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ABSTRAKT

Diplomova prace je vénovana problematice sobéstacnosti domécnosti pfi mimoiadné
udalosti, kterou je tzv. blackout. V teoretické Casti prace jsou objasnény pojmy jako potra-
vinova sobéstacnost, bezpecnost ¢i blackout. Déle je pozornost zaméiena na zdravi a vyzi-

vové davky a v neposledni fad¢ na analyzovani mnozstvi potiebnych zasob.

V praktické ¢asti pak prace pfinasi navrh na vytvoreni nouzovych zasob potravin tak,
aby Ctyf¢lenna rodina vydrzela po dobu ptfedpoklddaného vypadku elektrického proudu,
nebo alesponl po dobu tii dnd, pficemz ndvrh nouzovych zasob potravin je roz¢lenén dle
veékovych kategorii osob, popiipadé zda jsou zasoby pro té¢hotnou ¢i kojici zenu. Dale je

vy

v praci feSen navrh na zvyseni sobéstacnosti obyvatel, jak zijicich na vesnici, kde je pfedpo-

ey

klad ¢aste¢né sobéstacnosti, nebo obyvatel Zijicich ve méstech.

Kli¢ova slova: blackout, nouzova zasoba potravin, potravinova bezpecnost, potravinova

sobésta¢nost.

ABSTRACT

This thesis is dedicated to an issue of household’s self-sufficiency at an emergency
situation, for example blackout. In the theoretical part of this thesis are introduced concepts
such as food sufficiency, security or blackout. Those concepts are followed by a focus on
health and nutritional benefits. Last but not least, there is also included the analysis of the

amount of required supply.

The practical part of this thesis brings suggestion for establishment of the right
amount of emergency food supply, so a four person household would endure the anticipated
power outage or at least withstands the duration of three days. This proposal of recommen-
ded emergency food supply is divided by age groups, optionally further subdivided by a
pregnant or a nursing women. Additionally, this thesis examines a recommendation for a
population sufficiency increase. This recommendation is divided by a village residents,

where is assumption of a partial self-sufficiency and by a city residents.

Keywords: blackout; emergency food supply; food safety; food self-sufficiency.
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UvVOD

Predkladana prace je vénovana problematice potravinové sobéstacnosti domacnosti
v dobé mimotadného vypadku elektrického proudu, kdy dostatecné mnozstvi potravy je pro

preziti ¢lovéka a pro zachovani jeho dobrého zdravotniho stavu naprosto rozhodujici.

V soucasné dob¢, kdy se v Evropé Zije v nikdy nepoznaném blahobytu, jsou lidé
Casto piesveédceni, ze nedostatek potravin je nemuze postihnout. Je vSak skute¢nosti, ze pti
vyskytu jakékoli mimotadné situace nemusi byt zdsobovani obyvatelstva potravinami samo-
ziejmosti. MiiZe se jednat o epidemii, primyslovou ¢i zivelnou havarii, valku, ptipadné¢ dalsi

druhy mimotéadnych udalosti.

Je proto tfeba, aby stat mél k dispozici plany pro tyhle situace, a také aby na né byli
pfipraveni sami ob¢ané. Informaci pro ob&any o popisované problematice je vSak velmi malo
a naprosta vétSina obyvatel pravdépodobné ani nevi, jak se chovat pfi moznych mimorad-
nych udalostech a uz viibec neni informovana, jaké zasoby, nejen potravin, by méla kazda

domaécnost mit pfipravené.

Prace je rozdé€lena na Cast teoretickou a ¢ast praktickou. V teoretické ¢asti jsou vy-
svétleny zakladni pojmy, zejména potravinova bezpecnost a sobéstac¢nost. Pozornost je vé-
novana potravinove sobéstacnosti domacnosti, doporu¢enym vyzivovym davkam a v nepo-
sledni fadé pojmu blackout. Soucasti teoretické Casti je 1 kapitola, ve které je analyzovan
mozny obsah nouzovych zasob potravin z energetického a nutri¢niho pohledu. Zejména ka-
pitola, ve které jsou uvedeny udaje o nutri¢nim a energetickém sloZeni potravin, je vyuZita

pro praktickou ¢ast prace.

Samotna prakticka ¢ast je ndsledné vénovana sestaveni vhodnych zasob nouzovych
potravin na tfi dny. Zasoby jsou sestavovany pro riizné vékové kategorie a je zohlednéno 1
ptipadné kojeni ¢i t¢hotenstvi. Nouzové zdsoby potravin jsou sestavovany tak, aby odpovi-
daly nebo aby byly co nejvice ptiblizeny vyzivovym a energetickym potfebam pro jednotlivé
skupiny, zéroven byly dostatecné pestré, predevsim snadno uskladnitelné a s dlouhou trvan-

livosti.

Dalsi casti praktické ¢asti je navrh na zvySeni potravinové sobéstacnosti obyvatel.
Zde je pocitano s teoretickou ¢tyf¢lennou rodinou Zijici na venkové €1 ve mésté. Jsou zde

uvedeny pfedevsim zpUsoby, jak 1ze navysit potravinovou sobéstac¢nost obyvatel ve méstech,
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jelikoz situace ve méstech v mnoha ohledech neni tak ptizniva pti snaze o potravinovou

sobéstaénost.
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CIiLE A METODY PRACE

Cilem préace je ptedlozit komplexni posouzeni a navrh feSeni potravinové sobéstac-

nosti domécnosti v ptipad¢ tzv. blackout, piicemz cile jsou rozd€leny do Ctyi Casti.

Prvni ¢asti je teoretické vymezeni problematiky potravinové bezpecnosti, se zame-
fenim na potravinovou bezpe¢nost domacnosti v piipade krizové situace. Druhy diléi cil spo-
¢iva v analyzovani mnozstvi potiebnych zasob potravin pro Ctyf¢lennou domacnost v pii-
pad¢ blackout. Za ucelem splnéni prvnich dvou cila je Cerpano z dostupnych zahrani¢nich,
a predevsim domacich zdroji. Odborna literatura je mimo jiné vyhledavana ve zdrojich, jako
jsou SCIENCEDIRECT, Web of Science, Google Scholar ¢i Narodni souhrnny katalog Na-
rodni knihovny Ceské republiky. Informace ziskané analyzou odborné literatury jsou podro-
beny kritické analyze, zhodnoceni a nésledné syntéze v ucelenou resersi. Vypracovana re-
SerSe pomuze ziskat aktualni informace z dané problematiky, které¢ jsou uvedeny v teoretické
Casti prace.

Ttetim cilem je na zéklad€ analyzy navrhnout vhodnou strukturu potravinovych za-
sob a potiebné energetické a nutriéni hodnoty. K sestaveni grafii a tabulek je vyuzito pro-
gramu MS EXCEL, pfi¢emz je vychazeno ze zjisténi, které bylo ucinéno béhem sestavovani
teoretického piehledu. Poslednim z cild je navrhnout modelové feseni zajist'ujici potravino-
vou sobéstacnost domacnosti, k cemuz je vyuzito zejména poznatkii z odborné literatury,

vénujici se popisované problematice.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POTRAVINOVA BEZPECNOST A SOBESTACNOST

V nasledujici ¢asti prace jsou piedstaveny zakladni pojmy souvisejici s tématem
predkladané prace. Jedna se o terminy a pojmy, které je nutné objasnit pro komplexni po-

chopeni problematiky.

