Hraje také roli jako kofaktor nékolika enzymu
zapojenych v biosyntéze karnitinu, neurotransmiter, kolagenu a dalSich komponent
pojivovych tkani. Reguluje absorpci, transport a ukladani zeleza v lidském organismu. [17,
24, 26, 35, 37] Vyvazeni metabolickych ztrat a udrzeni koncentrace v plazmé na la¢no
50umol/l zprostiedkovano vitaminem C je optimalni primérna potteba zdravych dospélych.

Hodnota kolisa v rozmezi 75-110 mg/den pro dospélou populaci. [19]

2.5.6 Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B neboli B-komplex zahrnuji osm nezbytnych ve vodé rozpustnych
mikronutrientll — vitamin B tiamin, vitamin B riboflavin, niacin nebo také vitamin B3/Ba,

kyselina pantothenovad diive vitamin Bs, vitamin B pyridoxin, kyselina listova diive
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oznacovana jako vitamin By, biotin a vitamin Bi2 kobalamin. Vykondvaji zakladni role
v bunééném fungovani, ptisobi jako koenzymy v Siroké skale katabolickych a anabolickych
enzymatickych reakci. Jejich spolecné ucinky pievladaji v fadé aspektt funkce mozku,
vcetné produkce energie, syntézy a opravy DNA a RNA a syntézy fady neurochemikalii
a signalnich molekul. Jednotlivé vitaminy B jsou seskupeny na zékladé jejich rozpustnosti
ve vodé a vzajemné souvisejici bunécné koenzymové funkce. Obvykle jsou syntetizovany
rostlinami v jejich chloroplastech, mitochondriich a cytosolu a jejich syntéza je regulovana
podle pozadavkl rostliny. S vyjimkou vitaminu Bz, ktery je obvykle syntetizovan
bakteriemi. Ackoliv je vétSina vitamini pivodem rostlinnym, ¢asto se konzumuji nepiimo
z vys$iho stupné v potravinovém fetézci, v potravinich zivocisného ptivodu, zahrnujici
maso, vejce a mlééné vyrobky. [39, 40] Potraviny jako ryZe a pSenice jsou zdkladem mnoha
populaci na svété. Nadmérnéd rafinace a ciSténi obilovin odstrafiuje také znacny podil
vitamind skupiny B obsazenych v téchto obilovinach. Mezi klinické nedostatky nékterych
vitamind skupiny B patii beri-beri, periferni neuropatie, pelagra a dalsi, které byly hlavnim
problémem vetejného zdravi v nékterych castech svéta. Piestoze aktualné je tento dopad
snizen diky programi, které distribuuji vitaminy a prostfednictvim zmén ve struktute
dostupnosti, stadle se objevuji projevy subklinického nedostatku projevujici Skodlivé

metabolické ucinky. [17, 25]

Tiamin (vitamin B1) se v lidskych tkanich nejCastéji vyskytuje ve fosforylované formé jako
tiamin monofosfat, difosfat a trifosfat. Tiamin difosfat nazyvan také tiamin pyrofosfat
funguje jako koenzym v n€kolika reakcich metabolizmu uhlohydrati a aminokyselin
s rozvétvenym fetézcem, ¢imz ma pii energetickém metabolismu velky vyznam a dalSich
bioaktivnich slou€enin nezbytnych pro funkci mozku. [39] Tiamin trifosfadt ma
pravdépodobné funkci pfi vedeni nervovych vzruchl v nervovém systému. Pii nedostatku
tiaminu celkovy pokles metabolismu uhlohydrati a jeho propojeni s metabolismem
aminokyselin ma zavazné duasledky, jako naptiklad sniZzeni tvorby acetylcholinu pro
nervovou funkci. Neurologické ptiznaky a poruchy metabolizmu sacharida také zpiisobuje
mnohdy onemocnénim naruSujici absorpci nebo latkovou pfeménu tiaminu. Nejznamé;jsi
onemocnéni nervového systému z nedostatku vitaminu B je beri-beri v suché 1 vlhké formé.
[19] Tiamin se vyskytuje jako fosforylovana forma v Zivocisnych produktech a jako volna
forma v potravinach rostlinného pivodu. Mezi potravinové zdroje vitaminu B patfi

kvasnice, celozrnné obilniny, zejména pSeni¢né klicky a slunecnicovd semena nabizeji
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vydatné mnozstvi, dale lusténiny, vepfové maso a jatra. [12, 17, 24, 26] Referen¢ni hodnota

pro piijem je udavana v hodnotach 1-1,2 mg/den. [19]

Riboflavin (vitamin B;) je pfirozené piitomny v potravinach rostlinného a zivocisného
puvodu jako volny riboflavin, a hlavné¢ jako biologicky aktivni derivaty
flavinmononukleotid (FMN) a flavinadenindinukleotid (FAD). Tyto dva flavoproteinové
koenzymy, jejichz nedilnou soucasti je riboflavin, jsou rozhodujici faktory ve vétSing
bunécnych enzymatickych procesech. Jsou zapojeny do energetického metabolismu,
metabolickych drah a syntéze nékterych vitamint a koenzymi. [26] Konkrétné se podili
na metabolismu niacinu, kyseliny listové, vitaminu Bg, pro syntézu hemovych proteinti
véetné hemoglobinu, syntézy oxidu dusnatého, nékterych enzymi a proteinti zapojenych
do pfenosu elektroni a prenosu a ukladani kysliku. Také jsou kofaktory metabolismu
esencialnich mastnych kyselin v mozkovych lipidech, absorpci a vyziti Zeleza a regulaci
hormont $titné zlazy. Deregulace jakéhokoli z téchto procesii zpusobend nedostatkem
riboflavinu by byla spojena s Sirokymi negativnimi diasledky pro funkci mozku. [39]
Derivéaty riboflavinu maji také pfimé antioxidacni vlastnosti. Rané ptiznaky nedostatku
mohou zahrnovat slabost, bolest v krku a inavu. Mezi dalsi u¢inky nedostatku riboflavinu
patii selhani ristu, ztrata vlast, poruchy kize, degenerativni zmény nervového systému,
zhorSena reprodukce, anémie a jiz vySe zminéna dysfunkce mozku. Potravinovymi zdroji
je maso a vnitfnosti, zejména jatra a ledviny, také ryby naptiklad losos a makrely, mléko
a mlécné vyrobky, zejména syry. Z rostlinnych zdroji brokolice, kapustové listy, vodnice
anékteré obiloviny. [17, 24] Doporu¢ovand hodnota piijmu pro dospélou populaci je

1,1-1,6 mg/den. [19]

Niacin je obecné pojmenovani pro kyselinu nikotinovou a nikotinamid, rozpustné organické
slouc¢eniny naleZici do skupiny vitamint B. V lidském organismu je pfeménén na biologicky
aktivni formu niacinu nikotinamidadenindinukleotid (NAD)
a nikotinamidadenindinukleotid fosfat (NADP). Tyto aktivni formy jsou nezbytné pro bunky
apodileji se na mnoha biochemickych reakcich. Kromé produkce energie zahrnuji oxida¢né-
redukéni reakce, antioxidaéni ochranu, metabolismus a opravu DNA, bunééné signalni
udalosti, mobilizaci vapniku a pfeménu kyseliny listové na jeji derivat. Niacinové receptory
jsou distribuovany perifern¢ v imunitnich bunkéch, tukové tkani a v celém mozku. [39]
Obsah niacinu v potravinach se obvykle vyjadiuje jako ekvivalent niacinu za predpokladu,
ze z 60 mg tryptofanu vznikd 1 mg niacinu. Doporuc¢ené hodnoty piijmu vychazi z tohoto

predpokladu. [26] Tvorba niacinu zavisi jak na tryptofanu, pro lidské télo nepostradatelné
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aminokyseliné¢ obsazené v potravinach bohatych na proteiny, tak na zasobeni mastnymi
kyselinami, tiaminem, riboflavinem, vitaminem Bs, Zelezem a na hormonech, napiiklad
adrenalinu a estrogenu. NedostateCné zasobeni niacinem a tryptofanem se projevuje
onemocnénim pelagra. Charakteristickymi pfiznaky onemocnéni je télesna slabost,
nechutenstvi, poruchy traveni a v pozd¢jSich stadiich fotosenzitivni dermatitida, deprese,
nespavost a apatie, demence a zmény sliznice traviciho ustroji. V soucasnosti se pelagra
vyskytuje endemicky v chudsich oblastech Afriky, Ciny a Indie. Zdrojem niacinu a jeho
ruznych forem je maso hovézi vepfové i drubezi, vnitinosti pfedevsim jatra, tu¢né ryby,
lusténiny a obiloviny, a z hub také hliva a lisky. [15, 17, 20, 24] Pro stanoveni hodnot pfijmu
byl vytvoten ekvivalent niacinu jez 1 mg ekvivalentu niacinu odpovida 60 mg tryptofanu.
Potfeba niacinu je zavisla na energetickém piijmu a doporucené hodnoty se bézné pohybuji

mezi 12-14 mg/den. [19]

Kyselina pantotenova je komponentem vSudyptitomného koenzymu A. Je soucasti mnoha
enzymatickych procesi, vstupuje do metabolizmu tukti, sacharidl riiznych aminokyselin
a syntézy mastnych kyselin. [30] Koenzym A také pfispiva ke struktute a funkci mozkovych
bunék prostfednictvim Ui€asti na syntéze cholesterolu, aminokyselin, fosfolipidii a mastnych
kyselin. Zapojena je také do syntézy neurotransmiter a steroidnich hormont. [36] Diky
rozsahlého vyskytu ve stravé je jeji deficit velice nepravdépodobny. Potraviny bohaté
na kyselinu pantotenovou jsou maso a masné produkty, ryby, mléko, vejce, ofechy, avokado.
Nachazi se téméf ve vSech potravinach v nepatrném mnozstvi. [18, 20, 22, 24] Doporuceny

pfijem je 5-6 mg/den a pravidelny piijem i vétSiho mnozstvi je bezpecny. [30]

Pyridoxin (vitamin Bg), kromé jeho nezbytné role kofaktoru v cyklu kyseliny listové
je jedine¢ny v tom, Ze se podili na metabolismu vSech makronutrientd, bilkovin, lipidd,
proteind i uhlohydrati. [39] Vyskytuje se v nekolika formach. V metabolismu aminokyselin
funguje jako kofaktor v syntéze neurotransmiterti, napiiklad dopaminu, serotoninu, kyseliny
gama-aminomaslené, noradrenalinu a melatoninu. [40] Syntéza je rozdilné citliva na hladinu
vitaminu Bg, uZ pfi mirném nedostatku dochézi k odstranéni inhibice nervové aktivity a tim
naruSeni spanku, chovani, kardiovaskularni funkce a ztrat¢ kontroly hypothalamo-
hypofyzarniho systému nad vylu¢ovanim hormonti. Vitamin Bs m4 ptiznivy vliv na imunitni
funkce, transkripci/expresi genu, hraje roli v regulaci glukdézy v mozku a pii syntéze
hemoglobinu. [19] Nedostatek samotného vitaminu B¢ neni bézny, je vétSinou spojen
s celkovym nedostatkem B-komplexu. Mezi projevy deficitu patii nespavost, slabost

poruchy nervll a imunitniho systému. Pyridoxin je obsaZen ve vétsiné jidel je vSak citlivéjsi
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na slune¢ni zareni a vyssi teploty, takze pfi ptiprave jidel dochézi k jeho ztratam. Mezi hlavni
zdroje patfi maso, ryby, nékteré druhy zeleniny, obilniny, kvasnice a banany. [12, 15, 17,
20, 24] Doporuceny denni piijem pyridoxinu Ize velmi snadno splnit béznou vyvéazenou

stravou a jeho hodnota je 1,2-1,6 mg/den. [19]

Biotin u lidi funguje jako koenzym ¢tyt karboxylaz, enzymt zavislych na biotinu. Tti z nich
jsou mitochondrialni a ¢tvrty se nachazi jak v mitochondriich, tak v cytosolu. [19] Ve vSech
piipadech biotin slouzi jako nosi¢ pro ptenos aktivniho hydrogenuhli¢itanu do substratu
za vzniku karboxylového produktu. VSechny tyto karboxylazy maji stéZzejni vyznam pii
syntéze mastnych kyselin, odbouravani aminokyselin a glukoneogenezi. K nedostatku
biotinu ze stravy dochazi velice vzacn€, mize zpusobit dermatitidy a padani vlast. Biotin je
Siroce distribuovan v mnoha potravinach, pfi¢emz jeho obsah v nich kolisd ve velkém
rozmezi. Mezi zdroje bohaté na biotin se fadi vajecny zloutek, jatra, ofechy, luSténiny,
sojoveé boby a Spenat. [17, 20, 24, 26] Referen¢ni ptijem biotinu se témét ze vSech zdroju

shoduje na 30 pg/den pro dospélou populaci. [19]

Kyselina listovd jinak pojmenovéna také jako folaty odvijejici se z latinského folium
v piekladu list, pro jeji vysoky obsah v listové zelening. [15] Je to obecny pojem pro skupinu
slouCenin se stejnym ucinkem. Funkéni folaty maji skupiny sjednim atomem uhliku
odvozené od n€kolika metabolickych prekurzori. Folaty funguji jako kofaktory pro enzymy
podilejici se na metabolismu jednoho uhliku. Poskytuje jedno uhlikové jednotky pro tvorbu
nukleotidli nezbytnych pro syntézu RNA a DNA. M4 zasadni roli pro normélni fungovani
metioninového cyklu zodpovédného za premeénu homocysteinu na methionin, kde se u¢astni
také vitamin B2 jako koenzym. Homocystein se miize ménit pfes cystationin na cystein,
pricemz je do této reakce zapojen vitamin Bs. Na preméné na methyltranferazovou formu
se podili zase vitamin Bo. Je tedy ziejmé spojeni folatu s témito vitaminy v latkové premeéné.
Folat je také zodpovédny za produkci univerzdlniho dérce S-adenosylmethioninu, ktery
vénuje svou methylovou skupinu vice nez 100 methyltransferazdm pro Sirokou Skalu
substratli, jako lipidy, hormony, proteiny, DNA, neurotransmitery, z nichz vSechny jsou
regulatory dutlezitych fyziologickych procesii. Diilezitou je methylace myelinového
zakladniho proteinu, ktery piisobi jako izolace nervovych bunék. Pokud je tento cyklus
prerusen, jak je tomu u nedostatku vitaminu Bi, jednim zklinickych disledkt je
demyelinizace nervovych bunék vedouci k neuropatii, ataxii, paralyze a pokud se neléci ke
smrti. Pfi nedostatku folatu dochéazi k utlumeni syntézy DNA a snizi se také déleni bunck,

coz neptiznive ovlivituje rychle se proliferujici tkané, jako je kostni dfen, a vede k produkci



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 35

velkych makrocytovych bunck se Spatné diferenciovanymi jadry. Megaloblasticka anémie
je prevazujicim rysem deficitu. [26] Nedostatek se muze také projevit néachylnosti
k infekcim, snizeni koagulace krve a stfevni malabsorpci. Nejviditelnéji se projevi zvySenim
plazmatického homocysteinu. V téhotenstvi hraje vyznamnou roli dostate¢ny piisun
kyseliny listové. V fade studii se ukdzal vztah mezi neurdlnimi defekty a kyselinou
s disledky tézkého poskozeni plodu. Pfirozené se vyskytujici folaty jsou chemicky labilni,
coz zapricinuje vyznamné ztraty biochemické aktivity béhem sklizné, skladovani zpracovani
a pripravy. Béhem téchto procesii miize byt ztracena polovina nebo dokonce tii Ctvrtiny
pocatecni aktivity. Synteticky vyrabéna forma je zcela stabilni. [17] V potravinach
se nejCastéji vyskytuje ve formé¢ mono a polyglutamati, jejichz vsttebatelnost je velice
odli$nd. Polyglutamaty musi byt v organismu nejprve rozstépeny a aZz potom mohou byt
vstiebany, jejich vyuzitelnost je proto mensi. Vstiebatelnost ovliviiuje také chemické
prostiedi stfevniho traktu. [15] Ackoliv se kyselina listova nachazi v Siroké Skale potravin,
je pfitomna pouze v relativné nizkém mnozstvi, s vyjimkou jater. Strava s vysokym piijmem
Cerstvé zelené zeleniny, tim je mySleno mnoZstvi alespon tfi porce denné, muize byt také
dobrym zdrojem kyseliny listové. Vyskytuje se ve Spenatu, zeli, listové zelening, brokolici,
ruzi¢kové kapusté, fazolich, hrasku, dyni, v nékterych druzich ovoce a ofechti. V prubéhu
té¢hotenstvi a kojeni je potteba kyseliny listové zvySena. [19, 20, 24] K urceni hodnoty ptijmu
se uziva ekvivalent folatu, ktery odpovida souctu vSech sloucenin s uCinky folatu.
Doporuceny pitijem by mél odpovidat k dosazeni koncentrace folatu v séru >10 nmol/l. Pro

dospélou populaci se uvadi 300-400 pg ekvivalentu/den. [19]

Kobalamin (vitamin Bi2) je kovovy komplex s centralnim atomem kobaltu a nejvétSim
z komplext vitamini B. U ¢loveéka jsou zndmy dvé formy kobalaminu fungujici jako
koenzym. Jeden z enzymu zavislych na kobalaminu, methionin syntdza pouZziva chemickou
formu vitaminu, ktery ma na sob&é navazanou methylovou skupinu a nazyva
se methylcobalamin. Methionin syntéza funguje v methylaénim folatovém cyklu.
Z nedostatku kobalaminu, nebo v diisledku zhoubné anémie dochazi k pferuSeni tohoto
cyklu, coz ma za nésledek demyelinizaci perifernich nervii a patete. [19, 26, 40] PferuSeni
ma také za nésledek nedostatek biosyntézy DNA a anémii. Druhy enzym je methylmalonyl
koenzymova mutdza plsobici v mitochondriich. Mutdza funguje jak v metabolismu
propionatu a nékterych aminokyselin, tak v ndsledném metabolismu téchto aminokyselin
v cyklu kyseliny citronové. Pfi nedostatku je ohrozena aktivita mutdzy a vede k vysokym

davkam kyseliny methylmalonové v plasmé nebo moci. U dospélych nema Zivotné diilezitou
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funkci, ale ze studii vyplyva jeji vliv béhem embryonélniho Zivota a v ¢asném vyvoji. [17]
VétsSina mikroorganismil veetné bakterii a fas jsou schopné syntetizovat vitamin B2 a tvofi
jediny zdroj tohoto vitaminu. Kobalamin syntetizovany mikroorganismy se zaclenuje
do potravin zivocisného pivodu a tim vstupuje do lidského potravinového fetézce. U mnoha
zvitat gastrointestinalni fermentace podporuje riist mikroorganismu syntetizujicich vitamin
B2, ktery je néasledn¢ absorbovén a zaclenén do jejich tkani. V nejvétsich koncentracich se
nachazi v jatrech. Dilezité zdroje predstavuji vyrobky z bylozravych zvitat, jako je mléko,
maso a vejce. Z rostlinnych zdroji je obsazen kobalamin pouze ve stopovych mnozstvich
v potravinach, a to pouze za ptedpokladu, Ze byly zpracovany bakterialni fermentaci, kysané

zeli, pivo. [12, 17, 20] Odhadovana referencni hodnota ptijmu je 2,4-3 pg/den. [19]