1.1 Potravinova bezpec¢nost

Potravinova bezpecnost je zajisténa tehdy, kdyz vSichni lidé na svété maji v kazdé
dobé¢ fyzicky, socidlni a ekonomicky pfistup k dostate¢nému mnozstvi bezpecnych a vyziv-
nych potravin k zajiSténi stravovani a potravinovych preferenci pro zdravy a aktivni zZivot.
Ptistupnost potravin je obecnym problémem trvale udrzitelného rozvoje, Zivotniho prostredi,
a také obchodu (World Food Summit, 1996/2009). Na globalni Girovni potravinové dostatec-

nosti se fesi nasledujici problémy:

1. Problém distribuce potravin — v n€kterych zemich je potravin ptebytek, v jinych
zemich svéta 1idé trpi hladem;

2. Soucasna produkce nemtize splnit budouci potiebu potravin;

3. Prvotadou bezpecnosti je produkce vlastnich potravin z hlediska kazd¢ zemé,
ale neni nutné v disledku globalniho obchodu;

4. Otéazka, zda mize ¢i nemiZe globalizace vést k pretrvani nedostatku potravin a

chudoby ve venkovskych komunitach (World Food Summit, 1996/2009).

Bezpecnost potravin Ize charakterizovat jako prostiedek k zabranéni rizikim, které
uzce souvisi s celkovou ekonomikou a obchodni pozici zemé. Vyplyva to z toho, Ze ¢im je
bilance zemé& méné ptizniva, tim vice zem& samotna usiluje o zajisténi bezpecnosti potravin.
Definic potravinové bezpecnosti je mnoho a nejsou jednoznacné. Od 70. let, kdy zacala vy-
razné stoupat produktivita zeméd¢€lstvi, se v definicich vice zdlraziiuje vyZivova hodnota

potravin (Bredahl, 1999).

Potravinovou bezpecnost 1ze obecné definovat v uz§im smyslu, tak jako naptiklad
autofi Cole a kol. (2018). VySe zminéni autofi uvadi, Ze potravinova bezpecnost je prezen-
tovana zejména fyzikalnimi, chemickymi a biologickymi vlastnostmi potravin. Podle autorti

se jedna zejména o zdravotni nezdvadnost potravin.
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Potravinova bezpecnost ma doc¢inéni s ptistupem vsech lidi k dostate¢nému mnozstvi
potravin pro aktivni a zdravy zivot. Nejrozsitenéjsi definici potravinové bezpecnosti je bez-
pochyby ze Svétového potravinového summitu v roce 1996, ktery definoval bezpecnost po-
travin nasledovné: "Potravinova bezpecnost je stav, kdy vsichni lidé maji v souladu se svymi
vyzivovymi potrebami a stravovacimi navyky neustale fyzicky, socialni a ekonomicky pristup
k bezpecnym a vyzivnym potravinam v dostatecném mnozstvi pro aktivni a zdravy zZivot"
(World Food Summit, 1996). Koncepce uvedené definice potravinové bezpecnosti zahrnuje
nejen fyzicky a ekonomicky pfistup k potravinam, které spliuji lidské stravovaci potieby,

ale 1 jejich potravinové preference.
Potravinova bezpec¢nost je postavena na ctytech pilitich (FAO):

1. Dostupnost potravin: znamena dostupnost dostatecného mnozstvi potravin pfime-
fené kvality doddvanych domaci vyrobou (v€etné potravinové pomoci). Stale je zde
problém v oblastech, kde vyroba potravin nespliuje potieby obyvatelstva, a tak zde
vznika otdzka, zda ma nase planeta schopnost uzivit rostouci populaci.

2. Pristup k potravinam: pfistup jednotlivet k pfiméfenym zdrojim potravin pro
spravnou vyzivu. Jinymi slovy, odkazuje na moznost vyrabét vlastni potraviny nebo
je koupit. Druhy pilit je podminén kupni silou obyvatelstva a fungovanim potravino-
vého trhu.

3. Vyuziti potravin: zalezi na vyzivové kvalité, pestrosti, spravné produkci a zpraco-
vani potravin, které jsou garanci jejich bezpecnosti. Dané potraviny musi dostatecné
plnit vSechny fyziologické potieby jednotlivce.

4. Stabilita potravin: pro dosazeni potravinové bezpe¢nosti musi obyvatelstvo, do-
macnosti nebo jednotlivec mit kdykoli pfistup k jidlu. Pfistup k potravinam nelze
ohrozit v dusledku néhlych Sokt (naptiklad hospodatské nebo klimatické krize) nebo
cyklickych udalosti (napfiklad sezonni nedostatek potravin). Koncept stability se

tedy miize tykat dostupnosti a ptistupovych rozmérti potravinové bezpecnost.

Dostupnost potravin na daném uzemi je ovlivnéna vlastni vyrobou, dovozem, skla-
dovanim potravin a ulohou statu. Piesto, ze jidlo je k dispozici, neznamena to, ze k nému
mayji ptistup jednotlivi obcané. Dostupnost potravin zavisi na piijmu domécnosti, schopnosti
péstovat vlastni plodiny, infrastruktufe a geografii. Pokud lidé maji ptistup k jidlu, je takeé
dilezita kvalita, nutri¢ni rovnovaha, zdroj pitné vody a spravné hygienické podminky (Lu-

kaskova a Pitrova, 2018).
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1.2 Potravinova sobéstacnost a bezpecnost domacnosti v krizové situaci

Jak uvadi Clapp (2017), i pojem potravinova sobéstacnost je velmi pouzivany termin,
ale s velmi Sirokou definici. Naptiklad FAO (organizace pro vyzivu a zemédélstvi) pojem
potravinova sobéstacnost definuje jako dostatek potravin, pro uspokojeni potieb vSech oby-
vatel daného statu z vlastni doméci produkce. Nicméné, definice FAO napftiklad zcela vyne-

chava zélezitosti vyzivové hodnoty danych potravin.

Dle Lukaskové (2014) 1ze pojem potravinova sobéstacnost popsat jako schopnost
dané zemé vyprodukovat a zajistit v ptipad¢ jakékoliv situace dostatek potravin pro obzivu

vSech svych obyvatel, pfi¢emz neni stanovena konkrétni mira sobéstacnosti.

Obecné je potravinova bezpecnost vnimana spiSe jako zajisténi kvalitnich potravin,
které nepiedstavuji zdravotni riziko. Zajisténi potravinové bezpecnosti a sobéstacnosti
v dobé¢ krizové situace neni pfili§ rozsifenym tématem, problematika se vSak i pfesto da

v odborné literatufe nalézt.

Je tieba si uvédomit, Ze dojde-li ke krizové situaci, neni mozné se bezpodminecné
spoléhat na pomoc statu. Respektive v podminkach Ceské republiky by méla byt pomoc
diive ¢i pozdéji poskytnuta, ale od vypuknuti krizové situace, do doby poskytnuti pomoci,
musi kazdy jednotlivec ¢1 domacnost spoléhat predevsim sam na sebe. Tak je tomu i v pfi-

pad¢ zajisténi potravy.