2.6 Mineralni latky

Anorganické soucasti potravy nezbytné pro spravné fungovani lidského organismu.
Na nutri¢énim vyznamu je zalozeno nékolik prvka, které jsou podle Svétové zdravotnické
organizace klasifikovany na tfi skupiny. Zakladni prvky, pravdépodobné zakladni prvky
a potencionalné toxické prvky. Jsou slozkami biologickych struktur a maji na né dualezity
vliv. Hraji klicovou roli v riznych procesech nezbytnych pro zivot béhem zprosttedkovani
zivotné dulezitych biochemickych reakci. Nadmérné hladina, vys$si, nez je potfeba pro
biologické funkce, miiZze byt toxicka pro lidské té€lo. Mineralni latky jsou potfebné v denni
mnozstvi 100 mg a vice. Stopové prvky jsou definovany jako mineralni latky pro organismus
potfebné v mnozstvi mensich neZ 100 mg/den. Mineralni latky jsou v lidském organismu
v buikach (intracelularn€), nebo pievazné v extracelularnim prostfedi. Nejvyznamné;si

minerdlnimi latkami jsou sodik, draslik, hoi¢ik a vapnik. [12, 41, 42, 43]

Sodik spolecné s draslikem zastupuji dulezitou roli jako sodiko-draslikova pumpa, ktera je
soudasti témét kazdé buiiky v lidském téle. Cerpa sodik z intraceluldrniho prostiedi
do extracelularniho a draslik opacné z extracelularniho do intracelularniho pfes bunécnou
membranu. Tento napétove fizeny pienos iontdl proti koncentraénimu gradientu udrzuje
potencidl na obou strandch bunécné membrany. Zajist'uje tak pienos akéniho potencidlu,
vzruchu, zejména v tkdnich jako jsou nervy a svaly. Udrzuji také osmotickou rovnovahu.
Mnoho studii naznacuje souvislost mezi vysokym piijmem soli a prevalenci vysokého
krevniho tlaku, jiné naopak nizkého a s tim souvisejicimi onemocnénimi. Doporuceny
pfijem sodiku je 550 mg/den a vychazi z primérnych vypoctenych hodnot ztraty sodiku

z organismu béhem dne. [21, 42]
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Draslik je druhym nejrozsitenéjSim intracelularnim kationem v lidském téle. V kosternim
svalstvu se nachéazi 60-70 % drasliku a 2 % extracelularné. Draslik je kofaktorem nékterych
enzymatickych reakci. Hraje klicovou roli pii udrzovani funkce bunék, v distribuci vody
uvnitt a vné bun¢k, pomaha pii regulaci acidobazické rovnovahy, v bunécném metabolismu
se podili na sekreci hormond, regulaci syntézy proteinti. Pfi nedostatku drasliku dochazi
k poruse rytmu, nervové svalovych vldken. Pfi¢inou velky ztrat jsou nejcastéji prijmy,
zvraceni. Protoze je draslik hlavnim bunécnym kationem u zvifat i rostlin, je Siroce
distribuovan v potravinach a nedostatek je neobvykly. Zejména se vyskytuje ve Skrobovych
potravinach jako brambory, v bananech, dal§im ovoci a zeleniné. Referen¢ni hodnoty pro
prijem vychazeji z jeho koncentrace a se pohybuji v rozmezi 2 000-3 000 mg/den. [12, 21,
26,42, 43]

Vépnik je vyznamnou minerdlni latkou spolupodilejici se na fadé enzymatickych reakci,
tvorbé kosti, pfenosu vzruchu a signalu skrz bunéénou membranu a je potfebny pro spravnou
funkci koagulacnich reakei. Je nejhojn€j$im mineralnim prvkem v lidském téle a nedilnou
soucasti kostry, az 99 % celkového télesného vapniku se nachdzi v zubech a kostech.
Vstiebavani kalcia ze stfeva a jeho ukladani do kosti podporuje vitamin D. Zbylé 1 % se
v téle vyskytuje intracelularng, extracelularné a v bunéénych sténach. Absorpce je ovlivnéna
stavem vitaminu D a béhem Zivota se zna¢n¢ 1ii. Kalcium je z potravin dobie vstiebatelné,
s vyjimkou Stavelanii obsazenych napft. ve Spendtu, bramborach apod. Vapnik se vstiebava
aktivng za Gi€asti vitaminu D a pasivné dle jeho koncentrace v lumenu stfev a mimo. Celkovy
pfijem stravou je dan jeho obsahem v potraving, vyuzitelnosti a obsahem inhibitorii jeho
adsorpce. Vapnik je obsazen v rostlinné izivo€iSné potraveé. Zrostlinné stravy je
vyuzitelnost nizsi z dvodu pfitomnost inhibi¢nich latek. Hlavnimi potravinovymi zdroji je
mléko, kde je vstiebatelnost 30 %, soja se vstiebatelnosti 10 %. Pfitomnost dalSich
doprovodnych latek ma vliv na vstiebatelnost, napt. fosfor, sodik, hoic¢ik, obsah zivoc¢isnych
bilkovin a jiné. Pokud neni vapnik dodavan potravou v adekvatnim mnozstvi, pro udrzeni
koncentrace poZadované pro normalni bunééné a tkanové funkce se vsttebava ze skeletu.
Tim dochazi ke sniZovani kostni hmoty. Doporucenéd hodnota pro ptijem vapniku u dospé€lé

populace je 1 000 mg/den. [12, 21, 26]

Hoic¢ik je kov alkalickych zemin. Je nezbytny pro kazdou buniku a u obratlovcti je Ctvrty
nejhojnéjsi kation. Hoi¢ik je kofaktorem vice nez 300 enzymatickych reakci. Pisobi
na enzym samotny, nebo na substrat, zejména pro reakce zahrnujici ATP. Je nezbytnym pro

zprostfedkovani reakci zahrnujici energeticky metabolismus, syntézu proteind, lipidd,
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nukleovych kyselin RNA a DNA a pro specifické pisobeni v riznych organech. Hotc¢ik
na bunééné membranové Grovni reguluje intracelularni vapnik a draslik, a je tedy kontrolnim
faktorem pii1 pfenosu nervi, kontrakci kosternich a hladkych svald, srdecni excitabilité,
vazomotorickém tonu, krevnim tlaku a kostnim obratu. 30-40 % hoiciku v téle se nachazi
ve svalech a mékkych tkanich, 1 % extraceluldrné a zbytek cca 60 % se vyskytuje v kostech.
Hoft¢ik je v potravinach témét vSudyptitomny, v rostlinnych i Zivoc¢isnych zdrojich. Mezi
zdroje bohaté na hotc¢ik patii celozrnné obilné vyrobky, lusténiny, ofechy, nékteré druhy
zeleniny a ryby. Vstifebatelnost hot¢iku je ovlivnéna pfitomnosti urcitych latek v potraving,
jako fytat, vladkniny, vapniku a dalSich. Nedostatek hoi¢iku u osob s normalnimi
stravovacimi navyky se témér nevyskytuje. Mezi symptomy tézkého nedostatku hotéiku
patii poruchy funkce kosterniho i srde¢niho svalstva, slabosti a svalovym kie¢im. Referen¢ni

hodnota pfijmu je pro dospélou populaci 300-350 mg/den. [12, 17, 21, 26, 44]

2.7 Pitny rezim

vvvvvv

Voda je jedna znejrozsifenéjSich sloucenin v pfirod¢ a nejdilezit€jsi surovina
potravindiského primyslu. Je soucasti vSech Zivych organismill a nezbytna pro zivot. Jiz
od doby, kdy se pravéky druh pfesunul z ocednu na Zivot na sousi, byla hlavnim klicem
k pteziti prevence dehydratace. Je Zivinou, jejiz hlavnim zdrojem jsou potraviny, zejména
napoje. V menSim mnozstvi je také ziskdvana oxidaci hlavnich Zivin. Voda v lidském téle
obsahuje zna¢ny podil mineralll, zejména chloridu, sodiku a drasliku. Vice nez polovina
lidského té€la je tvofena vodou, jak v bunkéch, tzv. intraceluldrni voda, tak vné bunék,

tzv. extracelularni voda. [12, 15, 22, 45]

VSechny Zivo€isné druhy maji vyvinutou dokonalou sit’ fyziologickych kontrol pied
dehydrataci, pro udrZeni objemu tekutin a vody v téle. Nedostatek vody v organismu
vyvolava regulac¢ni nebo fyziologickou Zizen. Neregula¢ni piti, souvisi s velkou kapacitou
ledvin, coZz umoznuje rychle odstranit nadbytecné mnozstvi vody, nebo snizit vylu¢ovani
moci a doCasné Setfit vodu. Piijem tekutin byva za normalnich podminek vyssi nez spotieba.
Konstantni rovnovahu vody a mineralt udrzuji koordinované citlivé detektory v celém téle
propojené nervovymi cestami s integraCnimi centry v mozku, které tyto informace
zpracovavaji. Tato centra jsou citlivd na humoralni faktory, tedy hormony produkované pro
upravu vylucovani moci, uvoliiovani sodiku do moci a krevni tlak. Kromé téchto
produkovanych hormonti jsou pokyny od integracnich center k jednotlivym vykonnym

orgdniim a ¢asti mozku zodpovédné za napravna opatieni, jako je piti, zprosttedkovany
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uréitymi nervy. Homeostatickymi mechanismy reagujicimi na stav télesné vody je fizena
vétSina slozek rovnovahy tekutin. Tyto mechanismy jsou pfesné a citlivé a aktivuji se
s deficity nebo prebytky vody dosahujici rozdilii pouze nékolika stovek mililitri. Deficit
vody zplisobi zvySeni koncentrace iont v extracelularnim prostfedi a nasleduje prechod
vody z bun¢k, tedy intracelularniho prostfedi do extracelularniho a tim dochazi ke smrsténi
téchto bunck. To je detekovano centry v mozku a dojde k zaslani informace do ledvin
prostiednictvim hormonti, aby se vytvofilo mensi mnozstvi moci. Pti pfebytku vody dochazi
k opa¢nému procesu. Ledviny hraji klicovou roli pfi regulaci rovnovahy tekutin, pficemz
funguji efektivnéji v pritomnosti vétsiho ptivodu vody. V opaéném piipadé Setieni produkuji
koncentrovanéjsi mo¢, dochdzi k mnohem vétsi spotfebé energie a dochazi k vétSimu
opotiebovani tkdné ledvin. Pfi nadmérném mnozstvi soli ¢i toxickych latek ve strave, které
je nutné odstranit a tim jsou ledviny ve stresu, je opotfebovani pravdépodobngjsi. [12, 13,

15,22, 45]

Stav hydratace je rozhodujici pro proces regulace télni teploty. Casto unika pozornosti ztrata
vody plicemi ve form& pary a povrchem klze. Ztrita vody pocenim je dulezitym
mechanismem v teplych klimatickych podminkach ¢i pii télesné aktivité. Produkce potu je
vSak také zavisla na teploté prostiedi, jeho vlhkosti, stupni fyzické aktivity a typu obleceni.
Pti dehydrataci se snizuje vytrvalost, méni se termoregula¢ni schopnosti a zvySuje se
vnimani usili. Ztraty vody plicemi se odviji od okolni teploty, mnozstvi vodni pary
ve vydechovaném vzduchu a také ventilaci plic. Negativng, tedy zvySenim ztrat pusobi nizky
tlak a vlhkost vzduchu a nizké okolni teplota. Minutovy objem vydechovaného vzduchu se
zvysuje se stoupajici nadmotskou vyskou a tim se zvySuji i ztraty vody. K vylucovani tekutin
dochazi, jak moci, tak stolici s ¢imz se poji naruSeni traviciho systému prijmem, kdy dochazi

ke zvySenému mnozstvi vylu¢ované vody. [15, 22, 45]

Zadny empiricky vyzkum neposkytuje jednoznaénou odpovéd’ na stanoveni dennich potieb
vody. Rozdily v potfebé mezi jednotlivci a dynamicka slozitost vodni regulacni sit€ jsou
hlavnimi dtvody, pro¢ nebylo dosazeno Sirokého konsenzu ohledné dennich pozadavkl
na vodu. Potfebné mnozstvi vody miiZze také vyrazn¢ ovliviiovat strava, zastoupeni vyrazné
slané a sladké potravy, nebo vysoky pfijem bilkovin zvySuje potiebu piijmu vody napoji,
naopak snizujici tendenci vykazuje hojné zastoupeni ovoce a zeleniny. Stejné tak snizenim
pfijmu potravy musi dojit k vy$Simu pfijmu tekutin v disledku chybégjiciho mnozZstvi vody
obsazené v potravindch. Onemocnéni s pfiznaky horecky, zvracenim a prijmu zvySuji

potiebu tekutin. Celkovy denni pfijem tekutin se odhaduje pfi energetické spotiebé 11 MJ
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a prumérnych klimatickych podminkach ve stfedni Evropé ptiblizn€ kolem 2 650 ml. Z toho

ptiblizn€ 1/3 na vodu v potravindch a necelé 2/3 na piijem tekutin. [15, 19, 20, 45, 46]

Zasobeni organismu vodou je ulohou napojt, cemuz nejlépe odpovida pitna voda. Jeji piinos
v zasobeni mineralnimi latkami je ovlivnén lokalnimi podminkami slozeni a je velmi
rozdilny. Mezi zdroje pitné vody fadime pfedevSim vefejny vodovod a také balenou vodu
jejichZ kvalita je v CR kontrolovana a posuzovana legislativou, podle vyhlasky ¢. 252/2004
Sb., kterou se stanovi hygienické pozadavky na pitnou a teplou vodu a Cetnost a rozsah
kontroly pitné vody, ve znéni pozdéjSich platnych ptedpisii, kterd je harmonizovana
s evropskou smérnici o jakosti vody pro lidskou spotfebu. Vyhlaska stanovuje ukazatele
kvality vody a jejich limitni hodnoty, véetné Cetnosti a podminek pravidelnych kontrol.
U balené vody je kvalita pomérné ovlivnéna piepravou a skladovanim. Dal$i vhodné napoje
jsou bylinkové a ovocné €aje a napoje €aji podobné. Sortiment balenych vod nabizi rlizné
druhy produktti véetné vod mineralnich s riznym obsahem mineralli, ¢emu je potieba pfi
vybéru vénovat pozornost z hlediska dlouhodobého ptijmu. Minerdlni vody jsou vhodné
pouze pro doplnéni béznych potieb, zvIasté ty s vysokym obsahem mineralti. Méné vhodné
jsou napoje pro doplnéni vody mirné slazené a ndpoje s povzbuzujicim t€inkem, napoje

s vysokym obsahem energie jsou spiSe nevhodné. [12, 15, 20, 22, 47, 48]

Nouzové zdsobovani pitnou vodou v krizovych situacich je nutno feSit individudlné
za pomoci znalosti mistniho prostiedi, jelikoz nebyvaji stejn¢ opakovatelné, ale naopak zcela
osobité. V ptipadé nejéastdjsi krizové situaci nastavajici v CR, povodnich, byva &asto
zasazen také zdroj pitné vody, vetejny vodovod. V havarijnich planech danych oblasti musi
byt uvedena zodpoveédna osoba s opravnénim a povinnosti pfi téchto situacich neprodlené
hlasit nedodrzeni pozadavki na kvalitu vody. Preventivnimi opatienimi je v piipadé systému
zasobovani z n¢kolika zdrojl odstaveni postizeného zdroje, v ptipad€ propojeni s vodovody
1ze vyuzit dodavku vody sousedniho systému, nebo vybudovani ¢i vyuziti zdloznich zdroji.
Pro pokryti potieb pitného reZimu obyvatelstva v reZimu nouzového pieZiti a kuchynskou
potfebu pro pfipravu pokrmil jsou vyuzivdny zejména vody balené ziskané spolecné
s potravinami ve funk¢ni ¢ast distribuni sité, nebo také smluvné dohodnutych subjektech.

[12, 49]

2.8 Vliv krizové situace na zdravi zasaZenych osob

Kazda krizova situace mé za nasledek poskozeni zdravi osob potykajicich se s takovou

situaci. Casto poskozuje fyzické zdravi osob, a jeSt€¢ intenzivnéji zanechava dopad
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na psychickém zdravi. Rozsah poskozeni psychického stavu kazdého jedince ma Sirokou
Skalu a je zavisly na mnoha vedlejsich aspektech. V prvé tadé je zavisly na druhu krizové
situace a mife jejiho rozsahu. Nejpocetnéjsi studie se zaméiuji vlivem na duSevni zdravi
po piirodnich katastrofach, jako jsou povodné, zemétfeseni, hurikdn a tsunami,

po katastrofach zptisobenych lidskou ¢innosti [50, 51].

Povodné jsou nejéast&jsim typem krizové situace v Ceské republice, stejné jako v globalnim
méfitku svéta. Casto jsou velmi rozsahlé a vyzadaji si i lidské obéti. Jejich vliv je vyznamny
a zasahuje do vzdjemnych vztahii hlavné na fyzické a dusevni zdravi spole¢nosti. Povodné
zapti¢inuji také velké ekonomické ztraty. Mnohdy se aplikuje snizeni psychologického
dopadu udélosti v misté a ¢ase, avsak dulezité je také dlouhodobé hledisko. Neptiznivé
dopady téchto krizovych situaci pfetrvavaji mésice, n€kdy i roky od vypuknuti situace.
Dlouhodoby ptinos aktudlniho déni v dob& vypuknuti situace je velice dilezity. Je znamo,
ze v piimé souvislosti s psychickymi potizemi v¢etné tizkosti béhem katastrofy se podstatné

zvySuje kardiovaskularni nemocnost a imrtnost. [1, 50, 52, 53, 54, 55]

Katastrofy nabyvaji riznych velikosti s tim se také poji fizeni situace po prob&hlé udalosti.
Se zvé&tSujici se zasaZenou oblasti se poji vice problému. Velké udalosti, jako bylo naptiklad
tsunami v roce 2004, které zasdhlo 8 zemi jihovychodni Asie a Afriky, vystavuji zna¢nou
¢ast populace Soku a naruSeni. Vysledky studie této udalosti poukazuji, jak jsou podminky
zivota zasazenych v doCasnych utoc€istich velice naro€né po vSech strankach. NepohodIné
pfeplnéné obydli vystresovanymi a vystraSenymi lidmi, zarmoucenymi touto
nezapomenutelnou udalosti. Ci§téni odpadnich vod a nakladani s odpady nebyly feseny moc
dobie, coz jde ruku vruce hygienickym podminkam. Vzhledem k tomu, Ze spolecné
s obydlim byla také zniena mista, kde byla zamé&stndna spousta lidi, kteti najednou pfisli
také o sva zaméstnani. Projevujici se pfiznaky nespavosti, inavy a vztahovymi problémy
a dalsi zdravotnimi problémy jsou nejcastéjsi disledky na emociondlnim stavu téchto lidi.
Stresové reakce néckterych respondenti vyzadovaly psychiatrickou intervenci nebo
hospitalizaci. Vyziva a ptijem potravy evakuovanych osob po katastrofach jsou nesmirné
dalezité pro udrzeni jejich zdravi. Osoby zodpovédné za fizeni krizové situace a planovani,
dodavky a sestavovani jidelnicku maji nelehky kol obzvlast’ v dne$ni dobé& urbanizace.
Vyrazné se zlepsila dostupnost, skladovatelnost, zvétSil se sortiment potravin, pristup
k Cerstvym potravindm, transport a distribuce potravin a pfedevSim skladovani, coz je
v bézném zivoté piiznivé, v dobé krizové situace to miize mit za nasledek naptiklad

nedostatek potravin s dlouhou skladovatelnosti v domécnosti. Urbanizace taktéZ rozsituje
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kulturni a nabozenské rozliSnosti v regionech a pfi vybéru a planovani jidelnicku to mtize
pusobit zna¢né problémy jako odmitnuti dostupného jidla z kulturnich nabozenskych,

¢1 etnickych diivodl a vystaveni se nutri¢ni deprivaci. [56, 57, 58]

Po zemétreseni na Novém Z¢landu 22. tnora 2011, pii kterém zahynulo 185 lidi a zptisobilo
rozsahlou destrukci mésta Christchurch, byla provedena randomizovand kontrolovana
studie. Pfedmétem studie byla suplementace zasazenych osob mikronutrienty za ucelem
snizeni psychického dopadu z dlouhodobého hlediska. Konkrétné byly sledovany faktory
jako stres, uzkost, celkova nalada, posttraumatickd stresova porucha a jeji ptiznaky, jako
problémy se soustfedénim, pifehnané ulekové reakce a hypervigilita, tedy zvysend bd¢lost
¢i lekavost. Suplementované osoby neuzivaly zddné medikamenty ani jiné dopliky.
Suplementace trvalo po cely rok od udalosti. Prubézné byly také sledovany jejich stravovaci
navyky a mnozstvi konzumovaného alkoholu a vykoufenych cigaret. Ze studie jasné
vyplyva, ze tato akutni 1é¢ba mikronutrienty bezprostfedné po katastrofé a nasledujici
nékolik mésici muze zlepSit zotavovani stejn¢ jako vétsi zlepSeni psychickych funkei
z dlouhodobého hlediska ve srovnéni s respondenty, ktefi tuto suplementaci nepodstoupili.
Také se ukdzalo, ze dilezité je doplnéni hlavné bezprostfedné v akutni fazi po udalosti.
Studie tedy poukazuje na to, ze takto jednoduchy zptisob jako dodavani mikronutrientl
bezprostiedné po uplynulé krizové situaci mize vyrazné zlepsit dlouhodobé vysledky
mentalniho zdravi. Nutrienty mohou byt lepsi volbou neZ 1€ky. Tato a dalsi studie naznacu;i
doplnéni mikronutrientli jako prvofadou intervenci k redukci emocionalniho dopadu
katastrofy na populace. Tato studie byla replikovana o dva roky pozdéji v Kanadské Alberté
roku 2013 pfi devastujicich povodnich. Na zakladé¢ téchto a dalSich studii je ptiznivy ucinek
vuci mentalnimu zdravi, depresi, uzkosti a stresu pfipisovan zejména vitaminiim skupiny B.
Vitaminy této skupiny maji také oficidln¢ Evropskou komisi autorizovana zdravotni tvrzeni
na zéklad¢ stanoviska Evropského tfadu pro bezpe€nost potravin, kterd pfisuzuji nékterym
vitamintim skupiny B ptiznivy efekt k normalnimu pritbéhu psychologickych funkci. BEhem
studie v Kanadské Alberté zasazené povodnémi byly aplikovany tfi rizné formy doplika,
samostatny vitamin D, B-komplex a spektrum vitamind a mineralt a byl sledovan jejich
ucinek na projevech depresi, uzkosti a stresu. Z vysledkti vyplyva, Ze konzumace
B-komplexu a spektra vitamini a mineralli vyrazné snizila projevy stresu a tzkosti ve
srovnani s konzumaci pouze vitaminu D. Dalsi kontrolovana studie se suplementaci pouze

vitaminu D ve srovnani s placebo skupinou neméla pfiznivy efekt na duSevni zdravi.
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Vysledky pro B-komplex a spektrum nékolika vitaminti a mineralii jsou pozitivni a jejich

suplementace se ukdzala prokazatelné ptinosnou pro dusevni zdravi. [34, 52, 59, 60]

Pomérné zajimavy vysledek ukazala studie po tsunami, v roce 2004, jehoz soucasti byl také
vyzkum vyzivy. Vysledky ukazaly rostouci problém obezity u Zzen. Paradoxné¢ vybér a piijem
potravy byl v této sledované skupiné nizky, a to vedlo k nedostate¢nému piijmu energie
a zivin. Tento vysledek odrazel psychologicky stav zasazenych osob a zhorSenych podminek
docasnych ubytovani. Také kvalita jidla byla velmi nizké casto zahrnovala instantni pokrmy
doprovazeny vyss$im ptijmem alkoholu. Za normalnich podminek se obezita vyviji pomalu
po dlouhou dobu. Sledovanad skupina postradala fyzickou aktivitu a upfednostiiovala

nezdrava smazena jidla. [58]
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3 REFERENCNI HODNOTY PRO PRIiJEM ENERGIE A ZIVIN

3.1 Energie

Spotieba energie organismem za den se vyrovna potiebé energie, kterou by mél organismus
piijmout. Spotieba je slozena ze zakladni premény tedy bazalniho metabolismu, vynalozené
télesné aktivity a termického efektu potravy definovanym, jako energie potfebna
pro zazivani, vstitebavani, transport pfeménu a ukladani zivin. Velky vliv na spotiebu energie
ma telesnd hmotnost a slozeni téla. Méfitkem pro klasifikaci télesné hmotnosti je index
télesné hmotnosti z angli¢tiny Body Mass Index (BMI). Dle hodnoty BMI existuje rozdéleni
do skupiny podvaha, normalni hmotnost, nadvaha a obezita. BMI je podil t€lesné hmotnosti
vkg a t&8lesné vysky v metrech na druhou [kg/m?]. Za optimélni se povazuje kategorie
normalni hmotnost, kde se hodnota BMI pohybuje v rozmezi 18,5 — 24,9 kg/m?. Pro uréeni
referen¢ni hodnoty pro pfijem energie byla jako zaklad stanovena hodnota BMI 22 kg/m?
pro obé& pohlavi. Kazdy télesny pohyb s kontrakci kosterniho svalstva je oznaCovén jako
télesna aktivita. Je vzdy spojena se spotfebou energie, ktera se v zavislosti na pohybu zna¢né
méni. Hodnoty pro energetickou spottebu pro obyvatelstvo jsou zavislé na télesné aktivite.
Tato hodnota télesné aktivity je oznacovana PAL (physical activity level), udava podil
energetické spotieby pii télesné aktivité k celkové denni energetické spotfebé béhem dne.
Podle ni 1ze rozdélit skupiny s vétsi fyzickou aktivitou na pracujici a s nizsi fyzickou
aktivitou na nepracujici, pfi¢emz tato hodnota se neméni s riznym pohlavim, je stejna pro
muze 1 zeny. Ze zdroje Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin byly pouzity pro vybrané

skupiny obyvatelstva tyto hodnoty PAL:
e 1,4-1,5pro nepracujici,
e 1,8—1,9 pro pracujici,

e 20-2,4prolZS.[19]
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Tabulka 1 Referen¢ni hodnoty pro energeticky piijem [19]

Energetické hodnota [kJ/den]
Kategorie Nepracujici Pracujici
Zeny 7700 9900
Muzi 9 800 12 600
1ZS 14 000

3.2 Bilkoviny, tuky a sacharidy

Piijem bilkovin zajiStuje organismu energii, dusikaté latky, a hlavné nezbytné
aminokyseliny jejichz potieba je pfedmétem védeckych diskuzi. V soucasnosti je potieba
AMK mozna urcit pouze mnozstvim piijatych bilkovin. Potfeba celkového piijmu bilkovin
se méni na zdklad¢ jejich vstfebatelnosti, proto s ohledem na rznorodou smiSenou stravu
a riizné vstiebatelnosti je doporuceny ptisun 0,8 g bilkoviny/kg/den. Pro dodavku energie
bilkovinou byla stanovena jeji energeticka hodnota na 1 g bilkoviny roven 17 kJ (4 kcal)

energie. [19]

Tabulka 2 Referen¢ni hodnoty pro piijem bilkovin [19]

Bilkoviny [g/den]
Kategorie Nepracujici Pracujici
Zeny 67 86
Muzi 79 102
1ZS 113

Energetickd hodnota tukii pfesahuje vice nez dvojndsobné hodnotu sacharidi a bilkovin.
a klinickych studii vychazi doporuceni snizeni piijmu tukd a mnozZstvi 25 % tukl
z celkového energetického piijmu, s vhodnym sloZenim a dostate¢nou fyzickou aktivitou je
povazovano za optimalni. Naroky na potiebu tuku, jako hlavniho dodavatele energie,

vzrastaji se zvySenou fyzickou zatézi. [19]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 46

Tabulka 3 Referen¢ni hodnoty pro ptijem tuki [19]

Tuky [g/den]
Kategorie Nepracujici Pracujici
Zeny 52 67
Muzi 66 85
1ZS 95

Potieba sacharidil je odvozena smérnou hodnotou jak z celkového energetického piijmu, tak
z hodnot pfijmu proteinii a tukli. Za optimalni je na zékladé epidemiologickych studii
povazovana hodnota 57-59 % z celkového energetického pfijmu. Dulezité¢ je dodrzovat
zasady a uptrednostiovat potraviny bohaté na vladkninu a Skrob z divodu jejich obsahu

dalsich esencidlnich a jinych latek. [19]

Tabulka 4 Referen¢ni hodnoty pro piijem sacharidii [19]

Sacharidy [g/den]
Kategorie Nepracujici Pracujici
Zeny 263 338
Muzi 334 430
1ZS 478

3.3 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou esencidlni Ziviny nezbytné pro lidsky organismus kviili mnoha specifickych,
fyziologickych funkci pro Zivot. Je nezbytné pfijimat je potravou. Jejich deficit mlze
jednotlivy vitamin. Nékteré z vitaminu maji schopnost se ukladat v organismu a stejné tak
muZou zpusobovat projevy z prebytku az toxické ucinky, jak v akutnim, tak chronickém
stavu. Z toho divodu byla pro nékteré vitaminy stanovena také hodnota tolerovatelného
pfijmu. Pro stanoveni referen¢nich hodnot ptijmu plati pro kazdy vitamin trochu jina kritéria

a v poslednich n¢kolika letech doslo ke zménam hodnot pro piijem nckterych vitaminu.
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Protoze se nckteré vitaminy vyskytuji ve stravé v riiznych formach pouzivaji se pro

stanoveni jejich hodnot rizné ekvivalenty. [19, 20, 23]

Tabulka 5 Referen¢ni hodnoty pro pfijem vitamint [17, 19, 23, 24, 26]

>~ w @)
O 1 = < 1 S — =
5SS _| 28| EG | B9
1 = S » = ) s =~
Zdroj literatury = S g o R~ L 2
oL |2E2| 2% | 52 | 8¢
IS |53 xS | 28 | 2%
T g a E 2
.. ] > |58 =R =[3R =| SR >
Vitamin Jednotka é E é )§ é E é >§ é )§
Vitamin A pug RE/den®* | 600 500|900 700|750 650|900 700|1 000 800
Vitamin D ug/den 5 5 15¢ 15 20
Vitamin E mg-ekv./den®| 10 7 15 13¢ 11° 15 14 12
Vitamin K pg/den 65 55 120 90 70¢ 120 90| 70 60
Vitamin C mg/den 45 90 75 (110 95|90 75| 110 @ 95
Vit. By - tiamin mg/den 1,2 1,112 1,11 0812 1,1 1,2 1
Vit. B, - riboflavin | mg/den 13 1,113 1,116 1,6(1,3 1,1| 14 1,1
Vit. B3 - niacin mg-ekv./den| 16 14 | 16 14|16 12|16 14| 15 12
Kyselina
mg/den 5 5 5¢ 5 6
panthotenova
Vit. Be - Pyridoxin | mg/den 1,3 1,3 1,7 1,6 1,3 1,5 1,2
Biotin pg/den 30 30 40°¢ 30 30-60
Kyselina listova | pg-ekv./den? 400 400 330 400 300
Vit. B2 -
pg/den 2,4 2,4 4° 2.4 3
kobalamin
Poznamka:

a1 ug RE =1 pg retinolu = 6 ng all-trans-B-karotenu = 12 pg jinych karotenoidi
®1 mg ekvivalentu RRR-a-tokoferolu = 1 mg RRR-o-tokoferolu = 1,49 IU

¢ 1 mg ekvivalentu niacinu = 1 mg niacinu = 60 mg tryptofanu

41 ng ekvivalentu folatu = soucet viech sloudenin s udinky folatu v obvyklé stravé

¢ pro nedostatek udaji stanovena pouze hodnota Al = adequate intake
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Mineralni latky, jakozto prvky, jsou zakladnimi slozkami biologickych struktur, jenz
vyznamné ovliviiuji a hraji kli¢ovou roli v mnoha procesech nezbytnych pro zivot, béhem

zprostiedkovani zivotné dilezitych biochemickych reakci. Stejné jako u vitaminu mize

latky plati riizné zptsoby urcovani referen¢nich hodnot ptijmu. [12, 19]

Tabulka 6 Referen¢ni hodnoty pro pfijem mineralnich latek [19]

Mineralni latky
Kategorie: Zeny Muzi
Sodik [mg/den] 550 550
Draslik [mg/den] 2 000 2 000
Vépnik [mg/den] 1 000 1 000
Hot¢ik [mg/den] 300 350
Chlorid [mg/den] 830 830
Fosfor [mg/den] 700 700
Zelezo [mg/den] 15 10
Jod [pg/den] 200 200
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILPRACE

Cilem této prace bylo sestavit jidelni listky pro civilni obyvatelstvo a IZS Ceské republiky
v ptipad¢ krizové situace. Soucasti sestaveni jidelnich listku bylo i jejich nasledné

zhodnoceni z hlediska nutriéniho a ekonomického.

Cilem teoretické casti prace bylo:
e charakterizovat vyzivové pozadavky vybranych skupin obyvatelstva,
e charakterizovat nutri¢ni faktory,

e charakterizovat fizeni krizovych situaci a ochranu obyvatelstva.

Cilem praktické ¢asti bylo:
e metodicky sestavit a vyhodnotit davky potravin,
e nutrién¢ a ekonomicky vyhodnotit davky potravin,

o diskutovat vysledky a formulovat zavér.
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5 METODIKA PRACE

Sestaveno bylo 6 variant jidelnich listkii pro predem definované situace. Jidelnicky byly

sestaveny pro tfi skupiny obyvatel:

e pro civilni obyvatelstvo — Zeny,
e pro civilni obyvatelstvo — muze,

e pro Cleny IZS.

Pro tyto skupiny obyvatel byly sestaveny dvé varianty jidelnickl s pfedem definovanymi

podminkami tykajici se uchovéavani potravin, a to:

e bez pfitomnosti chladiciho zafizeni (varianta 1),

e s pritomnosti chladiciho zatizeni (varianta 2).

Jidelni listky byly sestavovany pro piipad krizové situace, kdy je obecné velice t&€zké
stanovit pfedem podminky této situace. V obou piipadech se vSak predpoklada moznost
ohievu, byt jen improvizované¢ho v podobé¢ ohnisté, ¢i polni kuchyné. V ptipadé pritomnosti
chladiciho zatfizeni vzhledem k povaze pokrmi na jidelnim listku je za potiebi jiz ponékud

sofistikovangj$i moZznost pifipravy, kterym miiZze byt zminéna polni kuchyné.