V dobé¢ krize je zvySeny diraz kladen na zaji$téni stravovani pfimo v domécnostech.
Je tedy tfeba pamatovat na to, aby domacnost méla k dispozici dostatek potravin vhodnych
pro zdravou vyZzivu kazdého ¢lena domdacnosti. Jak upozornuje autorka Lukaskova (2003),
potravinova bezpe¢nost domacnosti v dobé& krize nespo€iva jen v zajiSténi dostatku potravin
spravného nutri¢niho sloZeni. Je totiZ podle autorky nutné, aby kromé samotnych potravin
méla domécnost k dispozici 1 v§e potiebné pro stravovani, jako je voda, prostfedky pro pii-
pravu jidla ¢i energie. Potraviny musi byt i ve spravné formé¢. Je zbyte¢né mit doma velké

mnozstvi mraZzeného masa, pokud nefunguje elektfina.

Béhem nekrizové situace je zasobovani obyvatelstva potravinami feSeno prostied-
nictvim rtiznych distribuc¢nich a prodejnich siti, které jsou tvofeny zeméd¢lci, obchodniky ¢i
samotnymi prodejnami. V Ceské republice dlouhodobé nedochazi k nedostatku jakéhokoli
druhu potravin a jednotlivi kone¢ni prodejci maji Sirokou sit’ distribu¢nich center, diky nimz

zajistuji bezproblémové zasobovani obyvatelstva. Za normalni situace je tak zdsobovani
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obyvatelstva ulohou maloobchodnich a velkoobchodnich subjektt. Dohled vytvaii minister-
stvo zeméd¢€lstvi a ministerstvo priimyslu a obchodu (Pelousek, 2001). Dostupnost potravin

je tedy dédna jen finanénimi moZnostmi jednotlivce ¢i domacnosti.

V ptipadé¢ krizovych situaci pak muize zdsobovani potravin byt feSeno prostiednic-
tvim jinych kanald. Pokud se jedna o kratkodobé krize, jako je naptiklad blackout, pravdé-
podobné k aktivaci krizového zasobovéani vibec nedojde. Jednéd se o kratkodobéjsi krizi
(délka trvani v desitkdch hodin — viz nize definice blackout) a kazda domécnost by méla mit
vlastni rezervy. Jina situace by byla dlouhodobé;jsi krize, naptiklad vale¢ny konflikt. (Lu-

kasova a Pitrova, 2018).

Jak uvadi autoti (Pelousek a Sladecek, 1999), je doporuceno, aby kazda domacnost
m¢éla k dispozici vhodné potraviny alesponi na 7 dni. Obecné Ize podle autorti doporucit, aby
se jednalo o trvanlivé potraviny, jako jsou konzervy, tuky rostlinné¢ho a Zivocisného ptivodu
a mouka, pti¢emz je dulezité, aby potraviny byly baleny naptiklad ve skle ¢i plechu. Sklo ¢i
plech z toho divodu, Ze napiiklad v ptipadé vale¢ného konfliktu a pouziti zbrani hromad-
ného niceni ¢i chemické havarie by mohlo dojit ke kontaminaci potravin. Kvalitni sklenéné
a plechové obaly mohou riziko kontaminace eliminovat. V Zadném ptipadé¢ vSak nesmi byt

opomenut ani dostatek pitné vody.

V soucasnosti v Ceské republice i po celém svété Zije skupina lidi, tzv preppefi, ktefi
jsou zainteresovani piipravenosti na mozné krizové situace, jako je blackout, povoden, hu-
rikén apod. Jejich snahou je vybudovat si co nejvetsi sobéstacnost a pripravenost naptiklad
pomoci chovatelstvi ¢i zahradkafeni. Mimo snahu o energetickou a potravinovou sobéstac-
nost je jejich snahou také osvojeni dovednosti v oblasti zdravotnictvi ¢i celkového preziti.
Jejich hlavnim cilem je, aby v ptipadé, kdy budou odkazani sami na sebe, byli schopni se

uzivit, oSetfit, mit potfebné energie a hlavné ptezit (Preppers, 2020).

1.3 Moznosti zvySeni potravinové sobésta¢nosti

Potravinova sobéstacnost neznamena jen vypéstovat si dostatek potravin, ale potra-
viny také n¢jakym zplsobem zpracovat. Je Uspésné, kdyz je vypéstovana velkd roda, ale
k ¢emu je velka uroda, kdyz naptiklad ovoce 1 zelenina podlehne zkaze. Je tedy tfeba myslet

1 na vhodné zpracovani, jako je zavafovani a vyroba jinych pochutin, ¢i skladovani.

K tomu, aby byl ¢loveék zcela potravinove sobéstacny, je tieba mit k dispozici padu

o vyméte 465 m?. Plocha o dané vyméfe je pfitom pocitana na jednoho ¢lovéka (Jeavons,
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2008). Jde i o velké mnozstvi Casu, které pracujici ¢loveék pravdépodobné neni schopen vy-
nalozit na péci o pidu. Svym zplisobem je tedy naprosta potravinova sobéstacnost do jisté
miry nerealna. Jen u malého poctu obyvatel je k dispozici velka plocha pro péstovani plodin
a zejména Cas, ktery by mohl obétovat. Vice volného €asu maji k dispozici snad jen seniofi,

ale ne vsichni maji dostatek fyzickych sil na obdélavani ptdy.

Na venkové je pritom dosazeni potravinové sobestacnosti o néco jednodussi nez ve
méstech. Neda se vSak fici, Ze by potravinova sobéstacnost obyvatel mést nemohla byt po-

silena. Moznosti jsou piedevsim v podobé meéstského zeméd€lstvi ¢i zahradniceni.

Pro dany typ zemédélstvi neexistuje jednoznacna definice, jelikoz pojima velké
mnozstvi ¢innosti. Rozmanitost jeho zajmu zptsobuje i riznorodé chapani daného pojmu.
V roce 1990 organizace FAO definovala méstské zeméd¢lstvi jako jisty druh zeméd¢€lskych
¢innosti provadénych v intravilanu mésta, za ucelem produkce potravin uspokojujicich po-

tteby jeho obyvatelstva (Arosemana, 2012).

De Zeeuw (2004) definuje méstské zeméedélstvi jako produkei potravin v urbannim
a peri-urbannim Gzemi, slouzici na obzivu obyvatel, ale i na jiné pouziti, souvisejici s trans-
portem, zpracovanim a uvedenim hotovych zemédélskych produktt na trh. Zahrnuje i mnoz-
stvi jinych aktivit, jako je agroturistika, ozelenovani mést nebo jejich ekologizaci a péci o
krajinu. Jednou ze zakladnich skutecnosti, kterou se méstské zemédé€lstvi lisi od tradi¢niho
je soudrZznost méstského ekonomického a ekologického systému. Vyrazné prispiva k Setfeni
neobnovitelnych zdrojl, zadrzeni destové vody, zuZitkovani bioodpadu a zvySeni soudrz-

nosti komunity a potravinové sobé&stacnosti.

V méstském zemédé&lstvi existuje velka rozmanitost, kterd je posuzovana z mnoha
hledisek. Co se tyce lokalizace, mizeme z hlediska vzdalenosti od mésta méstské zemedél-

stvi rozdélit na intra-urbanni zeméedé€lstvi a peri-urbanni zeméd€lstvi (Zeeuw, 2004).

Pro spravné odliSeni obou typili uzemi je dilezité uvédomit si hranici mésta. V ramci
intravilanu, tedy v intra-urbanni oblasti, je mozné setkat se s p&stitelskymi plochami riznych
velikosti a umisténi v zavislosti na vnitini struktufe mésta. Naopak, v fidce zastavénych ¢as-
tech je prostor nejeven jako limitujici faktor (Arosemana, 2012). Problém nastava v husté
zastavénych tzemich, kde je piida nepfitomnym faktorem. Pro takové ptipady jsou vyuZzi-
vany vyspelé technologie pouzitelné pfimo v budovach ¢i dokonce na nich. Jedna se o ver-
tikélni stény nebo stfeSni zahrady, jez jsou schopny produkovat Cerstvou zeleninu stejné

efektivné jako v tradi¢nich zdhonech (Ozawa, 2008).
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V peri-urbanni oblasti, nachazejici se v kontaktni zoné¢ mést, jsou budovany farmy,
které poskytuji obyvatelim krom¢ pravidelného zasobeni rostlinnymi a zivo¢iSnymi pro-

dukty 1 zna¢né mnozstvi stalych pracovnich mist.

V soucasnosti dochazi k uvédomovani si dopadu méstského zptisobu zivota na nasi
planetu a néktera mésta jiz zacinaji fungovat na principech méstského zemédélstvi, ale stale
se jedna o pocatky. Napojeni, které napomahaji zemé&d¢lstvi 1épe zapadnout do méstského

prostiedi, je dle Arosemana (2012) d€lena do tii kategorii:

1. Ekologické spojeni — zabyva se tvorbou systému na sbér a nasledné vyuzivani
organického dopadu a dest'ové, pripadné splaskové vody;

2. Socialni spojeni — farmafi a drobni péstitelé jsou soucasti mésta, ve kterém ziji a
produkuyji;

3. Ekonomické spojeni — méstské zeméd¢€lstvi podporuje ekonomiku, at’ uz sebeza-

sobovanim nebo prodejem produktl, ze kterého prosperuji samotni obcané.

Vedle plnéni zékladnich funkci ptispiva méstské zemédélstvi ke zdravéjsimu a Cist-
Simu prosttedi, zvySuje biodiverzitu a ptiblizuje lidi k pfirode¢.

Pokud jde o samotné zahradniceni ve méstech, mize mit n¢kolik podob dle typu za-
hrad. Ve mésté€ se Casto uplatiiuje systém permakultury. Jedna se o systém vhodny pro mensi
plochy. Obecné lze konstatovat, Ze ¢im je plocha mensi, tim promyslenégjsi systém vysadby
je tfeba aplikovat. Mezi prostorové ekonomické feSeni patii zahony ve tvaru spiraly, treldze,
minimalizace chodnik a stohovani do vysky. Jak bylo jiz zminéno, mésta mnohokrat nepo-
skytuji dostatek prostoru pro zaloZeni, byt jen mini zahradky ptimo v terénu. Obyvatel¢ tou-
Zici po vlastni irodé ale maji k dispozici mnozstvi divtipnych feSeni, kterd jsou realizova-

telnd at’ uZ na balkonech ¢i pfimo v byté (Mollison, 2012).

Jak na malych prostranstvich, tak i na mistech s dostatkem volné plochy se vyvinuly
rizné formy péstovani rostlinnych produkti. Na zaklad¢ jejich rozméri, umisténi, vlastnic-

tvi a funkce je lze zatradit do nésledujicich kategorii:

1. Komunitni zahrady

Charakterizuje je koncentrace velkého mnozstvi malych poli¢ek na plose v blizkosti
obydli, predevsim téch, kde 1idé nemaji vlastni pozemek. VEtSinou se jedné o obyvatele hro-
madné bytové vystavby. Na zfizené komunitni zahrad€ maji jednotlivci nebo rodiny narok

na vyhrazenou plochu, o kterou se staraji sami. Jde o cely komplex, na kterém nesmi chybét
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kompost, zavlaha, misto na odpocinek, pfipadné misto na ulozeni naradi. Uzivatelé jsou vét-

Sinou ¢leny organizace a spolupodileji se na spravé a udrzbé (Holmer, 2003).
2. Najemni zahrady

V principu se 1i8i od piedchoziho typu zahrad jen formou, kterou pozemek ve vybu-
dovaném komplexu jedinci ziskali. V mnoha pftipadech jsou ndjemni zahrady vybudovany
uz spolecnosti pro bytovou vystavbu pro potifeby budoucich najemct ¢i vlastnik (Holmer,

2003).

3. Obcanské (sousedské) zahrady

Na rozdil od ptfedchozich dvou typii zahrad v obCanskych zahradéach je o celou vy-
sadbu starano obcany spolecné, stejné je troda délena mezi obcany (Holmer, 2003). Od ko-
munitnich jsou odliSeny tim, Ze v piipad¢ komunitni zahrady je kazda rodina vlastnikem
svého policka, a také tirodu uzivaji vlastnici sami. Dohromady je v komunitnich zahradéach

pecovano lidmi jen o spolecné plochy, jako jsou odpocinkové zony apod.
4. Interkulturni zahrady

Krom¢ primarni funkce péstovani plodin plni interkulturni zahrada i socialni funkeci,
ktera je podstatou myslenky. Slouzi pfistéhovalclim na integraci, a zaroven jde o vznik pfi-
lezitosti pro vyménu zkuSenosti a poznavani novych kultur. Dany zptisob navazovani kon-
taktd prostfednictvim zahradniceni vznikl v némeckém mésté Gottingen v roce 1995 a dod-

nes je velmi oblibeny (Holmer, 2003).

5. Mobilni zahrady

Mobilni zahrady vznikly v méstském prostiedi, ve kterém permanentni obsazeni
uzemi, s icelem péstovat ovoce a zeleninu, je v rozporu s Uzemnim planem. Dal$im moz-
nym divodem jejich vzniku je kontaminovand ptida ve méstech, kterd je nevhodna pro ta-
kové ucely. Aby rostliny nepfisly k jakémukoli kontaktu s kontaminovanym podlozim, jsou
pestovany v pytlich a jinych nddobach, které jim mimo jiné€ usnadiuji pfemisténi zahradkar-

ské kolonie na nové misto bez nutnosti likvidace (Rasper, 2012).
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6. Soukromé zahrady

V daném ptipad¢ se jedna jiz o zelenn soukromou, stejn¢ dulezitou nejen z hlediska
jejiho velkého plosného zastoupeni. ZlepSovani zivotniho prostredi a zvétSovani biodiverzity
je podporovano zakladanim soukromych zahrad. Jejich majitelé tomu pfispivaji velkou meé-

rou (Rasper, 2012).

1.3.1 Vyvysené zahony

Specifickym zplisobem péstovani ve méstech jsou tzv. vyvysené zdhony. Lze je
umistit na mista, ktera zrovna nejsou vyuzita. Nemusi se pfitom jednat jen o plochy pady,
ale miize se jednat o betonové prostranstvi, stiechy apod. Pravé vyvysené zahony by mohly

ptedstavovat zplsob, jak efektivné zvysit potravinovou sobésta¢nost ve méstech.

Vyvysené zdhony jsou nejidedlnéjSim feSenim péstovani plodin ve méstech, jelikoz
puda v takovém prostiedi obsahuje nezadouci slozky, jako napt. zbytky stavebniho materi-
alu, jehoz odstranéni po vystavbé bylo zanedbané, polycyklické aromatické uhlovodiky ¢i
tézké kovy (olovo, kadmium).