Pti sestavovani jidelnich listku se vychézelo z referen¢nich hodnot pro ptijem Zivin. Tato
doporuceni postavend na védeckych zékladech a podloZena relevantnimi studiemi jsou
vhodnym néstrojem pro planovani spolecného stravovani za situaci, jako jsou 1 krizové
stavy. Tato doporuceni slouzi pro populace a odpovidaji definované skupiné zdravych
obyvatel. Jsou zédkladnim zdrojem pro informace a vzdélavani. Pro pouziti k individuélnimu

posouzeni je za potiebi aplikovat dalsi opatfeni. [19]

K sestaveni jidelnich listku byly vytvofeny popula¢ni skupiny, podle Referen¢nich hodnot
pro piijem Zivin, které¢ vydala Spole¢nost pro vyzivu ve druhém vydani v roce 2019. Pro
stanoveni energetickych a nutricnich hodnot uréenych pro tyto populacni skupiny je
zapotiebi znat vychozi udaje. Pro skupinu muZi a IZS byla vybrana populacni kategorie muZzi
25-50let a pro skupinu Zeny byla vybrdna kategorie Zeny 25-50 let. Pro vypocet
energetickych a nutri¢nich hodnot je nezbytné znat index télesné hmotnosti BMI. Pro muze
i Zeny byla jako zéklad stanovena optimalni hodnota BMI 22 kg/m?. Referen¢ni hodnoty pro
télesnou vysku vychazi z reprezentativni studie o zdravi dospélych v Némecku a odpovida;ji
medidnu méfeni vysek a z nich byla na zakladé hodnoty BMI 22 kg/m? vypocitana télesna

hmotnost, tyto udaje jsou uvedené v tabulce 7. Dal§im vychozim parametrem je hodnota
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télesné aktivity PAL. Pro civilni obyvatelstvo, muze i zeny, byla pouzita hodnota PAL 1,4

a pro ¢leny IZS hodnota PAL 2,0 uvedené v tabulce 8. [19]

Tabulka 7 Referen¢ni hodnoty pro té€lesnou vysku a hmotnost [19]

Kategorie Muzi 25-50 let Zeny 25-50 let
Télesna vyska [cm] 179,2 165,1
T¢lesnd hmotnost [kg] 70,7 60,0

Tabulka 8 Hodnoty stupné fyzické aktivity PAL [19]

Pracovni zatéz a zatéz ve
PAL Priklady
volném case

vyluéné sedava ¢innost _ .
ufednici, lehka mechanicka

s malou nebo Zadnou 1,4-1,5
o prace
aktivitou ve volném cCase
Fyzicky néro¢né pracovni Stavebni dé€lnici, zemé&d¢lci,
2,0-2,4
¢innost lesnici, vykonni sportovci

K sestaveni a vyhodnoceni navrZenych jidelnich listkii byl pouZit program NutriPro II
Expert. Jedna se o Cesky software vyuZivany predevSim v nutricnim poradenstvi. Program
umoziuje zadavani, vyhodnocovani, navrh a prezentaci jidelnickd a vyzivovych plant.
Soucasti je databaze obsahujici vice nez 6 800 potravin s pfeddefinovanymi energetickymi
a nutricnimi hodnotami rozdélenymi do kategorii, kterd se neustile rozSifuje. Databaze
umoziuje také vloZeni vlastni potraviny. Software nabizi také moznost pfidani vlastni
receptury. Vzhledem k neustalému vyvoji se program vcetné databdze pravidelné
aktualizuje. Pf1 vyhodnocovani je moZné sledovat az 79 nutrient véetné téch zakladnich.
Vysledné hodnoceni nabizi také grafickou analyzu s rozlozenim energie na nutrienty jako
bilkoviny, tuky a sacharidy, alkohol a dal$i nositele energetické hodnoty, rozloZeni energie
v jednotlivych dennich jidlech a zastoupeni rtiznych kategorii potravin podle hmotnosti

a energie.

Pro sestaveni jidelnich listki je zapotiebi v programu vytvofit klienta, ke kterému lze diky

funkce cilovani pfifadit referen¢ni hodnoty pfijmu nutrienti klienta, se kterymi program
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pracuje ve vyhodnoceni, navrhu a tiskovych vystupech. Pokud nejsou cile zadany pracuje
program proti obecnym pieddefinovanym hodnotam doporuc¢enych davek. Podle tii skupin
obyvatel byli v programu vytvofeni klienti. Program nabizi moznost pouziti populacnich
kategorii a jejich editaci pro vyhodnoceni doporucenych dennich davek jednotlivych
nutrientil podle pohlavi, véku, stupné fyzické zatéze a ptipadné dalSich faktord jako je
téhotenstvi a kojeni. Pro jidelni listky byly pouzity vlastni populacni kategorie editované
podle Referencnich hodnot pro pfijem zivin, vydanych Spolecnosti pro vyzivu ve druhém
vydani v roce 2019. Populac¢ni kategorie odpovidaji pro IZS, muzi, 25-50 let s hodnotou
PAL 2,0, pro civilni obyvatelstvo muze, muzi, 25-50 let s hodnotou PAL 1,4 a pro civilni
obyvatelstvo zeny, Zeny, 25-50 let s hodnotou PAL 1,4. Ve vyhodnoceni dochazi
ke komparaci se zadanymi cili pfijmu a tam, kde hodnota zaddna nebyla,
s ptreddefinovanymi doporu¢enymi dévkami. Referen¢ni hodnoty piijmu pro populacni

kategorie jsou uvedeny v tabulce 9.

Tabulka 9 Pouzité cile pfijmu pro vybrané skupiny obyvatel [19]

Referen¢ni hodnota

Nutri¢ni faktor Jednotka _

1ZS Muzi Zeny
Energetickd hodnota kJ/den 14 000 9 800 7 700
Bilkoviny g/den 113 79 67
Tuky g/den 95 66 52
Sacharidy g/den 478 334 263
Vitamin A pug RE/den® 1 000 1 000 800
Vitamin D pg/den 20 20 20
Vitamin E mg-ekv./den® 14 14 12
Vitamin K pg/den 70 70 60
Vitamin C mg/den 110 110 95
Vit. By — tiamin mg/den 1,2 1,2 1
Vit. By — riboflavin mg/den 1,4 1,4 1,1
Vit. B3 —niacin mg-ekv./den® 15 15 12
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Pokracovani tabulky 9
Referen¢ni hodnota

Nutriéni faktor Jednotka _

1ZS Muzi Zeny
Kyselina panthotenova mg/den 6 6 6
Vit. Bs — Pyridoxin mg/den 1,5 1,5 1,2
Biotin pg/den 30-60 30-60 30-60
Kyselina listova ng-ekv./dend 300 300 300
Vit. Bi2 — kobalamin pg/den 3 3 3
Sodik mg/den 785 550 550
Draslik mg/den 2938 2938 2 526
Vapnik mg/den 1 000 1 000 1 000
Hoft¢ik mg/den 350 350 300
Fosfor mg/den 700 700 700
Zelezo mg/den 10 10 15

Poznamka:

1 ug RE =1 pg retinolu = 6 ng all-trans-pB-karotenu = 12 pg jinych karotenoidi
® 1 mg ekvivalentu RRR-a-tokoferolu = 1 mg RRR-a-tokoferolu = 1,49 TU
¢ 1 mg ekvivalentu niacinu = 1 mg niacinu = 60 mg tryptofanu

41 ug ekvivalentu foldtu = soudet viech sloucenin s ucinky folatu v obvyklé stravé

Jidelni listky byly sestaveny na 7 dni pro kazdou variantu. Navrzen byl systém tii dennich
jidel, snidang, obéd a vecefe, pro vSechny sledované skupiny. Vhodnéjsi je rozlozeni
jidelnickti na 5 jidel za den, ale pro krizovy stav je to zhlediska piipravy ndrocné
a nepraktické. Z toho divodu se snidané a vecete skladaji z vice polozek, které je mozné
vyuzit jako svaciny. Procentudlni rozloZeni energie ve stravé by mélo pro tii denni jidla dle
doporuceni splitovat 30 % snidané, 40 % obéd a 30 % vecete. Na celkovém energetickém
ptijmu by se mély podilet bilkoviny s procentudlni hodnotou 9-15 %, tuky minimaln¢ 20 %,
optimalné 25 % a maximalné 30 %, z toho by mély nasycené mastné kyseliny tvofit podil
maximalné tfetinu a sacharidy > 50 %, optimalné€ 57-59 %. Spole¢né€ s vyzivou byl stanoven

také pitny rezim. Referen¢ni hodnoty v§ak nemusi a nemohou byt dodrzeny kazdy den nebo
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dokonce pfi ptijmu jednotlivych jidel, postacuje, jestlize jsou doporuc¢ené hodnoty naplnény

v celotydennim priméru. [19]

Hlavni charakteristikou bylo sestavit jidelnicky z maloobjemovych baleni potravin, pokud
mozno piimo odpovidajicich jednotlivym porcim. Pifed samotnym sestavovanim byl
proveden priizkum trzni sité b&Znych obchodnich fetézct na tizemi CR za téelem zjisténi
dostupnosti téchto maloobjemovych baleni potravin. Prizkum byl proveden celkem v 6

obchodnich fetézcich. Mezi vybrané obchodni fetézce patii:
e Tesco stores CR, a.s.,
e Kaufland Ceska republika, v.o.s.,
e Ahold Czech Republic, a.s. — Albert Ceska republika, s.r.o0.,
e Lidl Ceska republika v.o.s.,
e Penny Market s.r.0.,
e BILLA, spol.sr. 0.,

Pro vybér potravin byla stanovena kritéria, kterd zohlediiuji pfedem stanovené podminky
krizového stavu, které je vSak téZzké urcit. Vybér byl tedy odlisSny pro jidelni listek
za podminek absence chladiciho zafizeni a pfitomnosti chladiciho zatizeni. Pro vSechny
varianty jidelni¢kt byly vSak potraviny vybirdny s ohledem na dostupnost v co nejvetSim
mnozstvi obchodnich fetézch pro zachovani co nejvétsi jednoduchosti a prakti¢nosti pouziti.
Byly vybirany potraviny od vyrobcti vyskytujici se ve vicero obchodnich fetézcich, nebo
takové, které maji totozné zastoupeni pod jinym vyrobcem nebo dodavatelem ve vicero
obchodnich fetézcich. Pfi vybéru potravin za podminek absence chladiciho zatfizeni byly
zohlednovany v prvni fade pozadavky na uchovatelnost a trvanlivost. Tyto varianty jidelniho
listku obsahuji ptevazné sterilované produkty. Jako hlavni jidlo dne, obéd, byly urceny
sterilované jiz hotové pokrmy. V obou ptipadech byl kladen diiraz na obal potravin, aby byly
dobie chranéné pied vnéjSimi vlivy. V piipad¢ ptitomnosti chladiciho zatizeni tvotily hlavni
jidlo dne, obéd, pokrmy podle Receptury teplych pokrmil od Jaroslava Runstuka. [61] Pro
vybér receptll a nasledné potravin v trzni siti byla navic zohledilovdna snaha minimalizace
polozek pouzitych potravin pro recepturu. Soucasti prizkumu trzni sit¢ byl sbér podklad

pro ekonomické zhodnoceni jidelnick.
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Pti sestavovani jidelnickii bylo zohlediiovano:

splnéni energetické a nutri¢ni hodnoty v ramci ¢asového obdobi 7 dnt,
dodrzovani dostatecné hydratace v prub¢hu dne,

vyvazenost a pestrost stravy s ohledem na podminky,

dodrzovani doporuceného poméru zakladnich Zivin,

minimalizace polozek potravin,

naplnéni hodnot zdkladnich vitamint a minerald, pfedevsim zlepSujicich psychickou

pohodu zasazenych osob.

K ekonomickému zhodnoceni jidelnich listkii byly sestaveny vlastni tabulky v programu

Microsoft Office Excel. K sestaveni téchto tabulek slouZzila data ziskdna z prizkumu trzni

site.
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6 VYSLEDKY

Soucasti vysledkl je vyhodnoceni prizkumu trzni sit€, nutricni a energetické zhodnoceni
sestavenych jidelnich listki pro vSechny jejich varianty a ekonomické zhodnoceni

sestavenych jidelnich listkl pro vSechny jejich varianty.

V soucasné dob¢ se v trzni siti nachazi Siroky sortiment potravin. Maloobjemova baleni

potravin byla zcela bézna ve vSech zkoumanych obchodnich fetézcich.

U jidelnicku pro variantu 1, s absenci chladiciho zatizeni byla zohlediiovéana piedevSim
nabidka maloobjemovych baleni potravin, které by rovnou plnily funkci porci. DalSim
dalezitym faktorem byla trvanlivost. Prizkum byl tudiz zaméfen z vétsi ¢asti na nabidku
potravin konzervovanych, které v jidelniccich pokryly nejvétsi podil obedit i1 vecefi.
To pomérné omezilo vybér potravin v nékterych obchodnich fetézcich, kde je sortiment
téchto konzervovanych vyrobka uzsi. Je to dano ziejmé tim, ze v dnesni dobé¢ je jednak
kazdd domacnost vybavena zejména chladicim a mrazicim zafizenim, vhodnymi
podminkami pro uchovani potravin a také trzni sit’ je zdsobena Sirokym sortimentem
cerstvych potravin a lidé v disledku toho nakupuji castéji. Také je vice dbano na spravné
stravovaci nadvyky a cerstvost potravin. Tim padem poptavka po tomto druhu potravin
je omezend a urcuje uzS§i nabidku. Obchodni fetézce byly odstupnovany podle nabidky
mnozstvi a riznych druht trvanlivych, konzervovanych, maloobjemovych baleni potravin
(tabulka 10). Z velké €asti tato varianta jidelnickl sestdva z potravin, pro které neni za
potiebi dalsi kulinarni Gpravy a Ize je konzumovat i bez ohfevu, to v§ak mtize mit obzvlast’
z dlouhodobého hlediska negativni dopad na psychicky stav zasazenych osob. Ptidanim
instantnich polévek, pro jejichZ pfipravu je nutna horka voda, kterou lze zajistit 1 v ptipadé

moznosti ohfevu variantou ohnisté, je tak zajisténo alespon castecné teplé jidlo.

Ke snidani byly voleny pro tuto variantu jidelnicku jako zaklad potraviny jako dzem, med,
trvanlivy fermentovany masny vyrobek, taveny syr, instantni kaSe, Cokokrém
¢i konzervované ryby. Tento zéklad byl doplnén pecivem, baleny krdjeny chléb, pro snazsi

manipulaci a rohlik baleny ¢i nebaleny, a navic doplnény riznymi druhy ovoce a zeleniny.

Obed byl sestaven z instantnich polévek, pro jejichz piipravu je nezbytna horkd voda
a z konzervovanych potravin v podobé hotovych jidel. VSe doplnéno opét pecivem
ve variant€ chleba ¢i rohliku. Jako kompenzace odliSného energetického i nutri¢niho plnéni
pro skupinu civilni obyvatelstvo muzi je navic kazdy den doplnén o ovoce nebo také susenky

¢i oplatky, coz je u skupiny civilni obyvatelstvo Zeny pouze vyjimecné. U skupiny IZS, ktera
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ma vyssi energetické 1 nutriéni potieby se vyskytuji navic také dalsi suSenky, cukrovinky

¢i trvanlivé sladké pecivo.

Vecete zahrnuji opét instantni polévky a konzervované potraviny, tentokrat s pievahou
pastik a pomazanek znova doplnény o pecivo. Jako pfidavek byly zvoleny riizné druhy

zeleniny a ovoce.

Tyto ptidavky ve form¢ ovoce a zeleniny na snidani a veceti ptipadné obéd, Ize vyuzit jako
dopoledni a odpoledni svacina. Varianty snidané jako dzem, ¢okokrém, med, taveny syr aj.
byly vybrany v malych baleni po vice kusech, které lze taktéz rozdé€lit a ¢ast uschovat jako
svacinu. V piipadé veceti lze zvolit na odpoledni svacinu instantni polévku s ¢asti peciva

a na veceti konzervovany vyrobek s druhou ¢asti peciva.

Voda byla zvolena balend a v rdmci pitného rezimu pro civilni obyvatelstvo na osobu
na kazdy den v mnozstvi 2,5 1 pro pokryti denniho pfijmu tekutin a pro IZS na osobu na

kazdy den v mnozstvi 3 1.

Varianta 2, jidelni listky s ptfitomnosti chladiciho zafizeni byla pti vybéru potravin odlisna
predevsim v piipadé obédi. Ke snidani byly voleny jako zéklad obdobné potraviny, jako
v pfedchozim ptipad€, dZem, med, trvanlivy fermentovany vyrobek a instantni kaSe, a pro
dalsi dny, jako obména a doplnéni potravin s nutnosti uchovani v chladicim zatizeni, jako
jogurt, Cerstvy syr €1 balena Sunka a maslo. Opét doplnéno pe€ivem a riznymi druhy ovoce

a zeleniny.

Pro obédy je v tomto ptipadé¢ jidelniho listku jiZ nezbytnd kulinarni uprava. Obédy se vzdy
skladaji z polévky doplnéné pecivem a hlavniho jidla s pfilohou v podobé ryZe ¢i brambor,
nebo také peciva. Polévky i hlavni jidlo byly sestaveny podle Receptury teplych pokrmu
od Jaroslava Runstuka. Z toho diivodu nemélo smysl v tomto piipad¢ dbat na maloobjemova
baleni, ktera by pokryla jednotlivé porce, coZ je z hlediska praxe témét nemozné. Dopiedu
byly vybrany receptury obsahujici, pokud mozno minimélni mnozstvi potravin potiebnych
k ptipravé téchto pokrmii. Receptury se skladaji z bézné dostupnych potravin v zakladu
Cerstvych s nutnosti uchovani v lednici a také doplitkovych povétSinou trvanlivych potravin.
Pro rtizné skupiny byl jidelni¢ek upraven predev§im zmenou porce, coz je pro tuto variantu
jidelnic¢ku jednodussi i z praktického hlediska. Navic u skupiny IZS opét pridavkem suSenek,

cukrovinek ¢i trvanlivého peciva.

Zékladem pro vecefe byly prevazné konzervované potraviny v podobé pastik nebo

pomazanek, a navic i lahiidky v podobé balenych salatu ¢i pomazanek s nutnosti uchovani
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v chladicim zafizeni. Jako doplnéni bylo vybrano pecivo a rtizné druhy ovoce a zeleniny,

pfipadné také susenky.

Jako v ptredchozim ptipad¢ se u ptidavkil v podob¢ ovoce, zeleniny, suSenek a cukrovinek
¢1 maloobjemovych baleni ve vice kusech pocitalo s moznosti uschovani na dopoledni

¢i odpoledni svacinku.

V ramci pitného rezimu byla zvolena balend voda v mnozstvi 2,5 1 na osobu na den a pro
IZS na osobu na kazdy den v mnozstvi 3 1.

vvvvv

Tesco stores CR, a.s. Mezi dalsi akceptovatelné patii Albert CR, s.r.0. aKaufland CR, v.0.s.,
které maji také rozsahly sortiment zejména konzervovanych vyrobkl a dalSich trvanlivych
produkti. PfestoZe tyto dva obchodni fetézce maji omezenéjsi vybér takovych baleni, ktera
by pfimo odpovidala porcim a nejsou vSechny zdsobeny pifimo vybranymi znackami, lze u

nich najit alternativy ve formé vétsiho baleni nebo jiné¢ znacky.