Potizenim vyvysSeného zdhonu se péstitel vyhne jakéhokoli kontaktu s ptivodni pti-
nich vyhod. DalS§imi vyhodami je ergonomicka pracovni vyska, ktera zneptijemnuje piistup
slimakim a jinym Sklidcim, a zaroven péstitelim usnadiiuje praci. Jeho slozeni zajist'uje
prohiivani substratu, diky ¢emuz rostliny rostou rychleji.

Na zaloZeni vyvySeného zahonu je tieba koupit nebo zhotovit ze dieva, ptipadné ji-
ného materidlu, bednéni. Substrat, ktery zahon bude obsahovat, je sloZzen z n¢kolika vrstev.
Nejspodnéjsi vrstva je tvofena haluzemi a vétvickami, které se polozi od nejhrubsich po co
mozna nejtenci. Vhodné je 1 listi, na které je dale vrstven hruby kompost. Na zavér je do
zahonu vsypana kvalitni zemina nebo vhodny substrat, v zavislosti na péstované potraving.
Nejlepsi je zakladat vyvySeny zdhon na podzim, protoZe jednotlivé vrstvy maji dostatek ¢asu

na rozklad (Rasper, 2012).

Idedlni formou vyvySenych zahont je zdhon s ndzvem slune¢ni past. Jeho vysazo-
vana plocha je naklonéna rovina, ktera plynule navazuje na terén a smérem na sever se zvy-
Suje. V zavislosti na velikosti miize na tomto konci dosahovat vysky az 80 cm. Zahon je tedy
dimenzovan tak, aby co nejefektivnéji zachycoval slune¢ni zatfeni, ¢imz je docileno vysoké

produktivity teplomilnych plodin. Vybudovani zdhonu mé vyznam ptedevsim na rovinatém
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terénu nebo orientovaném na sever a svazujicim se svahu. Podminkou je permanentné osvét-
lené uzemi. Na stabilizaci nasypu je vyuzivano kament, které jsou uklddany nasucho, tzv.
sucha zidka nebo jiné materialy zabranujici sesuvu piidy. Vrchni ¢ast ndsypu je tvoifena mul-
¢em, ktery predstavuje zptisob kultivace pady v lesich, kde spadané listi pomaha zadrzovat

vlhkost a zabezpecovat vyzivovani pidy. Mul¢ je v daném ptipadé skladan ze tii vrstev:

e vrstva papiru nebo kartonu, kterd brani prorastani plevelt a zadrzuje vlhkost, coz
ma nejveétsi vyznam v letnim obdobi;

e 10— 15 cm vysoka vrstva dobie vyzralého hnoje nebo kompostu, ktera plni funkci
dlouhodobé vyzivy;

e 30 cm vysoka vrstva slamy nebo listové slamy, ktera slouzi k udrzovani ptidniho

tepla a umoznuje pohyb po zdhonu v ¢ase vysadby.

Mulc¢ je tieba kazdy rok obnovit, nakolik je schopen se zcela rozlozit (Nagy, 1999).

1.4 Zdravi obyvatel

Zdravi a dobry télesny stav obyvatelstva je zdkladni sloZkou spole¢enského i ekono-
mického rozvoje. Kuna (2010) uvadi, ze na ideélni sloZeni potravy panuji velice rozdilné
nazory. Nejmoderngj$i medicina ma pouze marginalni znalosti o lidské stravé. Proto je po-

meérné slozité spravnou vyzivu definovat nebo dokonce méfit.

Souhrnné 1ze fici, Ze lidské t€lo musi ve strave piijimat ur€ity pocet makroZzivin, mezi
které jsou fazeny bilkoviny, sacharidy a tuky, a ddle vitaminy a mineraly. Z nich si poté t&lo
vytvaii latky odvozené, kterych existuje n€kolik tisic, a ne vSechny jsou znamé. Jestlize do-
jde k jejich nedostatku, télo si je mize nahrazovat rezervami, které si samo vytvari. Pokud
ale nejsou pfitomny zakladni makroZiviny, nevytvareji se odvozené latky (jejich stav mlize
klesnout na stovky ¢i jen desitky) a dochézi k redukci télesné energie a imunity (Kuna,

2010).

Podle Kudlové (2009) je pro zdravi zadsadni vyrovnana energeticka bilance, coz zna-
mena vyrovnanost mezi vydajem a pfijmem energie. Pocita se bud’ v kilojoulech (kJ) nebo
kilokaloriich (kcal). 1 kcal = 4,18 kJ. Primérny doporuceny energeticky piijem pro ¢lovéka
je mezi 8000 az 10000 kJ (1900 kcal az 2400 kcal). Zalezi na zdravotnim a fyziologickém
stavu, véku, pohlavi a fyzické aktivité jedince. Nicméné u kazdého ¢loveka je potieba pokryt
vydej bazalniho metabolismu a fyzické aktivity. Rozlozeni makroZivin v celkovém piijmu

je nasledujici:
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e 1 gtuku=38kJ (9 kcal);
e 1 gsacharidi = 17 kJ (4 kcal);
e 1 gbilkovin=17kJ (4 kcal).

1.5 Podvyziva a hlad

Podvyziva je v soucasné dob¢ Siroce diskutovany problém, ackoliv zde byl jiz od
pocatku lidstva. Pfedevsim zlepSujici se 1ékatska péce podnitila tzv. populacni explozi (ra-
pidni zvySeni tempa ptirtstku obyvatel) ve 20. stoleti. S rostoucim poc¢tem obyvatel tak vy-

vstava otdzka, jak celou populaci uzivit.

Prvni imluva o vypotadani se s celosvétovym problémem podvyzivy byla podepsana
vSemi ¢lenskymi staty OSN na 24 World Food Summit v roce 1996, kde byla soucasné pfi-
jata definice potravinové bezpecnosti. Nasledné v roce 2000 bylo vytvoieno 8 rozvojovych
cilu tisicileti, které zahrnovaly vymyceni extrémni chudoby a hladu alesponi na polovinu do
roku 2015. Na globalni urovni se prvni rozvojovy cil tisicileti t¢éméf podaftilo splnit a 72 statd
z celkového poctu 129 dosahlo cile. Konkrétné v jihovychodni Asii byl sniZzen pocet podvy-
zivenych lidi za poslednich 25 let ze 137,5 milionti na 60,5 miliontt (WHO, 2019).

vvvvvv

kdyz clovek po cely rok neziskava dostatecné mnozstvi Zivin z jeho denniho prijmu ‘. Chro-
nické podvyziva (neboli chronicky hlad) je stav, ve kterém nedostate¢ny potravinovy piijem

vyvolava zdravotni komplikace, oslabovani imunity a snizeni délky Zivota.

Akutni hlad neboli hladomor je nejvaznéjsi a zptisobuje smrt (Kuna, 2010). Pro zemé
jihovychodni Asie je typicky bilkovinovy hlad a specificky hlad. O specificky hlad se jedna,
chybi-li jedna nebo vice dilezitych strukturalnich soucasti stravy (vitaminy, mineralni latky
atd.) Bilkovinovy hlad postihuje obyvatele, kteti maji velky deficit v pfijmu bilkovin. Spe-
cificky a bilkovinovy hlad tedy ¢asto panuje ve statech, které se zabyvaji zejména péstova-
nim ryZe a okopanin, coZ jsou typické plodiny pro jihovychodni Asii. Konzumovanim olou-

pané ryze dochézi k avitaminoze (nedostatek vitaminu B1) a nemoci beri-beri (Kuna, 2010).



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 23

1.6 Blackout

Pod pojmem blackout je oznacovan vypadek elektrické energie. Podminkou je, ze se
jedna o vypadek na velkém tuzemi a po dobu minimaln¢ nékolika desitek hodin, pfipadné az
dnt (Rady pro ob¢any — blackout, 2018). Blackout miva mnoho pfic¢in. Miize se jednat o
pfirodni katastrofu, kdy je vyrazné naruSena prenosova soustava, o pretizeni v pienosové

soustave €i o teroristicky ¢in.

Za blackout Ize povazovat vypadek elektrické energie, ktery se vyskytl na velkém
uzemi (mésta, okresy, kraje, stat, ale i celé staty) (Rektotik a kol, 2013). Autofi pak jeste

dodavaji, ze blackout je situace, ktera trva nékolik hodin az dnd.

O néco technic¢téjsi definici pojmu blackout pfindseji Silvast a Kaplinsky (2007),
ktefi uvadéji, ze blackout nastava v situaci, kdy neni v rovnovaze spotieba elektrické energie
na jedné stran¢ a jeji vyroba na strané druhé. V dusledku toho dochézi k vypadkim elek-

trické energie ¢i k dlouhodobému vypadku elektrické energie.

Dle casu, jak dlouho blackout trva, I1ze rozlisit nékolik stupiiti dané situace. Jedna se

o (Benes, 2014):

1. Blackout 1. arovné — jedna se o vypadek elektrické energie, ktery ma kratké trvani.
Jde o nékolik malo minut aZ maximalné 2 dny. VétSinou k nému dochazi vlivem
rozpadu pfenosové soustavy bez poSkozeni, nebo se vyskytuje jen malé poSkozeni.
Nejcastéji k dané situaci dochazi vlivem pretizeni distribucni sité.

2. Blackout 2. urovné — trva od dvou dnt az nékolik tydnti. Nejcastéji k nému dochdzi
po vyznamnych Zivelnych pohromach, jako jsou hurikdny, vétrné smrste, povodné,
zemétieseni apod. Pfic¢inou vSak miiZe byt naptiklad i terorismus.

3. Blackout 3. @irovné — jde o rozsédhlou destrukci pfenosové soustavy véetné elektra-
ren, transformatori apod. JelikoZ se jednd o obrovsky vypadek, doslo by k nému

snad jen v ptfipad¢ cileného vojenského utoku na infrastrukturu.
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2 MNOZSTVI POTREBNYCH ZASOB POTRAVIN

V nasledujici kapitole je uveden piehled, ktery by mél poskytnout zékladni tidaje o
mnozstvi a patficném energetickém a nutricnim sloZeni potravin pro osobu. Neni vSak jed-

noduchou zalezitosti takovy piehled sestavit, jelikoz mnoho autorti uvadi rizné udaje.

2.1 Zakladni vyzivova doporuceni

Nejdiive je vhodné zabyvat se obecné doporuc¢enimi pro zdravou vyzivu. Martinca a
Kysel (2018) tvrdi, ze vyziva ¢lovéka vyrazné ptisobi na jeho vykonnost, odolnost viici ne-
mocem, délku zivota, a proto ji 1 spolecnost vénuje nemalou pozornost. Vyzivova politika
se orientuje na zjiStovani optimalniho mnozstvi jednotlivych zivin, které jsou nezbytné pro

populaci na zachovani spravné zivotospravy.

Slozeni stravy se znacn€ méni se zmeénami slozeni potravin, vlivem ménicich se pre-
ferenci obyvatelstva a se situaci na trhu. Potfeba jednotlivych Zivin mize byt u kazdého
¢lovéka riiznd, proto 1 doporucené davky jsou pouze orientacni. Stanovi se tak, Ze svym
obsahem zivin vyhovuji 90 % obyvatelstvu. Tyto udaje rovnéz vyjadiuji primérné hodnoty
nutri¢nich potieb. Je velmi naro¢né na zaklad¢ hodnot doporucenych vyzivovych davek od-
hadnout, kolik Zivin ¢lovek stravou ve skutecnosti piijme. Z toho divodu se doporucené
davky Zivin v praxi vyjadiuji doporu¢enymi davkami potravin. Predstavuji teoretickou po-

trebu vyZivy ve formé skutecné spotitebovaného mnoZzstvi potravin (Martin¢a a Kysel, 2018).

Doporucené davky potravin maji mit pouze pomocny vyznam. Obvykle se urcuji na
delsi obdobi a vyjadiuji se v kilogramech na osobu na cely rok. Nejnovéjsi hodnoty doporu-
¢enych davek potravin upfednostiiuji zvySeni spotfeby driibeze, rostlinnych tukl a oleji na

ukor spotieby ostatniho masa, cukru a vajec (Sharma, 2018).

Doporuceny podil Zivin ve vyzive piedstavuje 55 az 60 % sacharidf, 30 % tukfi a 10
az 15 % bilkovin. V sou€asné dob¢ je tfeba upravit pomeér zivoc¢isnych a rostlinnych bilkovin
ve prospéch vétsiho piijmu rostlinnych bilkovin, které jsou podstatné predevsim pro zajisténi
optimalniho obsahu esencidlnich aminokyselin (Martin¢a a Kysel, 2018). Dle Kudlové
(2009) v celkovém dennim ptijmu by tuky mély zaujimat 30 %, sacharidy 50 % a bilkoviny

20 %. Zde mizeme vidét rozdily mezi uvadénymi hodnotami jednotlivych autort.
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Snizenim energie z tukl pod hranici 30 % pfi respektovani principli racionalni vyzivy
je mozné dosahnout zvySenou konzumaci rostlinnych a rybich tuki a olejti na tkor zivocis-
nych tukl. Podle nejnovéjsich informaci piijem energie ze sacharidii pokryva pouze 70—80
% doporucenych hodnot, proto je tieba zvysit pfijem sacharidii (ne rafinovaného cukru) a
vlakniny ve stravé. Optimalizace mikronutrientll vyzaduje zvySeni piijmu ovoce a zeleniny,
které jsou zdrojem vlakniny a zvysuji podil vitaminii a stopovych prvki ve stravé (Martinca

a Kysel, 2018).