Dalsi zkoumané obchodni fetézce BILLA, s.r.0., Penny Market, s.r.o. a Lidl CR, v.o0.s. jiz
nemaji tak rozmanity sortiment a tyto b&zné znacky se zde vyskytuji zfidka. Tyto tfi
obchodni fetézce oproti predchozim vyhovujicim se navic vyskytuji v menSich regionech

v mensi plo$né velikosti, tim padem také s menSim zasobenim.

V tabulce 10 je sefazeni zkoumanych obchodnich fetézci podle nabizeného sortimentu

potravin vhodnych pro sestaveni jidelnicki.
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Tabulka 10 Sestupné uspotradani fetézct podle nabidky vhodného sortimentu

Maloobj.
Poradi Obchodni retézec sortiment
baleni

Siroky sortiment konzervovanych
1 Tesco stores CR, a.s. ANO vyrobki béznych znacek

Siroky vybeér jednotlivych porci

Siroky sortiment konzervovanych
5 vyrobki béZzny znacek

2 Albert CR, s.r.o. ANO
uzsi vybér jednotlivych porci — stale

dostacujici

Siroky sortiment konzervovanych
5 vyrobki bézny znacek

3 Kaufland CR, v.o.s. ANO
uzsi vybér jednotlivych porci — stale

dostacujici

uzky sortiment konzervovanych vyrobki

4 BILLA, s.r.o. NE béznych znacek — nedostacujici

uzky vybér jednotlivych porci

uzky sortiment konzervovanych vyrobki

5 Penny Market, s.r.0. NE béZnych znacek — nedostacujici

uzky vybér jednotlivych porci

uzky sortiment konzervovanych vyrobki
6 Lidl CR, v.o.s. NE béznych znacek — nedostacujici

uzky vybér jednotlivych porci

Seznam vybéru potravin pro sestaveni jidelnich listkil je uveden pro variantu 1, s absenci
chladiciho zafizeni v ptiloze 1 a variantu 2, s pfitomnosti chladiciho zafizeni v ptiloze 2.
V seznamu jsou uvedena baleni a ceny ziskané z prizkumu nejlépe vyhovujiciho

obchodniho fetézce Tesco stores CR, a.s.
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6.1 Energetické a nutri¢ni vyhodnoceni jidelnich listki varianty 1, bez

pritomnosti chladiciho zarizeni

Nutri¢ni a energetické hodnoceni navrzenych jidelnich listkti vychazi z Gdaji programu

NutriPro II Expert.

6.1.1 Civilni obyvatelstvo — Zeny, varianta 1

Prvni vybranou skupinou bylo civilni obyvatelstvo — Zeny. Cile piijmu uvedené v tabulce 9
pro tuto skupinu vychéazi z Gdaji pro Zeny 25-50 let s hodnotou BMI 22 kg/m? a stupném
fyzické aktivity PAL 1,4. Jidelni listek navrzeny na 7 dnii, bez pfitomnosti chladiciho
zafizeni a jeho podrobné energetické a nutriéni vyhodnoceni jsou uvedeny v pfiloze 3.
Prehled vyhodnoceni zdkladnich vybranych nutrienti v celotydennim praméru

je v tabulce 11.

Tabulka 11 Vyhodnoceni vybranych nutrientl — Zeny, varianta 1

Primérny
Nutrient Cile pfijmu celotydenni Procentuélni podil
pfijem
Energie [kJ] 7700 7615 99 %
Bilkoviny [g] 67 66,9 100 %
Sacharidy [g] 263 268.,3 102 %
Tuky [g] 52 53,9 104 %
Saturované tuky [g] 17 14,6 86 %
Vléknina [g] 30 20,4 68 %
Vitamin C [mg] 95 164,2 173 %
Vitamin Bz [pg] 3 0,2 6,7 %

Energeticka hodnota se podatila naplnit na 99 % s rozdilem v 85 klJ.
Z vybranych nutri¢nich faktort se podafilo nejlépe splnit cil ptfijmu bilkovin, a to po
zaokrouhleni na 100 %. Bilkoviny dodavaji té€lu energii, dusikaté latky a jejich vyzivovou

hodnotu urcuji predevsim esencidlni aminokyseliny. Pro adekvatni mnoZzstvi piijmu vSech
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esencidlnich AMK je dulezitd rozmanitost zdrojii bilkovin ve strav€é. Pomér piijmu
esencidlnich AMK k doporu¢enym davkam, které vsSak byly pfeddefinovany v ramci
programu, odpovidal pro: histidin 27 %, izoleucin 28 %, leucin 30 %, lysin 17 %, methionin
22 %, fenylalanin 38 %, threonin 30 %, tryptofan 33 % a valin 30 %. Pfijem esencialnich
AMK predstavuje nedostatecné hodnoty. Doporu¢ované mnozstvi se uvadi v zavislosti
na hmotnosti na den. Tyto hodnoty nebyly do programu zadavany, proto doporuceni budou
odpovidat pouze ptiblizné€ pro tuto skupinu. Konzervované potraviny, které se v jidelnicku
podili pfevazné na obédech a vecefich nebyly pfednastaveny v databazi a pti zadavani
vlastni potraviny jsme limitovani udaji deklarovanymi na obale. To mize byt dalsi z divodd,
pro€ jsou hodnoty AMK naplnény pouze z 30 %.

Cilem pfijmu sacharidii bylo 263 g, a to se podafilo splnit na 102 %. Pfijjem jednoduchych
pravidelnym piijmem ovoce, které je vSak nezbytnou soucasti pestré a vyvazené stravy.
Na ptijmu cukrt se vSak podilely také sladké snidan¢ v podobé medu, dzemu, ¢okokrému

a také obsah lusténin v hotovych pokrmech.

Piijem tukii odpovidal 104 %. Saturované tuky, tedy nasycené masné kyseliny by se mély
podilet na ptijmu tukl pouze z 1/3, v tomto piipadé¢ 17 g. Vyhodnoceni ukazalo, Ze byly
naplnény na 86 % a to je 14,6 g. Pfijem cholesterolu byl naplnén z 5 %, 10,5 mg, coz je také

optimalni vysledek.

Pijjem vladkniny byl pouhych 20,4 g, coZ odpovidd 68 % z cile pfijmu. Pfijem by m¢l

dosahovat minimalné¢ 30 g.

Ptijem sodiku byl zna¢né prekrocen, az na 343 % z cile ptijmu. Cil ptijmu je 550 mg, to vSak
odpovid4d minimalni hodnoté pro pfijem a nckteré zdroje uvadi az 3,4 g na den. Vysledny
ptijem je 1,9 g, proto se d4 povaZovat za akceptovatelny. Ostatni minerdlni latky — vapnik,
zelezo, draslik, fosfor a hoi¢ik predstavovaly nedostatek pijmu. Zelezo pouze 45 % a vapnik

Mrve

s omezenymi informacemi o produktu.

Pfijem vitaminu C byl piekro¢en a odpovidal 173 %, coz je 164,2 mg. Cil piijmu byl
stanoven na 95 mg. Doporucované hodnoty se pohybuji v rozmezi 45-120 mg a prfedpoklada
se velmi nizky stupen toxicity. Tolerovatelny piijem byl stanoven azna 2 000 mg. Vysledny

piijem tudiz nepfedstavuje riziko.
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Cil pfijmu pro vitamin B> byl stanoven na 3 pg, ptijem byl pouhé 0,2 ng, 6,7 %. Nedostatek
piijmu byl také u dalSich vitaminu skupiny B. Tiamin 60 %, riboflavin 45 %, niacin 83 %,
kyselina pantothenova 28 %, pyridoxin 75 % a folaty 31 %. Dal$i nedostate¢n¢ naplnéné
byly vitamin A 0,6 %, beta karotenu vSak bylo pfijimano zna¢né mnozstvi a vitamin E 17 %.

Splnény pfijem byl pouze u vitaminu K na 116 %.
Z hodnoceni vyplynula nepfitomnost vitaminu D a omega 3 a 6 mastnych kyselin.

Rozlozeni energie je zobrazeno na obrazku 1. Bilkoviny se na energetickém plnéni podilely
z15%, tuky z27 % a sacharidy z 59 %. Z doporuceni vychdzi pro bilkoviny rozmezi

9-15 %, sacharidy 57-59 % a pro tuky optimalné 25 % a maximalné 30 %.

Obrazek 1 RozloZeni energie tydenniho jidelnicku —

Zeny, varianta 1

Stanovené cile pro rozlozeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % snidan¢, 40 % obé&d
a 30 % vecete. Tento cil byl splnén se znacnou ptesnosti. Na obrdzku 2 je vyobrazeno

vyhodnoceni rozloZeni energie v jidlech.
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Snidané; 30 %

Vedeie: 30 %

Obrazek 2 Rozlozeni energie v jidlech — zeny,

varianta 1

Rozdé&leni kategorii potravin podle energie je na obrazku 3. Nejvice je pfijem energie
zastoupen v obilovinach az 41 % a v mase 35 %. Ovoce a zelenina pokryva 15 % energie
a zbytek ndlezi mléEnym vyrobkiim a ostatnim. Jidelni¢ek je pomémné bohatym zdrojem
masa, coz se dalo pfedpokladat pfi zatfazeni masnych konzerv a pastik z velké ¢asti. Pro
krizovou situaci a jeji predpokladané podminky byl vsSak vybér potravin limitovan.

Z hodnoceni vyplyva, ze hlavnim zdrojem energie jsou sacharidy pievazné v podobé peciva.

Zelenina: 7 %
Ovoce: 8 %

Obrazek 3 Rozlozeni kategorii potravin podle energie —

Zeny, varianta 1
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6.1.2 Civilni obyvatelstvo — muZi, varianta 1

Dalsi skupina byla civilni obyvatelstvo — muzi. Cile pfijmu uvedené v tabulce 9 pro tuto
skupinu vychdzi z tdaji pro muze 25-50 let s hodnotou BMI 22 kg/m2 a stupném fyzické
aktivity PAL 1,4. Jidelni listek navrZzeny na 7 dnti, bez ptitomnosti chladiciho zafizeni a jeho
podrobné energetické a nutricni vyhodnoceni jsou uvedeny v ptiloze 4. Piehled vyhodnoceni

zakladnich vybranych nutrientli v celotydennim priiméru je v tabulce 12.

Tabulka 12 Vyhodnoceni vybranych nutrienti — muzi, varianta 1

Primérny
Nutrient Cile ptijmu celotydenni Procentudlni podil
ptijem

Energie [kJ] 9800 9706 99 %
Bilkoviny [g] 79 81,2 103 %
Sacharidy [g] 334 344 103 %
Cukry [g] 33 83,3 253 %
Tuky [g] 66 68,9 104 %
Saturované tuky [g] 22 18 82 %
Vlaknina [g] 30 28,2 94 %
Vitamin C [mg] 110 165,9 151 %
Vitamin B> [ug] 3 0,2 6,7 %

Stejné jako u skupiny zeny se podatila energeticka hodnota naplnit na 99 %.

Ptijem bilkovin byl splnén na 103 %. Bilkoviny dodavaji télu energii, dusikaté latky a jejich
vyzivovou hodnotu urcuji predev§im esencidlni aminokyseliny. Pro adekvatni mnozstvi
pfijmu vSech esencidlnich AMK je dilleZita rozmanitost zdroji bilkovin ve stravé. Pomér
pfijmu esencidlnich AMK k doporu¢enym davkam, které vSak byly pfeddefinovany v ramci
programu, odpovidal pro: histidin 36 %, izoleucin 41 %, leucin 40 %, lysin 22 %,
methionin 33 %, fenylalanin 50 %, threonin 40 %, tryptofan 44 % a valin 42 %. PtestoZe byl
pfijem esencidlnich AMK zhruba o 10 % vyS$Si v porovnéni s pifedchozi skupinou, stale

predstavuje nedostatecné hodnoty. DoporuCované mnozstvi se uvadi v zavislosti
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na hmotnosti na den. Tyto hodnoty nebyly do programu zadavény, jsou ptreddefinované
stejné pro ob¢ skupiny. V tomto piipadé mohou byt vice odpovidajici. Konzervované
potraviny, které se v jidelni¢ku podili pfevazn€ na obédech a vecetich nebyly piednastaveny
v databazi a pti zadavani vlastni potraviny jsme limitovani udaji deklarovanymi na obale.

To muize byt dalsi z dlivod neodpovidajiciho plnéni.

Cilem pfijmu pro sacharidy bylo 334 g a ten se podafilo splnit na 103 %. Pfijem
jednoduchych monosacharidii a disacharidii byl piekrofen az na 253 %. ZvySeni oproti
Na piijmu cukrti se podilely také sladké snidan¢ v podobé medu, dzemu a ¢okokrému

ve veétsim mnozstvi a také obsah lusténin v hotovych pokrmech.

Pi{jem tukii odpovidal 104 %. Saturované tuky, tedy nasycené masné kyseliny by se mély
podilet na piijmu tukli pouze z 1/3, v tomto ptipad¢ 22 g. Vyhodnoceni ukazalo, Ze byly
naplnény na 82 % a to je 18 g. Piijem cholesterolu byl naplnén ze 4 %, 10,5 mg, coz je také

optimalni vysledek.
Pi{jem vlakniny byl 28,2 g, coZ odpovida 94 % z cile pfijmu a d4 se povaZovat za optimalni.

Piijem sodiku byl zna¢né ptekrocen, aZ na 477 % z cile piijmu. Cil pfijmu je 550 mg, to v§ak
odpovid4d minimalni hodnoté pro pifijem a nckteré zdroje uvadi az 3,4 g na den. Vysledny
prijem vSak odpovida 2,6 g, proto se da povazovat za akceptovatelny. Dal§i mineralni latky
— vapnik, draslik a hot¢ik pfedstavovaly nedostatek piijmu. Vapnik pouze 46 %.

vrwe

s omezenymi informacemi o produktu. Pfijem Zeleza byl splnén na 101 % a fosforu na 96 %.

Ptijem vitaminu C byl ptfekrofen na 151 %, coz je 165,9 mg. Cil ptijmu byl stanoven jako
110 mg. Doporuc¢ované hodnoty se pohybuji v rozmezi 45-120 mg a ptedpoklada se velmi
nizky stupei toxicity. Tolerovatelny piijem byl stanoven az na 2 000 mg. Vysledny piijem

tudiz neptedstavuje riziko.

Cil pfijmu pro vitamin B2 byl stanoven na 3 pg, ptijem byl pouhé 0,2 ng, 6,7 %. Nedostatek
pfijmu byl také u dalSich vitaminu skupiny B. Tiamin 75 %, riboflavin 43 %, niacin 90 %,
kyselina pantothenova 40 %, pyridoxin 80 % a folaty 32 %. Dalsi nedostate¢né naplnéné
byly vitamin A 0,41 %, beta karotenu vSak bylo pfijimano zna¢né mnozstvi a vitamin E

16 %. Ptijem vitaminu K byl nadmérny 150 %.

Z hodnoceni vyplynula nepfitomnost vitaminu D a omega 3 a 6 mastnych kyselin.
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RozlozZeni energie je zobrazeno na obrazku 4. Bilkoviny se na energetickém plnéni podilely
ze 14 %, tuky z27 % a sacharidy z 59 %. Z doporuceni vychazi pro bilkoviny rozmezi
9-15 %, sacharidy 57-59 % a pro tuky optimalné 25 % a maximalné 30 %.

Sacharidy: 59 %

Tuky: 27 %

Obrazek 4 Rozlozeni energie tydenniho jidelnicku —

muzi, varianta 1

Stanovené cile pro rozloZeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % snidané, 40 % obéd
a 30 % vecete. Tento cil byl splnén se zna¢nou piesnosti. Na obrazku 5 je vyobrazeno

vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech.

Vecere: 30 %

Obrazek 5 RozlozZeni energie v jidlech — muzi,

varianta 1
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Rozd¢leni kategorii potravin podle energie je na obrazku 6. Nejvice je pfijem energie
zastoupen v obilovinach az 46 % a v mase 29 %. Ovoce a zelenina pokryva 16 % energie
a zbytek nalezi mlécnym vyrobkiim a ostatnim. Jidelnicek je pomérné bohatym zdrojem
masa, coz se dalo predpokladat pfi zafazeni masnych konzerv a pastik z velké ¢asti. Pro
krizovou situaci a jeji predpokladané podminky byl vSak vybér potravin limitovan.

Z hodnoceni vyplyva, ze hlavnim zdrojem energie jsou sacharidy pievazné v podobé peciva.

Zelenina: 8 %o

Miko a syry: 1%

Obrazek 6 RozlozZeni kategorii potravin podle energie —

muzi, varianta 1

6.1.3 Clenové IZS, varianta 1

Posledni vybranou skupinou byli ¢lenové Integrovaného zachranného systému. Cile pfijmu
uvedené v tabulce 9 pro tuto skupinu vychdzi z udaji pro muze 25-50 let s hodnotou BMI
22 kg/m? a stupném fyzické aktivity PAL 2,0. Jidelni listek navrzeny na 7 dnii, bez
pritomnosti chladiciho zafizeni a jeho podrobné energetické a nutri¢ni vyhodnoceni jsou
uvedeny v piiloze 5. Pfehled vyhodnoceni zakladnich vybranych nutrientii v celotydennim

priméru je uveden v tabulce 13.
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Tabulka 13 Vyhodnoceni vybranych nutrientl — IZS, varianta 1

Primérny
Nutrient Cile ptijmu celotydenni Procentualni podil
piijem
Energie [kJ] 14 000 14 034 100 %
Bilkoviny [g] 113 110,6 98 %
Sacharidy [g] 478 502,5 105 %
Cukry [g] 48 117,9 246 %
Tuky [g] 95 98,9 104 %
Saturované tuky [g] 32 29,8 93 %
Vléknina [g] 42 41,8 100 %
Vitamin C [mg] 110 206,3 188 %
Vitamin Bz [pg] 3 0,2 6,7 %

U skupiny IZS se podafila energeticka hodnota naplnit na rovnych 100 %.

Ptijem bilkovin odpovidal 98 %. Bilkoviny dodéavaji t€lu energii, dusikaté latky a jejich
vyzivovou hodnotu urcuji predev§im esencidlni aminokyseliny. Pro adekvatni mnozstvi
pfijmu vSech esencidlnich AMK je diileZitd rozmanitost zdroji bilkovin ve stravé. Pomér
ptijmu esencidlnich AMK k doporuenym davkam, které vSak byly pfeddefinovany v ramci
programu, odpovidal pro: histidin 54 %, izoleucin 61 %, leucin 62 %, lysin 33 %, methionin
50 %, fenylalanin 76 %, threonin 60 %, tryptofan 67 % a valin 62 %. Hodnoty jsou op¢t
nedostacujici a opét navySeny oproti predchozi skupin€é zhruba o 10 %. Doporucované
mnozstvi se uvadi v zévislosti na hmotnosti na den. Tyto hodnoty nebyly do programu
zadavany, jsou preddefinované stejné pro vSechny skupiny. Konzervované potraviny, které
se v jidelni¢ku podili prevazné na obédech a vecetich nebyly pfednastaveny v databazi a pii
zadavani vlastni potraviny jsme limitovani idaji deklarovanymi na obale. To mize byt dalsi

z divodl neodpovidajiciho plnéni.

Cilem pfijmu pro sacharidy bylo 478 g a ten se podafilo splnit na 105 %. Pfijem

jednoduchych monosacharidi a disacharidil byl pfekrocen az na 246 %. Pro ¢leny IZS bylo
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zatazeno nejvice suSenek, cukrovinek a sladkého peciva. Na piijmu cukrt se podilely také
sladké snidan¢ v podobé medu, dzemu a ¢okokrému ve vétSim mnozstvi a také obsah
lusténin v hotovych pokrmech. Presto se pfijem vyrazné neliSi od skupiny civilni

obyvatelstvo muzi.

Ptijem tukt byl 104 %. Saturované tuky, tedy nasycené masné kyseliny by se mély podilet
na piijmu tukd pouze z 1/3, odpovidajici v tomto ptipadé 32 g. Vyhodnoceni ukazalo,
ze byly naplnény na 93 % coz je 29,8 g. Piijem cholesterolu byl naplnén ze 4 %, 10,5 mg,

také optimalni vysledek.

Piijem vldkniny byl 41,8 g, coz odpovida rovnych 100 % z cile piijmu. Cil se podafilo

naplnit pfedevsim vy$§im pfijmem peciva, ovoce a zeleniny.

Piijem sodiku byl zna¢né ptekrocen, aZ na 477 % z cile piijmu. Cil pfijmu je 785 mg, to v§ak
odpovid4d minimdlni hodnoté pro piijem a nekteré zdroje uvadi az 3,4 g na den. Vysledny
prijem ptedstavoval 3,7 g. V tom ptipad¢ by byla tato hodnota ptekrocena jen mirné. Vapnik
dopliiovanim vlastnich potravin s omezenymi informacemi o produktu. Pi{jem drasliku byl

splnén na 88 % a hot¢iku na 111 %. K piekroceni doslo u fosforu na 145 % a Zeleza 152 %.

Ptijem vitaminu C byl ptekroc¢en na 188 %, coz je 206,3 mg. Cil piijmu byl stanoven na
110 mg. Doporucované hodnoty se pohybuji v rozmezi 45-120 mg a predpoklada se velmi
nizky stupen toxicity. Tolerovatelny pfijem byl stanoven az na 2 000 mg. Vysledny piijem

tudiz neptedstavuje riziko.

Cil pfijmu pro vitamin Bz byl stanoven na 3 g, ptijem byl pouh¢ 0,2 pg, 6,7 %. Nedostatek
ptijmu byl také u dalSich vitaminu skupiny B. Riboflavin 64 %, kyselina pantothenova 58 %
a folaty 40 %. Vitamin By — tiamin odpovidal 108 %, pyridoxin 106 % a mirné ptekroceni
hodnoty nastalo u niacinu 132 %. Dalsi nedostatecné naplnéné vitaminy byly vitamin A
0,6 %, beta karotenu vSak bylo pfijimano znacné mnozstvi a vitamin E 22 %. Pi{jem

vitaminu K byl nadmérny 232 %.
Z hodnoceni vyplynula nepfitomnost vitaminu D a omega 3 a 6 mastnych kyselin.

Rozlozeni energie je zobrazeno na obrazku 7. Bilkoviny se na energetickém plnéni podilely
z13 %, tuky z27 % a sacharidy z 60 %. Z doporuceni vychdzi pro bilkoviny rozmezi

9-15 %, sacharidy 57-59 % a pro tuky optimalné 25 % a maximaln¢ 30 %.
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Sacharidy: 60 %

Ostatni*: 0 %

Bilkoviny: 13 %

Tuky: 27 %

Obrazek 7 Rozlozeni energie tydenniho jidelnicku —

1ZS, varianta 1

Stanovené cile pro rozlozeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % snidané, 40 % obéd
a 30 % vecere. Tento cil byl splnén se zna¢nou piesnosti. Na obrazku 8 je vyobrazeno

vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech.

Vedere: 30 %

Snidané: 30 %

Obrazek 8 RozloZeni energie v jidlech — IZS, varianta 1

Rozdéleni kategorii potravin podle energie je na obrazku 9. Nejvice je pfijem energie
zastoupen v obilovinach az 53 % a v mase 24 %. Ovoce a zelenina pokryva 13 % energie
a zbytek ndlezi mlécnym vyrobkiim a ostatnim. Jidelnicek je pomérné bohatym zdrojem

obilovin a masa. Pro krizovou situaci a jeji predpokladané podminky byl vybér potravin vSak
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limitovan. Z hodnoceni vyplyva, ze hlavnim zdrojem energie jsou sacharidy prevazné

v podobé peciva.

Zelenina: 6 %

Migko a syry: 1%
:

Obrazek 9 RozlozZeni kategorii potravin podle energie —

IZS, varianta 1

6.2 Energetické a nutri¢ni vyhodnoceni jidelnich listki varianty 2,

s pritomnosti chladiciho zarizeni

Nutri¢ni a energetické hodnoceni navrzenych jidelnich listkti vychéazi z Gdaji programu

NutriPro IT Expert.

6.2.1 Civilni obyvatelstvo — Zeny, varianta 2

Prvni vybranou skupinou bylo civilni obyvatelstvo — Zeny. Cile piijmu uvedené v tabulce 9
pro tuto skupinu vychazi z udaja pro zeny 25-50 let s hodnotou BMI 22 kg/m2 a stupném
fyzické aktivity PAL 1,4. Jidelni listek navrzeny na 7 dnt, s pfitomnosti chladiciho zatizeni
a jeho podrobné energetické a nutricni vyhodnoceni jsou uvedeny v ptfiloze 6. Piehled

vyhodnoceni zakladnich vybranych nutrientti v celotydennim priiméru je v tabulce 14.
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Tabulka 14 Vyhodnoceni vybranych nutrienti — Zeny, varianta 2

Primérny
Nutrient Cile ptijmu celotydenni Procentualni podil
piijem
Energie [kJ] 7700 7751 101 %
Bilkoviny [g] 67 68,1 102 %
Sacharidy [g] 263 279,2 106 %
Tuky [g] 52 53,3 103 %
Saturované tuky [g] 17 19,1 113 %
Vlaknina [g] 30 24,1 80 %
Vitamin C [mg] 95 201,5 212 %
Vitamin Bz [pg] 3 1,3 43 %

Energetickd hodnota se podafila naplnit na 101 %.

Piijem bilkovin odpovidal 102 %. Bilkoviny dodéavaji t&€lu energii, dusikaté latky a jejich
vyzivovou hodnotu urcuji predev§im esencidlni aminokyseliny. Pro adekvatni mnozstvi
ptijmu vSech esencidlnich AMK je diilezita rozmanitost zdroja bilkovin ve stravé. Pomér
ptijmu esencidlnich AMK k doporuenym davkam, které vSak byly pfeddefinovany v rdmci
programu, odpovidal pro: histidin 64 %, izoleucin 67 %, leucin 66 %, lysin 51 %, methionin
55 %, fenylalanin 76 %, threonin 67 %, tryptofan 67 % a valin 68 %. Pfijem esencialnich
AMK ptedstavuje nedostatecné hodnoty, ale mnohem vice se blizi t¢ém doporuc¢ovanym
oproti varianty jidelnickdi bez pfitomnosti chlazeni. Doporuc¢ované mnozstvi se uvadi
v z&vislosti na hmotnosti na den. Tyto hodnoty nebyly do programu zadavéany, proto
doporuceni budou odpovidat pouze ptiblizné€ pro tuto skupinu. V tomto piipadé, kdy bylo
predpokladano k dispozici chladici zatizeni, byly jidelni listky sestavovany podle recept
pokrmti. Tyto recepty byly v programu NutriPro zadédvany pomoci pieddefinovanych
potravin, které obsahovaly vét§i mnoZstvi informaci o obsazenych nutrientech. Lze z toho
vyvodit, ze nedostatecné plnéni v ptipad¢ varianty jidelnicku bez ptitomnosti chladiciho

MV

produktech.
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Cilem pfijmu sacharidl bylo 263 g, a to se podafilo splnit na 106 %. Pfijem jednoduchych
pravidelnym pfijmem ovoce, které je vSak nezbytnou soucasti pestré a vyvazené stravy.
Na piijmu cukrii se vSak podilely také sladké snidané v podob¢ medu, dzemu, také obsahem

lusténin v recepturdch a obasnym zatfazenim cukrovinek.

Ptijem tukt byl 103 %. Saturované tuky, tedy nasycené masné kyseliny by se mély podilet
na pfijmu tukl pouze z 1/3, odpovidajici v tomto piipadé 17 g. Vyhodnoceni ukazalo,
ze byly naplnény na 113 % coz je 19,1 g. Pfijem cholesterolu byl naplnén ze 75 %, 114 mg,
to je stale optimalni vysledek. Naplnéni hodnoty saturovanych tukl lze také odtvodnit

dostatkem informaci o nutrientech pii zadavani receptur do programu.

Piijem vlakniny byl 24,1 g, coz odpovida 80 % z cile ptijmu. Piijjem by mél byt odpovidat
minimaln¢ 30 g.

Ptijem sodiku byl znaéné piekroCen az na 727 % z cile ptijmu. Cil piijmu je 550 mg, to vSak
ptijem odpovida 3,9 g. V tom piipadé by byla tato hodnota piekro¢ena jen mirné. Zelezo
67 % a vapnik 54 % byly opét nedostatecné jako v piedchozi variant€. Draslik a hot¢ik byly
naplnény alespon na 88 % a 90 % a fosfor odpovidal 118 %.

Ptijem vitaminu C byl piekroc¢en na 212 %, coz je 201,5 mg. Cil piijmu byl stanoven na
95 mg. Doporucované hodnoty se pohybuji v rozmezi 45-120 mg a ptedpoklada se velmi
nizky stupen toxicity. Tolerovatelny ptijem byl stanoven az na 2 000 mg. Vysledny piijem

tudiz neptedstavuje riziko.

Cil pfijmu pro vitamin B, byl stanoven na 3 pg, ptijem byl 1,3 pg, 43 %. Dalsi vitaminy
skupiny B byly naplnény pro tiamin 90 %, riboflavin 73 %, niacin 140 %, kyselina
pantothenova 55 %, pyridoxin 125 % a folaty 78 %. Tyto hodnoty jsou daleko piiznivéjsi.
Nedostatecné naplnéné byly vitamin A 15 %, beta karotenu vSak bylo pfijimano znac¢né
mnozstvi a vitamin E 23 %. Nadbytek pfijmu se objevil u vitaminu K 340 %. Nadbytek
vitaminu K neptedstavuje vyrazné riziko, pfedpokladd se nizka toxicita a z toho divodu

nebyl ani stanoven tolerovatelny piijem. V hodnoceni byl zaznamenan i pfijem vitaminu D

odpovidajici 5 %.

Taktéz se zde objevila pfitomnost omega 3 a 6 masnych kyselin, avSak stale v pomérné

nizkém mnozZstvi.
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Rozlozeni energie je zobrazeno na obrazku 10. Bilkoviny se na energetickém plnéni podilely
z 15 %, tuky z26 % a sacharidy z 60 %. Z doporuceni vychézi pro bilkoviny rozmezi

9-15 %, sacharidy 57-59 % a pro tuky optimalné 25 % a maximalné 30 %.

Sacharidy: 60 %

Bilkovimy: 15 %

Tuky: 26 %

Obrazek 10 Rozlozeni energie tydenniho jidelnicku —

zeny, varianta 2

Stanovené cile pro rozloZeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % snidané, 40 % obéd
a 30 % vecete. Tento cil byl splnén se zna¢nou presnosti. Na obrazku 11 je vyobrazeno

vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech.

Obéd: 39 %

Snidané: 31 %

Vedeie: 30 %

Obrazek 11 Rozlozeni energie v jidlech — Zeny,

varianta 2
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Rozd¢leni kategorii potravin podle energie je na obrazku 12. Nejvice je pfijem energie
zastoupen v obilovinach az 49 %. Ovoce a zelenina pokryva 26 % energie, piijem energie
v mase odpovida 16 % a zbytek nélezi mlécnym vyrobkim a ostatnim. RozloZeni se
pomérné 1i$i od pfedchozi varianty. Z hodnoceni vSak stale vyplyva, Ze hlavnim zdrojem

energie jsou sacharidy pfevazné v podob¢ peciva.

Mieko a syry: 5 %
Ostatni: 4 %

Obrazek 12 Rozlozeni kategorii potravin podle energie

— Zeny, varianta 2

6.2.2 Civilni obyvatelstvo — muzi, varianta 2

Dalsi skupina byla civilni obyvatelstvo — muzi. Cile pfijmu uvedené v tabulce 9 pro tuto
skupinu vychazi z Gdajii pro muze 25-50 let s hodnotou BMI 22 kg/m? a stupném fyzické
aktivity PAL 1,4. Jidelni listek navrZzeny na 7 dnd, s pfitomnosti chladiciho zafizeni a jeho
podrobné energetické a nutricni vyhodnoceni jsou uvedeny v ptiloze 7. Piehled vyhodnoceni

zakladnich vybranych nutrientd v celotydennim primeéru je v tabulce 15.
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Tabulka 15 Vyhodnoceni vybranych nutrienti — muzi, varianta 2

Primérny
Nutrient Cile ptijmu celotydenni Procentualni podil
piijem
Energie [kJ] 9800 9570 98 %
Bilkoviny [g] 79 83,5 106 %
Sacharidy [g] 334 341,3 102 %
Cukry [g] 33 77,8 236 %
Tuky [g] 66 67 101 %
Saturované tuky [g] 22 24,9 113 %
Vléknina [g] 30 29,5 98 %
Vitamin C [mg] 110 185,6 169 %
Vitamin Bz [pg] 3 1,7 57 %

Energetickd hodnota byla splnéna na 98 %.

Ptijem bilkovin odpovidal 106 %. Bilkoviny dodéavaji télu energii, dusikaté latky a jejich
vyzivovou hodnotu urcuji predev§im esencidlni aminokyseliny. Pro adekvatni mnozstvi
pfijmu vSech esencialnich AMK je diileZitd rozmanitost zdroji bilkovin ve stravé. Pomér
ptijmu esencidlnich AMK k doporuenym davkam, které vSak byly pfeddefinovany v ramci
programu, odpovidal pro: histidin 77 %, izoleucin 80 %, leucin 80 %, lysin 62 %, methionin
67 %, fenylalanin 94 %, threonin 80 %, tryptofan 78 % a valin 85 %. Tyto hodnoty nebyly

do programu zadévany, jsou pieddefinované. V tomto piipadé je vétSina témét splnéna.

Cilem pfijmu pro sacharidy bylo 334 g a ten se podafilo splnit na 102 %. Pfijem
jednoduchych monosacharidi a disacharidi byl piekrocen az na 236 %. ZvySeni oproti
Na piijmu cukr se podilely také sladké snidan¢ v podob€ medu, dzemu ve vétSim mnozstvi

a také obsah lusténin v recepturach a zatazeni cukrovinek do jidelnicku.

Ptijem tukli byl 101 %. Saturované tuky, tedy nasycené masné kyseliny by se mély podilet

na pfijmu tukl@ pouze z 1/3, odpovidajici v tomto piipadé 22 g. Vyhodnoceni ukazalo,
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ze byly naplnény na 113 % coz je 24,9 g. Piijem cholesterolu byl naplnén na 92 %,
221,1 mg, jako stale optimalni vysledek.

Ptijem vlakniny byl 29,5 g a odpovida 98 % z cile ptijmu, da se povazovat za optimalni.

Ptijem sodiku byl znaéné ptekrocen az na 847 % z cile pfijmu. Cil pfijmu je 550 mg, to vSak
odpovida nejnizsi hodnoté pro piijem a nékteré zdroje uvadi az 3,4 g na den a vysledny
ptijem byl 4,7 g. Nadbytek byl zaznamenan také u Zeleza 130 % a fosforu 147 %. Nedostatek
piijmu predstavuje vapnik s 62 %. Optimalni plnéni bylo u drasliku 84 % a hoiciku 93 %.

Pijjem vitaminu C byl ptekroCen na 169 %, to je 185,6 mg. Cil pifijmu byl stanoven
na 110 mg. Doporu¢ované hodnoty se pohybuji vrozmezi 45-120 mg a ptedpoklada
se velmi nizky stupen toxicity. Tolerovatelny piijem byl stanoven az na 2 000 mg. Vysledny

ptijem tudiz nepiedstavuje riziko.

Cil pfijmu pro vitamin B2 byl stanoven na 3 pg, ptijem byl 1,7 pg, 57 %. Pfijem tiaminu
byl 91 %, riboflavinu 71 %, kyseliny pantothenové 68 %, pyridoxinu 106 % a folati 83 %.
Nadbyte¢ny piijem byl u niacinu 135 %. Nedostatecné naplnéné byly vitamin A 19,95 %,
beta karotenu vSak bylo pfijimano znacné mnoZstvi a vitamin E 21 %. Nadbytek pifijmu
se objevil u vitaminu K 334 %. Nadbytek vitaminu K nepfedstavuje vyrazné riziko,
predpokladéa se nizka toxicita a z toho divodu nebyl ani stanoven tolerovatelny ptijem.

V hodnoceni byl zaznamenan 1 ptijem vitaminu D odpovidajici 7,5 %.

TaktéZ se zde objevila pfitomnost omega 3 a 6 masnych kyselin, avSak stale v pomérné

nizkém mnoZstvi.

RozloZeni energie je zobrazeno na obrazku 13. Bilkoviny se na energetickém plnéni podilely
z 15 %, tuky z26 % a sacharidy z 59 %. Z doporuceni vychéazi pro bilkoviny rozmezi

9-15 %, sacharidy 57-59 % a pro tuky optimélné 25 % a maximaln¢ 30 %.
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Sacharidy: 59 %

Bilkoviny: 15 %

Tuky: 26 %

Obrazek 13 Rozlozeni energie tydenniho jidelnicku —

muzi, varianta 2

Stanovené cile pro rozlozeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % snidané, 40 % obéd
a 30 % vecete. Tento cil byl splnén se zna¢nou piesnosti. Na obrazku 14 je vyobrazeno

vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech.

Cbéd: 40 %

Obrazek 14 Rozlozeni energie v jidlech — muzi, varianta 2

Rozdéleni kategorii potravin podle energie je na obrazku 15. Nejvice je pfijem energie
zastoupen v obilovinach az 53 %. Ovoce a zelenina pokryva 21 % energie, maso 16 %
a zbytek nalezi mlénym vyrobkim a ostatnim Z hodnoceni vyplyva, Ze hlavnim zdrojem

energie jsou sacharidy pfevazné v podob¢ peciva.
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Zelenina: 13 %
Ovoce: 8 %

Miéko a syry: 6 %
Ostatni: 4 %

Obiloviny: 53 %

Obrazek 15 Rozlozeni kategorii potravin podle energie

— muzi, varianta 2

6.2.3 Clenové IZS, varianta 2

Posledni vybranou skupinou byli ¢lenové Integrovaného zachranného systému. Cile piijmu
uvedené v tabulce 9 pro tuto skupinu vychazi z udaji pro muze 25-50 let s hodnotou BMI
22 kg/m? a stupném fyzické aktivity PAL 2,0. Jidelni listek navrzeny na 7 dnf, s pfitomnosti
chladiciho zafizeni a jeho podrobné energetické a nutri¢ni vyhodnoceni jsou uvedeny
v ptiloze 8. Pfehled vyhodnoceni zékladnich vybranych nutrientl v celotydennim praméru

je v tabulce 16.
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Tabulka 16 Vyhodnoceni vybranych nutrienti — IZS, varianta 2

Primérny
Nutrient Cile ptijmu celotydenni Procentualni podil
piijem
Energie [kJ] 14 000 13977 100 %
Bilkoviny [g] 113 118,3 105 %
Sacharidy [g] 478 497,8 104 %
Cukry [g] 48 116,3 242 %
Tuky [g] 95 97,7 103 %
Saturované tuky [g] 32 37,1 116 %
Vléknina [g] 42 42,4 101 %
Vitamin C [mg] 110 283,8 258 %
Vitamin Bz [pg] 3 2,4 80 %

U skupiny IZS se podafila energeticka hodnota naplnit na rovnych 100 %.

Ptijem bilkovin odpovidal 105 %. Bilkoviny dodéavaji télu energii, dusikaté latky a jejich
vyzivovou hodnotu urcuji predev§im esencidlni aminokyseliny. Pro adekvatni mnozstvi
pfijmu vSech esencidlnich AMK je diileZitd rozmanitost zdroji bilkovin ve stravé. Pomér
ptijmu esencidlnich AMK k doporuenym davkam, které vSak byly pfeddefinovany v ramci
programu, odpovidal pro: histidin 109 %, izoleucin 113 %, leucin 115 %, lysin 84 %,
methionin 94 %, fenylalanin 132 %, threonin 113 %, tryptofan 111 % a valin 120 %. Tyto
hodnoty nebyly do programu zaddvany, jsou pieddefinované. V tomto piipad¢ byl jejich
pfijem splnén.

Cilem pfijmu pro sacharidy bylo 478 g a ten se podafilo splnit na 104 %. Piijem
jednoduchych monosacharidt a disacharidl byl ptekrocen az na 242 %. Pro ¢leny IZS bylo
zatazeno nejvice suSenek, cukrovinek a sladkého peciva. Na piijmu cukrt se podilely také
sladké snidané¢ v podobé medu, dzemu ve veétSim mnozstvi a také obsah luSténin
v recepturach a pravideln¢é zarazené cukrovinky. Ptesto se ptijem vyrazné nelisil od skupiny

civilni obyvatelstvo muzi.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 82

Ptijem tukt byl 103 %. Saturované tuky, tedy nasycené masné kyseliny by se mély podilet
na piijmu tukd pouze z 1/3, odpovidajici v tomto ptipadé 32 g. Vyhodnoceni ukazalo,
ze byly naplnény na 116 %, to je 37,1 g. Piijjem cholesterolu byl naplnén na 102 %,
306,4 mg, stale tolerovany vysledek.

Ptijem vlakniny dopovidal 42,4 g, coz odpovidéa 101 % z cile pfijmu. Cil se podafilo naplnit

predevs§im vyssim piijmem peciva, ovoce a zeleniny.

Ptijem sodiku byl znaéné ptekrocen az na 780 % z cile pfijmu. Cil pfijmu je 785 mg, to vSak
odpovidéa nejnizs§i hodnoté pro piijem a nckteré zdroje uvadi az 3,4 g na den a vysledny
prijem byl 6,1 g. V tom piipad¢ by byla tato hodnota piekroc¢ena jen mirné. Nedostatecny
ptijem predstavoval pouze vapnik 75 %. Pfijem drasliku byl splnén na 113 % a hot¢iku

na 126 %. K vyraznéjSimu piekro€eni doslo u Zeleza na 188 % a fosforu na 213 %.

Pijjem vitaminu C byl ptekroCen na 258 %, coz je 283,8 mg. Cil pfijmu byl stanoven
na 110 mg. Doporu¢ované hodnoty se pohybuji v rozmezi 45-120 mg a predpoklada se
velmi nizky stupen toxicity. Tolerovatelny piijem byl stanoven az na 2 000 mg. Vysledny

ptijem tudiz nepiedstavuje riziko.

Cil pfijmu pro vitamin Bi2 byl stanoven na 3 ng, piijem byl 2,4 pg, 80 %. Dalsi vitaminy
naplnily hodnoty takto: tiamin 133 %, riboflavin 107 %, niacin 108 %, kyselina
pantothenova 96 %, pyridoxin 153 % a folaty se v jako jediném jidelni¢ku podatilo splnit na
102 %. Nedostate¢né naplnéné byly vitamin A 27 %, beta karotenu vSak bylo pfijimano
dostatecné mnozstvi a vitamin E 37 %. Pfijem vitaminu K byl nadmérny 413 %. Nadbytek
vitaminu K nepfedstavuje vyrazné riziko, predpokladd se nizka toxicita a z toho divodu
nebyl ani stanoven tolerovatelny pfijem. V hodnoceni byl zaznamenan i pfijem vitaminu D
odpovidajici 10 %.

TaktéZ se zde objevila pfitomnost omega 3 a 6 masnych kyselin, avSak stale v pomérné

nizkém mnoZstvi.

Rozlozeni energie je zobrazeno na obrazku 16. Bilkoviny se na energetickém plnéni podilely
z 14 %, tuky 726 % a sacharidy z 60 %. Z doporuceni vychédzi pro bilkoviny rozmezi
9-16 %, sacharidy 57-59 % a pro tuky optimalné 25 % a maximalné 30 %.
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Sacharidy: 60 %

Tuky: 26 %

Obrazek 16 Rozlozeni energie tydenniho jidelnicku —

1ZS, varianta 2

Stanovené cile pro rozlozeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % snidané, 40 % obéd
a 30 % vecete. Tento cil byl splnén se znac¢nou piesnosti. Na obrazku 17 je vyobrazeno

vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech.

Obrazek 17 Rozlozeni energie v jidlech — IZS,

varianta 2

Rozdéleni kategorii potravin podle energie je na obrazku 18. Nejvice je pifijem energie
zastoupen v obilovinach az 57 %. Ovoce a zelenina pokryva 16 % energie, maso 14 %
a zbytek ndlezi mléEnym vyrobkiim a ostatnim. Z hodnoceni vyplyva, Ze hlavnim zdrojem

energie jsou sacharidy pfevazné v podob¢ peciva.
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Ovoce: & T

Migkao a syry: 6 %

[ostatnt 6%

Obrazek 18 Rozlozeni kategorii potravin podle energie

—1ZS, varianta 2

6.3 Ekonomické vyhodnoceni navrzenych jidelnich listkii

K ekonomickému zhodnoceni jidelnich listku byly pouzity vychozi udaje ziskané
z prizkumu trzni sité. Podrobna vyhodnoceni jednotlivych skupin a variant jsou uvedena
v ptiloh4ch. Pro modelovy ptiklad podrobného hodnoceni jednotlivych dni byla pouZita
data, ziskana z obchodniho Fetézce Tesco stores CR, a.s. Diivodem byl nejlépe vyhodnoceny
sortiment nabizeného zbozi a zapojeni obchodniho fetézce pro piipad krizové situace
formou informovéani o stavu zasob. Vyhodnoceni zahrnuje ptfehledné tabulky o cenach

jednotlivych dennich jidel, jejich celotydenniho priméru a celkovou cenu za osobu na 7 dn.

6.3.1 Ekonomické zhodnoceni jidelnicku — Zeny, varianta 1

Jidelni listek sestaveny na 7 dnl pro civilni obyvatelstvo zeny v pfipadé krizové situace
za podminek absence chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 1 340,54 K¢&. Primérna cena
za den vysla na 191,51 K¢, z toho primérné cena za snidani 35,54 K¢, za obéd 79,67 K¢
a za veceti 46,59 K¢. Protoze byl pitny rezim kazdy den stejny, primérna cena se rovnala
1 cenam pitného rezimu na kazdy den a odpovidala 29,70 K&. Mezi nejnakladné;jsi snidanové
polozky se tadila uzenina, salam uherského typu a konzerva sardinek v tomatové omacce.
Hlavni obédové polozky tvofily sterilovana hotova jidla a z nich byly nejdrazsi fazole
s koktejlovymi parky a chilli con carne po 74,90 K¢, které jiz nejsou v klasické konzerve,

kterou vSichni zname, ale v plastovém obale ,.easycup®, ktery se v nekterych fetézcich
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vyskytuje ve vét§im poctu nez klasické konzervy a Mad’arsky gulds za 64,90 K¢. Mezi
nakladnéjsi polozky na vecefich se podili také sterilované vyrobky ve formé pastik jako
Krati maso s vejci nebo Pekelnikovy tousty se zeleninou, ale vysokou cenu tvofila
1 doprovodna paprika c¢ervena i zluta, kterd je zaroven nejnakladnéjsi zeleninou. Pfehledné

vyhodnoceni cen je v tabulce 17. Podrobné ekonomické zhodnoceni je uvedeno v pftiloze 9.

Tabulka 17 Piehledné ekonomické vyhodnoceni — Zeny, varianta 1

Zeny
Den Snidané | Obéd | Veclefe | Pitny rezim Celkova | Cena celkem
cena za den za 7 dni
1. 27,18 K& | 81,18 K& | 40,88 K& | 29,70 K& | 178,94 K¢&
2. 50,30 K& | 73,30 K& | 54,08 K&| 29,70K& | 207,38 K&
3, 19,98 K& | 76,00 K& | 53,38 K&| 29,70 K& | 179,06 K&
4. 40,88 K& | 96,70 K& | 39,46 K&| 29,70 K | 206,74 K¢&
5. 38,68 K& | 91,18 K& 29,96 K&| 29,70K& | 189,52 Ke | 1340,54 K¢
6. 32,78 K& | 74,56 K& | 51,68 K&| 29,70 K& | 188,72 K&
7. 39,00 K& | 64,80 K& | 56,68 K&| 29,70 K& | 190,18 K&
Prumérna
cena 35,54 K&| 79,67 K& | 46,59 K&| 29,70 K& | 191,51 K&

6.3.2 Ekonomické zhodnoceni jidelnickii — muZi, varianta 1

Jidelni listek sestaveny na 7 dnl pro civilni obyvatelstvo nuze v ptipadé krizové situace
za podminek absence chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 1 533,65 K¢&. Primérna cena
za den vySla na 219,09 K¢, z toho primérné cena za snidani 42,69 K¢, za obéd 87,57 K¢
a za veceti 58,86 K¢. Pitny rezim byl totozny s pitnym rezimem pro civilni obyvatelstvo
Zeny, pro kazdy den stejny a primérna cena se rovnala i cendm pitn¢ho rezimu na kazdy
den, odpovidala 29,70 K¢&. Stejné tak mezi nejndkladnéjsi snidafiové polozky se tadila
uzenina, salam uherského typu a konzerva sardinek v tomatové omacce. Hlavni obédoveé
polozky tvotily sterilovana hotova jidla a z nich byly opét nejdrazsi fazole s koktejlovymi

parky, chilli con carne po 74,90 K¢ a Mad’arsky gulas za 64,90 K¢. Mezi ndkladnéjsi polozky
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na vecertich se podili také sterilované vyrobky ve formé pastik jako Kruti maso s vejci nebo
Pekelnikovy tousty se zeleninou a u muzii navic Patifu, prémiové tofu pastiky. Samoziejmée
také prilozena zelenina jako je paprika Cervena i Zluta se podilely na vysokych cendch vecefi.
Ptehledné vyhodnoceni cen je v tabulce 18. Podrobné ekonomické zhodnoceni je uvedeno

v ptiloze 10.

Tabulka 18 Piehledné ekonomické vyhodnoceni — muzi, varianta 1

Muzi
Den Snidané | Obéd Veceie |Pitny rezim Celkova | Cena celkem
cena za den za 7 dni
1. 34,46 K& | 91,06 K¢ | 65,76 KE | 29,70 K& 220,98 K¢
2. 57,06 K¢ | 78,16 K¢ | 57,46 KE | 29,70 K& 222,38 K¢
3. 32,61 K¢ | 82,76 K& | 69,76 K& | 29,70 K¢ | 214,83 K¢
4, 47,16 K¢ | 103,46 K¢ | 45,46 KE | 29,70 K& 225,78 K¢&
5. 42,06 K& [ 101,56 K& | 52,46 K& | 29,70 K¢ | 225,78 K& | 1533,65K¢
6. 40,16 K¢ | 84,46 K¢ | 55,06 Ké | 29,70 K¢ | 209,38 K¢
7. 47,20 K¢ | 71,56 K¢ | 66,06 K& | 29,70 K& 214,52 K¢
Primérna
cena 42,96 K¢ | 87,57 Ké [ 58,86 K¢ | 29,70 Ké | 219,09 K¢

6.3.3 Ekonomické zhodnoceni jidelnicku — IZS, varianta 1

Jidelni listek sestaveny na 7 dna pro cleny IZS v ptipad¢ krizové situace za podminek
absence chladiciho zatizeni byl vyhodnocen na 1 849,78 K¢. Priimérna cena za den vysla
na 264,25 K¢, z toho primérné cena za snidani 56,43 K¢, za obéd 104,97 K¢ a za vecefii
79,06 K¢&. Pitny rezim byl u této skupiny odlisny, a pfestoze byl navysSen o pil litru vody
denné navic, cena byla z divodu jiného baleni nizsi, op€t se priimérné cena rovnala 1 cenam
pitného rezimu na kazdy den stejnym a odpovidala 23,80 K¢. Stejné tak mezi nejnakladné;si
snidanové polozky se fadila uzenina, salam uherského typu a konzerva sardinek v tomatové
omacce. Hlavni obédové polozky tvotily sterilovand hotova jidla a z nich byly opét nejdrazsi

fazole s koktejlovymi parky, chilli con carne po 74,90 K¢ a Mad’arsky gulas za 64,90 K¢.
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Mezi nakladnéjsi polozky na vecetich se podili také sterilované vyrobky ve formé pastik
jako Kruti maso s vejci nebo Pekelnikovy tousty se zeleninou a u muzi navic Patifu,
prémiové tofu pastiky. Samoziejmée také ptilozend zelenina jako je paprika Cervena i zluta
se podilely na vysokych cenach veceii. Pfehledné vyhodnoceni cen je v tabulce 19. Podrobné

ekonomické zhodnoceni je uvedeno v piiloze 11.

Tabulka 19 Piehledné ekonomické vyhodnoceni — IZS, varianta 1

1ZS
Den Snidané | Obéd Vecere |Pitny rezim Celkova | Cena celkem
cena za den za 7 dni
1. 52,46 K& | 110,74 K& | 71,04 K& | 23,80 K& | 258,04 K¢
2. 69,22 K& | 94,44 K& | 9426 K& | 23,80 K& | 281,72 K¢
3, 39,42 K&| 95,04 K& | 98,56 K& | 23,80 K& | 256,82 K¢&
4. 70,14 K& | 119,74 K& | 70,26 K& | 23,80 K& | 283,94 K¢
5. 57,02 K& | 119,84 K& | 67,36 K& | 23,80 K& | 268,02Ke | 1849,78 K&
6. 57,26 K&| 100,74 K& | 63,72 K& | 23,80 K& | 245,52 K¢
7. 49,46 K&| 9422 K& | 88,24 K& | 23,80 K& | 255,72 K&
Prumérna
cena 56,43 K& | 104,97 K& | 79,06 K& | 23,80 K¢ | 264,25 K&

6.3.4 Ekonomické zhodnoceni jidelnickia — Zeny, varianta 2

Jidelni listek sestaveny na 7 dnl pro civilni obyvatelstvo zeny v ptipadé krizové situace
za podminek pfitomnosti chladiciho zatfizeni byl vyhodnocen na 1 063,58 K¢. Primérna
cena za den vySlana 151,94 K¢, z toho primérné cena za snidani 38,82 K¢&, za obéd 33,10 K¢
a za veceti 50,31 K¢&. Pitny rezim je totozny jako pro variantu absence chladiciho zatizenti,
a tudiz se opét primérnad cena rovnala i cenam pitného rezimu na kazdy den a odpovidala
29,70 K¢&. Mezi nejnékladnéjsi snidafiové polozky se fadily uzeniny, salam uherského typu,
Sunka od kosti a také Cerstvy syr Cottage, nebo suSené klikvy. Obédy byly vyrazné levnéjsi
oproti varianty absence chladiciho zafizeni, a to v celotydennim primeéru o 47 K¢. Obédy

byly sestaveny podle receptur a se skladaly vzdy z polévky a hlavniho jidla s ptilohou,
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v nékterych piipadech doplnény pefivem. Nejdrazsi byly prvni den kvétdkova polévka
a hovézi gulas, druhy den hovézi vyvar a duseny Spendt s vejci a ¢tvrty den zelné polévka
a kufe na paprice. Mezi nakladnéjsi polozky na vecefich se podili také sterilované vyrobky
ve form¢e jako Tunak se zeleninou v tomatové omacce, Krati maso s vejci nebo Pekelnikovy
tousty se zeleninou, ale vysokou cenu tvofila i doprovodna paprika ¢ervena i zluta, ktera je
zaroven nejnakladnéjsi zeleninou. Prehledné vyhodnoceni cen je v tabulce 20. Podrobné

ekonomické zhodnoceni je uvedeno v ptiloze 12.

Tabulka 20 Ptehledné ekonomické vyhodnoceni — Zeny, varianta 2

Zeny
Den Snidané | Obéd | Vecere |Pitny rezim Celkova | Cena celkem
cena za den za 7 dni
1. 25,76 K¢ | 38,31 K¢ | 18,70 K& | 29,70 K& 112,47 K¢
2. 46,25 K¢ | 49,79 K¢ | 56,16 K& | 29,70 K& 181,90 K¢
3. 40,70 K¢ 30,78 K¢ | 31,56 K¢ | 29,70 K¢ 132,74 K¢
4. 28,18 K¢ | 38,35 K¢ | 58,48 K& | 29,70 K& 154,71 K¢
5. 52,10 K& | 17,96 K& | 80,00 K& | 29,70 K& | 179,76 K& | 1063,58 K&
6. 41,30 K¢ 33,11 K& | 46,10 K¢ | 29,70 K¢ 150,21 K¢
7. 37,48 K¢ | 23,43 K¢ | 61,18 K& | 29,70 K¢ 151,79 K¢
Primérna
cena 38,82 K¢ 33,10 K¢ (50,31 Ké| 29,70 K¢ | 151,94 K¢

6.3.5 Ekonomické zhodnoceni jidelnickii — muzi, varianta 2

Jidelni listek sestaveny na 7 dnl pro civilni obyvatelstvo muze v ptipade krizové situace
za podminek pfitomnosti chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 1 137,27 K¢. Primérna
cena za den vySlana 162,47 K¢, z toho primérné cena za snidani 42,91 K¢, za obéd 37,17 K¢
a za vecefi 52,68 K¢. Pitny rezim byl opét totoZzny, primérna cena rovnala i cendm pitného
rezimu na kazdy den a odpovidala 29,70 K¢. Nejnakladnéjsi polozky byly totozné jako
v jidelnicki pro civilni obyvatelstvo Zeny. Mezi nejnakladné;si snidanové polozky se fadily

uzeniny, saldm uherského typu, Sunka od kosti a také Cerstvy syr Cottage, nebo susené
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klikvy. Obédy byly vyrazné levnéjsi oproti varianty absence chladiciho zafizeni, a to
v celotydennim priiméru o 50 K&. Obédy byly sestaveny podle receptur a se skladaly vzdy
zpolévky a hlavniho jidla s pfilohou, v nekterych ptipadech doplnény pecivem
¢1 cukrovinkou. Nejdrazsi byly prvni den kvétakova polévka a hovézi gulas, druhy den
hovézi vyvar a duseny Spenat s vejci a ¢tvrty den zelna polévka a kufe na paprice. Mezi
nakladnéjsi polozky na vecefich se podili také sterilované vyrobky ve form¢ jako Tunak se
zeleninou v tomatové omacce, Kruti maso s vejci nebo Pekelnikovy tousty se zeleninou, ale
vysokou cenu tvofila i doprovodna paprika ¢ervena i zluta, ktera je zaroven nejnakladnéjsi
zeleninou. Pfehledné vyhodnoceni cen je v tabulce 21. Podrobné ekonomické zhodnocenti je

uvedeno v ptiloze 13.

Tabulka 21 Ptehledné ekonomické vyhodnoceni — muzi, varianta 2

Muzi
Den Snidané | Obéd | Vecere |Pitny rezZim Celkova | Cena celkem
cena za den za 7 dni
1. 31,56 K¢ | 48,93 K¢ [20,60 K& | 29,70 K& 130,79 K¢
2. 48,15 K¢ | 57,16 K& | 62,16 K& | 29,70 K¢ 197,17 K¢
3. 47,40 K¢ | 44,10 K¢ 35,16 K& | 29,70 K¢ 156,36 K¢
4. 3446 K¢ | 6,97 K¢ [61,86 KE| 29,70 K& 132,99 K¢
5. 53,46 K& | 24,62 K& | 83,16 K&| 29,70 K& | 190,94 K¢e | 113727 K¢
6. 37,70 K¢ | 43,91 K¢ | 50,06 K¢ | 29,70 K¢ 161,37 K¢
7. 47,66 K¢ | 34,53 K¢ | 55,76 K¢ | 29,70 K¢ 167,65 K¢
Primérna
cena 42,91 K¢ | 37,17 K¢ | 52,68 Ké| 29,70 Ké 162,47 K¢

6.3.6 Ekonomické zhodnoceni jidelnic¢ki — IZS, varianta 2

Jidelni listek sestaveny na 7 dnl pro €leny IZS v pfipadé krizové situace za podminek
pfitomnosti chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 1 601,36 K¢. Primérné cena za den vysla
na 228,77 K&, z toho primérné cena za snidani 62,22 K¢, za obéd 60,79 K¢ a za vecefi

81,96 K¢. Pitny rezim u této skupiny byl stejny jako pro Cleny IZS u varianty absence
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chladiciho zatizeni, navySen o piil litru vody denné navic oproti jinym skupindm. Cena byla
den stejnym a odpovidala 23,80 K¢. Nejndkladnéjsi polozky byly totozné jako pro predchozi
dv¢ skupiny. Mezi nejnakladnéjsi snidanové polozky se fadily uzeniny, salam uherského
typu, Sunka od kosti a také Cerstvy syr Cottage, jogurt nebo suSené klikvy. Obédy byly
vyrazné levné&j$i oproti varianty absence chladiciho zafizeni, a to v celotydennim priméru
0 44,18 K¢. Obédy byly sestaveny podle receptur a se skladaly vzdy z polévky a hlavniho
jidla s ptilohou, v n€kterych ptipadech doplnény pecivem ¢i cukrovinkou. Nejdrazsi byly
prvni den kvétakova polévka a hovézi gulas, druhy den hovézi vyvar a duSeny Spenat s vejci
a ¢tvrty den zelna polévka a kufe na paprice. Mezi nakladnéjsi polozky na vecetich se podili
také sterilované vyrobky ve formé jako Tundk se zeleninou v tomatové omacce, Kriti maso
s vejci nebo Pekelnikovy tousty se zeleninou, ale vysokou cenu tvofila i doprovodna paprika
Cervena 1 zluta, ktera je zaroven nejnakladnéjs$i zeleninou. Ptehledné vyhodnoceni cen

je v tabulce 22. Podrobné ekonomické zhodnoceni je uvedeno v piiloze 14.

Tabulka 22 Piehledné ekonomické vyhodnoceni — IZS, varianta 2

1ZS
Den Snidané | Obéd Vecei'e | Pitny rezim Celkova | Cena celkem
cena za den za 7 dni
1. 49,62 K& | 66,24 K& | 47,06 K& | 23,80 K& | 186,72 K&
2. 87,42 K&| 77,43 K& | 70,82 K& | 23,80 K& | 259,47 K¢&
3 70,00 K& | 66,11 K& | 51,96 K& | 23,80 K& | 211,87 K&
4. 45,54 K& | 68,69 K& | 90,34 K& | 23,80 K& | 228,37 K&
5. 64,14 K& | 36,62 K& | 146,34 K&| 23,80 K& | 270,90 K¢ | 1601,36 K¢
6. 62,50 K& | 58,78 K& | 86,62 K& | 23,80 K& | 231,70 K&
7. 56,32 K& | 51,65 K& | 80,56 K& | 23,80 K& | 212,33 K&
Prumérna
cna 62,22 K¢ | 60,79 K& | 81,96 K& | 23,80 K& | 228,77 K¢&
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Z ekonomického hodnoceni vyplyva jako vyhodnégjsi varianta s pfitomnosti chladiciho
zatizeni, kdy jsou obédy pfipravovany dle recepti. Na druhou stranu je to z praktického
hlediska 1 casové naro¢né oproti varianty absence chladiciho zafizeni. Navic
do ekonomického vyhodnoceni nebyly zapocitany dals$i naklady spojené s variantou
pfitomnosti chladiciho zafizeni, jako je napiiklad spotifeba energie s tim spojend. Podminky
krizové situace vSak nejsou otdzkou volby, proto je diillezita nalezita ptiprava. Vyse cen se
umérné odviji od vySe energetickych a nutri¢ni potfeb jednotlivych skupin. Nejlevnéjsi
jidelni listek tedy nalezi skupin€ civilni obyvatelstvo — zeny, nésledné civilni obyvatelstvo
— muzi a jako nejndkladnéjsi skupina jsou clenové IZS v obou variantich. Protoze
z priizkumu trzni sité vyslo také eventualni pouZiti obchodnich fetézct Albert CR, s.r.o.
aKaufland CR, v.o.s., v piiloze 15 a 16 je srovnini cen vybranych potravin. Srovnani
zahrnuje ceny obchodnich fetézch Tesco stores CR, a.s., Albert CR, s.r.0. a Kaufland CR,

V.0.S.
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7 DISKUZE

Sestaveno bylo Sest tydennich jidelnickli o tfech chodech, pfiCemz se zadny znich
neopakuje. Jidelnicky byly sestaveny pro tii skupiny obyvatel — Zeny, muze a IZS, ve dvou
variantach, a to s absenci chladiciho zafizeni a pfitomnosti chladiciho zatizeni. Pro sestaveni
jidelnic¢kt byly na zakladé prizkumu trzni sité vybrany potraviny vyskytujici se v béznych
obchodnich fetézcich. Zohlednéna byla nabidka nejlépe vyhovujiciho obchodniho fetézce
Tesco stores CR, a.s. Podminky pro vybér potravin byly maloobjemové baleni spliujici
funkci porci, Sirokd dostupnost, trvanlivost, uchovatelnost a minimalizace polozek v ramci

receptll. Sestaven¢ jidelni listky jsou zavislé na moznosti ohievu.

Podatfilo se shromazdit dostatecné mnozstvi potravin k sestaveni jidelnickd, které
odpovidaly funkci jednotlivych porci. Princip sestavovani jidelnicka pro vybrané skupiny
vychazel ze stejného zakladu. Tento zéklad byl dle specifickych pozadavkii na energetické
a nutri¢ni plnéni doplnén o rozdilné mnozstvi peciva, ovoce a zeleniny ¢i suSenek, oplatek
a cukrovinek. V pfipad¢ ptitomnosti chladiciho zafizeni také rozdilnou velikosti porci
hlavniho jidla dne. Diiraz byl kladen na splnéni energetickych a nutri¢nich hodnot, dodrzeni
zakladniho troj poméru Zivin a energetického rozlozeni v jidlech, dodrzovani hydratace

v prubéhu dne, vyvazenost a pestrost stravy.

Vyzkum skytalo n€kolik omezeni. Databdze programu neobsahuje vSechny potraviny.
Pfidavani vlastnich potravin do programu je limitovano zaddvanim omezenych informaci
o potraving, na druhé strané je uZivatel také velice omezen nutricnimi tdaji uvedenymi na
obale produktd. To mize pomérné zkreslovat vysledky. Ptidavani receptti do programu ma
varenim, oproti ztratdm uvedenym v receptech. Pfestoze ztraty vafenim, nejsou vzdy stejné,

rozdil byl opravdu vyrazny a manualn¢ tyto ztraty nelze upravit.

Ve vSech jidelni¢cich se podatilo optimalné splnit energetickou potiebu, dodrzet zakladni
troj pomér zivin — bilkovin, tuki a sacharidii a taktéz dodrZet rozloZeni energetického ptijmu
v jednotlivych dennich jidlech, snidan€, obéd a vecefe. Prestoze piijem bilkovin byl
optimalni, pfijem aminokyselin byl s vyjimkou jednoho jidelnicku nedostate¢ny, obzvlast
nizké hodnoty se vyskytovaly ve varianté 1, bez ptitomnosti chladiciho zafizeni. DalSimi
nutri¢nimi faktory, které bylo problematické naplnit jsou n¢které vitaminy a mineraly. Obsah
mineralnich latek pomérné kolisal a n€kdy byl nedostatecny, obfas naopak nadmérny.

U jidelnickt pro skupinu zeny se v obou variantach nepodafil splnit ptijem Zeleza. Vapnik
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byl nedostate¢né naplnén ve vSech variantach jidelnich listki. Z vitaminG bylo obtizné
plnéni vitaminu D, E, B> a folat a nékterych dalSich vitaminl skupiny B. Zatazeni potravin,
které by obsahovaly tyto prvky a vitaminy je v krizovych situacich velice obtizné. Podminky
krizové situace a vybér potravin je znacn¢ limitovan. Obchodni fetézce zafazené do vybéru
nabizeji ve svém sortimentu také vyzivové dopliky, které by mohly v ptipadé takové situace
suplementovat nedostatecné plnéni vitamind a minerald. Prestoze z kratkodobého hlediska
by nedostateCny pfijem téchto nutrienti nemél piedstavovat vyrazné riziko, situace,
ve kterych se zasazené osoby v prib¢hu krizového stavu a po ném, kdy mnohdy zanechava
vyrazné nasledky nachézeji, maji znacny dopad na fyzické i psychické zdravi téchto osob,
a to z dlouhodobého hlediska, které byva mnohdy opomijeno. V rdmci pitného rezimu byl

dodrzZen dostatecny pfijem tekutin.

Z ekonomického hodnoceni vyplynulo, Ze cena navrzenych tydennich jidelnich listka se
pohybuje v rozmezi od 1 000-2 000 K¢. Primérnd cena na osobu na den se pohybuje
v rozmezi 150-270 KC. U jednotlivych skupin se vyse ceny jidelnickti imérné odviji od vyse
energetickych a nutriénich pozadavkii. Ceny se méni v zavislosti na sezonnosti a také
v zévislosti na ekonomické situaci, proto nelze spoléhat na piesnost téchto udajii v del§im

¢asovém horizontu.

Nabizi se dal§i moznosti pro vyzkum. MoZnost rozsifeni o pfidavky potravin, které by byly
urceny pro dalsi skupiny civilniho obyvatelstva, které pomahaji napft. pii tklidu sutin apod.
a mély by vyssi naroky na energii. Rozsifeni dal§iho vzorku populace, napft. t€¢hotné, kojici,
star§i. Nebo také osoby s bezlepkovou ¢i bezlaktéozovou dietou, protoZe osob s témito
potravinovymi alergiemi ptibyvd. Kdyz krizovd situace nastane, zasazend muze byt
kterakoliv osoba vySe zminéna. V trzni siti se vyskytuji dalsi alternativy hotovych jidel,

v mrazené ¢i chlazené podobé, jejichz pouziti by se mohlo zvazit.
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ZAVER

Diplomova prace byla zaméfena na zajiSténi stravovani civilniho obyvatelstva
a Integrovaného zachranného systému v piipadé krizové situace. V teoretické Casti prace
byly popsany krizové situace, jejich fizeni a ochrana obyvatelstva a charakterizovany
energetické a nutri¢ni faktory a jejich pozadavky pro vybrané skupiny obyvatel. V praktické
¢asti byla vypracovana metodika postupu sestavovani a vyhodnocovani jidelnich listki.
Byly sestaveny tydenni jidelni¢ky o tfech dennich jidlech pro tfi vybrané skupiny obyvatel
— zeny, muze a Cleny Integrovaného zachranného systému, ve dvou variantich —
za podminek sabsenci a pfitomnosti chladiciho zafizeni. Jidelnicky byly nasledné
vyhodnoceny z hlediska energetického, nutricniho a ekonomického. Podkladem pro
sestaveni a ekonomické vyhodnoceni jidelnickll byla data ziskana z prizkumu trzni sité

Ceské republiky. K energetickému a nutri¢nimu vyhodnoceni byl pouZity program NutriPro.

Sestavovani jidelnickti bylo limitovano stanovenymi podminkami krizové situace a pfi
vybéru potravin tak byla zohlediiovana nabidka vybranych obchodnich fetézct a podminky
na maloobjemova baleni splilujici funkci porci, trvanlivost, uchovatelnost a minimalizace
polozek v ramci receptii. Energetické a nutri¢ni vyhodnoceni ukézalo, Zze neni mozné zcela
pokryt vSechny nutriéni faktory. Ve vSech ptipadech se podafilo splnit energeticky piijem,
bylo dodrZzeno rozloZeni energie na bilkoviny, tuky a sacharidy a rozlozeni energie
v jednotlivych dennich jidlech. Optimalni plnéni se nepodatilo dodrZet u nékterych vitamint
a minerald. Navrzena byla moznost suplementace chyb¢jicich nutrientd vyzivovymi
dopliiky, nebot’ zatazeni nékterych potravin je v ramci podminek krizové situace obtizné.
Z kratkodobého hlediska neptedstavuje nedostate¢né plnéni vyrazné riziko, avSak

dlouhodoby ptinos aktualniho déni v dobé vypuknuti situace je dileZity.

Ekonomické vyhodnoceni navrzenych jidelnich listku splnilo pfedpoklad, ze vySe ceny
jidelniho listku se bude odvijet od vysSe energetickych a nutriénich potteb jednotlivych
vybranych skupin obyvatel. Nejlevngjsi varianta tedy nalezi skupin€ Zeny, nasledné¢ muzi

a nejndkladnéjsi vydaje jsou u skupiny IZS.

V piipadé krizovych situaci 1ze v Ceské republice zajistit stravovani civilniho obyvatelstva
a Integrovaného zachranného systému z potravin dostupnych v béznych obchodnich

fetézcich za splnéni podminky zékladni funkce vyzivy — dodavani energie a Zivin organismu.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Al
AMK
CR
HOPKS
HZS

IE

U

1ZS
MK

RE
SSHR

UL

Adequate Intake (hodnota pifiméfeného piijmu).
Aminokyselina.

Ceska republika.

Systém hospodéaiskych opatfeni pro krizové stavy.
Hasicsky zachranny sbor.

Internationale Einheit (mezinarodni jednotka).
International Unit (mezindrodni jednotka).
Integrovany zachranny systém.

Mastna kyselina.

Ekvivalent retinolu.

Sprava statnich hmotnych rezerv.

Tolerable Upper Intake Level (tolerovatelna hodnota piijmu).
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