Nejznamé;jsi grafickou pomuckou je potravinova pyramida, kterou sestavil americky
1ékat Viktor Herbert v roce 1992. Je grafickou pomtickou, kterd znazornuje optimalni podil
jednotlivych potravinovych skupin z celkového denniho pfijmu s cilem zajistit zdravou
stravu. Tradi¢ni potravinovéa pyramida je rozdélena do Ctyt horizontalnich vrstev, pficemz
sttedni vrstvy jsou rozdé€leny do dvou sekei. Velikost téchto sekei graficky znazornuji dopo-
ruc¢ené porce téchto jidel. Zaklad pyramidy tvofi chléb, ceredlie, ryze a téstoviny, a nemely
by ptedstavovat vice nez 40 % z denniho energetického ptijmu. Druhou vrstvu pyramidy
zastupuje zelenina a ovoce a predstavuje 35 % z denniho pfijmu energie. Tteti vrstva pyra-
midy je rozdé€lena na dvé Casti. Prvni je sestavena z mléka a mlécnych vyrobkl (mléko, jo-
gurt, syr) a druha ¢ast je zastoupena masem a vejci a predstavuje 20 % z denniho energetic-
kého pfijmu. Vrchol pyramidy tvofii tuky, sladkosti a oleje, které by se mély konzumovat
stiidmé. Pestrost stravy zabezpecuje konzumace rtiznych druhti potravin, av§ak kromé¢ jidla
je nezbytny i dostate¢ny piijem tekutin (Keller, 2008). VyZzivova pyramida je vyobrazena na

obrazku ¢&. 1.

Obrazek 1: Vyzivova pyramida. Zdroj: (Svab, 2012)
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Potravinova pyramida reprezentuje doporuceni raciondlni vyzivy pro zdravé lidi
s normalni té¢lesnou hmotnosti. Pocet porci z kazdé potravinové skupiny je rozdilny v zavis-

losti na véku, pohlavi, pohybové aktivité a fyzického stavu ¢loveka (Keller, 2008).

Nejnovéjsim nastrojem pro rozdéleni stravy je tzv. zdravy talif, jez je zdravéjsi vari-
antou vyzivové pyramidy (Slimékova, 2012). Jeho podoba je vyobrazena na obrazku ¢&. 2.
V policku se zelenou barvou je zastoupena zelenina, s oranZovou barvou ovoce, s fialovou

bilkoviny, s modrou barvou polysacharidy a uprostted jsou zastoupeny tuky.

Obrazek 2: Zdravy taliv Zdroj: (Slimdkova, 2012)

2.2 Davky potravin pro krizové situace

Zde je potieba zminit, pro koho bude analyzovano mnoZstvi pottebnych zasob. Je
vhodné piipomenout, Ze vSechny nize uvedené mnozstvi, které¢ vychazi z riznych zdrojt,
jsou sestaveny pro jakéhosi priimérného obCana, maximalné je déleni provedeno na muze a
zeny, piipadné pracujici muze a Zeny a déti. Prace se zabyva potravinovou sob&stacnosti
domaécnosti, nebudou zde tedy uvedeny potieby potravin pro ptislusniky integrovaného za-
chranného systému ¢i armady. Zde je taktéz nutné ptipomenout, ze v dob¢ krizoveé situace

je minéno pracujicim muZem ¢i Zenou obyvatelstvo, které se z vlastni ville ¢i nafizenim
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uradu podili na odstraiiovani naptiklad nasledkti zivelni pohromy. V piipad¢ situace jako je
blackout, kdy dojde k hromadnému vypadku elektrické energie na velkém tzemi, tak lze
predpokladat, ze tyto prace nebudou tfeba. Pfesto tam, kde rozdé€leni bylo uvedeno, bylo

zachovano 1 pro ucely prace (Novak a kol., 2003).

Potraviny by mély mit urCitou energetickou hodnotu, ktera zajisti, Ze dana osoba pfi-
jme dostatecné mnozstvi potravin, které zajisti takovy energeticky piisun, ktery odpovida
energetickému vydaji. Zakladni ptehled o energetické pottebé je uveden v nésledujici ta-

bulce ¢&. 1:

Tabulka 1: Energeticka potieba osob. Zdroj: (Lukaskova, 2003)

Obyvatel Energeticka potieba (kJ)
Pracujici muz 14 870,4
Pracujici zena 10 327,2

Nepracujici muz 10 977.,6
Nepracujici Zena 9211,8

Vyse uvedend tabulka zobrazuje denni energetickou potiebu. Je dilezité, aby denni
vydej energie nebyl vétsi nez jeho piijem a aby dand potravinova davka odpovidala i nutriéné
a vyhovovala jednotlivym kategoriim obyvatel. Autorka pak tyto udaje dale rozvedla spolu
s dalSimi autory a vznikla prace s nazvem Navrh vyzivy a stravovani pro obyvatelstvo v kri-
zovych stavech (Novak a kol., 2003). V této praci autoii uvadéji navrhy stravni davky pro
civilni obyvatelstvo pro bilkoviny, tuky a sacharidy. Autofi dale rozliSuji pracujici muZe a
Zeny a nepracujici muZe a Zeny. Tyto stravni davky autofi stanovili pro primérného muZze a
pramérnou Zenu, pticemz prumérny muze je 180 cm vysoky s vahou 80 kg, primérna Zena
je 170 cm vysoka a vazi 65 kg (Novak a kol., 2003). Udaje o stravni davce jsou uvedeny

v tabulce ¢. 2:

Tabulka 2: Stravni davka. Zdroj (Novak a kol, 2003)

Nutri¢ni ukazatel Jednotka Davka na osobu a den
Bilkoviny g 117,0
Pracujici muz Tuky g 126,0
Sacharidy g 510.0
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Bilkoviny g 80,0

Nepracujici muz Tuky g 75,0
Sacharidy g 408.,0

Bilkoviny g 75,0

Pracujici zena Tuky g 75,0
Sacharidy g 352,0

Bilkoviny g 70,0

Nepracujici zena Tuky g 65,0
Sacharidy g 321,0

Jak je z tabulky patrné, pro nepracujiciho muze jsou denni davky 80 g bilkovin, 75 g
tuki, 408 g sacharidl a pro nepracujici zenu pak 70 g bilkovin, 65 g tukii a 321 g sacharida.
Pro ptfedstavu je uvedeno, Ze napiiklad hovézi maso (kyta) obsahuje ve 100 g 1,3 g tuki,

22,3 g bilkovin a 0 g sacharidt (UZEI, 2020).

Foldyna (2009) pak uvadi doporu¢eni ohledné nutnych potravin pro jednoho obyva-
tele po dobu 10 dnd. Doporuceni je vyobrazeno v tabulce €. 3. Autor vSak nerozliSuje, zda
se jedna o Zenu ¢i muze, ptipadné dit€, a uz vitlbec nerozliSuje, zda se jedna o pracujici ¢i

nepracujici osobu.

Tabulka 3: Zdsoba potravin pro jednu osobu na 10 dni. Zdroj: (Foldyna, 2009)

Potravina Jednotka | Davka na osobu
Maso veetné konzerv kg 0,866
MIéko a mlécné vyroby véetné suseného mleka) 1 2,333
Chléb kg 2,416
Tuky, v¢etné masla, sadla a oleji kg 0,583
Ptilohy: brambory, ryZe, téstoviny, lusténiny, kroupy kg 3,166
Mouka kg 1,916
Cukr kg 0,5
Vejce ks 2

Jak je z tabulky patrné, v navrhu nejsou feSeny odli$né potfeby Zen a muzi, odlisné

potieby déti, ptipad¢ ur¢ité pozadavky vyplyvajici napiiklad ze zdravotniho stavu. Lze fici,
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ze vyse uvedeny navrh je sestaven jiz pro velmi vyrazné krizové situace, kdy se pocita s del-
Sim trvanim nepfiznivé situace (déle nez nékolik dnit). Navrh 1ze vSak vyuzit i pro kratsi
krize, jako je pravé blackout. Navic, pokud je vySe uvedené mnozstvi podéleno 10, aby bylo

ziskdno mnozstvi stravy na 1 den, jsou ziskdny nasledujici hodnoty:

Tabulka 4: Nutricni hodnota zasob potravin navrzenych Foldynou (2009) na 1 den

Potravina MnoZzstvi na den | Bilkovin (g) | Tuki (g) | Sacharidi (g)
Maso kufeci 86,6 g 15,8 6,5 0
Mléko polotucné 0,2333 1 0,008 0,004 0,01
Chléb (psenicny) 2416 g 20,0 8,9 112,3
Maslo 583¢g 0,35 48,4 0,47
Téstoviny! 316,6 g 31,34 6.65 229.9
Mouka pSenicna
hladka 191,6 g 22,8 3,3 132,0
Cukr bily 50¢g 0 0 49,9
Vejce slepici cca0,15¢g 0,019 0,014 0,0020
Celkem 90,3 73,8 524,6

V tabulce €. 4 1ze vidét, Ze zasoby potravin navrzené Foldynou (2009) pii pfepoctu
na 1 den poskytnou dané osobé 90,3 g bilkovin, 73,8 g tukl a 524,6 g sacharidii. Podle
Noviéka a kol (2003) denni mnoZstvi bilkovin, tuki a sacharidl pro nepracujiciho muze ma
byt nasledujici: 80 g bilkovin, 75 g tukii a 408 sacharidi; pro nepracujici Zenu pak 70 g
bilkovin, 65 g tukti a 321 g sacharidu.

Pokud jsou tyto hodnoty srovnany s navrhy, které vytvotil Novak a kol (2003), pak
je zjisténo, ze v ptipad€ muzi je navrh Foldyny (2009) dostacujici v pfipadé bilkovin, tésné
nedostacujici v ptipade tukii a znacné pievysujici v ptipad¢ sacharidii. V ptipadé zen jsou
bilkoviny, tuky i sacharidy pfevySujici. Nicménég, u muzii je mnoZstvi bilkovin v nadbytku
a mnozstvi sacharidl ve vyrazném nadbytku. U Zen jsou bilkoviny, tuky i sacharidy ve vét-

$im nadbytku. Nutno konstatovat, ze v ptipad¢ dlouhodobé konzumace by piebytek Zivin

1 Byly zvoleny jako nejtrvalejsi druh pfilohy
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mohl vést ke zdravotnim potizim. V piipad¢ blackout, kdy se pocita s vypadkem maximélné

né€kolika dni, 1ze danou skute¢nost zanedbat.

Je mozné doporucit obyvatelstvu vytvaret si nouzové zasoby potravin tak, jak navr-
huje Foldyna (2009). Nicméng, je tfeba pfipomenout, ze jeho navrh nepocita s rozdily mezi

zenou a muzem ¢i ditétem, nezohlediiuje ani specifické vyzivové potieby.

Je vhodné zptesnit udaje o nouzové zasobé potravin pro obyvatelstvo a zohlednit pii
piipadném sestavovani zasob vice faktorti. Minimaln¢ rozdil mezi muzi a Zenami, dosp€lymi
a détmi a pripadné zohlednit i vék. Moznost zohlednit vice faktor nabizi metodika Stano-
veni prahu potravinové bezpecnosti pro zasobovani obyvatel v ptipad¢ krizovych situaci a
ohrozeni (Stikova a kol., 2013). Zminéna metodika je cilena na pomoc odpovédnym orga-
niim, bezpe¢nostnim slozkam 1 samotnym obyvateliim, stanovit potfebnou miru z4sob po-
travin, a hlavn¢ jejich sloZeni. Metodika pracuje s riznymi druhy krizi, jako je teroristicky
utok, zivelni pohroma, primyslova havarie, ob¢anské nepokoje, ekonomicka nestabilita ¢i
valka. Pomaha tak stanovit nezbytn¢ nutnou davku potravin pro osobu pii zohlednéni véku

a pohlavi.

Metodika dale rozliSuje 2 varianty. Prvni z nich je nizky energeticky vydej osob, pro
které jsou davky potravin stanovovany a druha varianta je vyssi energeticky ptijem. Pro dalsi
ucely prace je predpokladano, Ze dané osoby nemaji vyssi energeticky ptijem, jelikoz vypa-
dek proudu vedl k masivnimu ochromeni veskeré ¢innosti a naprosta vétSina obyvatel bude

doma.

Metodika urcuje poZadavky na potraviny na zakladé pohlavi a véku. Podle véku do-

konce na 12 kategorii, které jsou zobrazeny v tabulce €. 5.

Tabulka 5: Vstupni udaje o vaze pro jednotlivé vékové kategorie a pohlavi. Zdroj: (Dlouhy
a kol., 2010 in. Stikova a kol., 2013)

Télesna hmotnost (kg)
Vék <

Muzi Zeny

0 — 3 mésice 5,1 4,7

4 — 11 mésicu 8,7 8,1
1 — 3 roky 13,5 13,0

4 -6 let 19,7 18,6

7 -9 let 26,7 26,7
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10— 12 let 37,5 39,5
13— 14 let 50,8 50,3
15— 18 let 67,0 58,0
19 — 24 let 74,0 60,0
25 -50 let 74,0 59,0
51— 64 let 72,0 57,0
65 let a vice 68,0 55,0

Pro jednotlivé vékové kategorie jsou autory vypracovany navrhy energetického pfi-
jmu, pfijmu bilkovin, tukl a sacharidii. Je zde vSak tfeba upozornit, Ze navrzené davky jsou
vysledkem Siroké védecké diskuze odbornikii na dané téma. Rovnéz neni mozné davky,
které jsou urceny pro krizovy stav, zaménovat za davky potravin ur¢enych k dlouhodobé
konzumaci. Jinymi slovy, nejedna se o davky potravin, které jsou ureny k podpoie zdravi a
prevence nemoci. Davky jsou uréeny primarné pro krizovy stav (Stikova a kol., 2013). Sna-
hou autort ov§em bylo stanovit nouzové davky tak, aby byly co nejblize skute¢nym potie-
bam muzl a Zen rizného véku a aby poskytly na pirechodnou dobu dostatek energie a za-

kladnich Zivin.

Jelikoz kazdy jedinec je origindl, lze jen tézko stanovit jakousi primérnou davku.
Autofi stanovili pro jednotlivé vékoveé kategorie doporuc¢enou hodnotu a nésledné uvedli

mozné rozpéti. Doporuc¢ené mnoZstvi energie je zobrazeno v tabulce €. 6.

Tabulka 6: Denni davka energie. Zdroj: (Dlouhy a kol., 2010 in Stikovd a kol., 2013)

Muzi Zeny
Populacni
Davka Rozmezi Davka Rozmezi
skupina
(kcal/den) (kcal/den) (kcal/den) (kcal/den)
0 — 3 mésice 500 Nestanoveno 450 Nestanoveno
4 — 11 meésica 700 Nestanoveno 700 Nestanoveno
1 — 3 roky 1100 1050 - 1150 1050 1000 - 1100
46 let 1450 1380 — 1520 1300 1240 — 1360
7 -9 let 1800 1710 — 1890 1600 1520 — 1680
10— 12 let 2100 2000 — 2200 1900 1800 — 2000
13 - 14 let 2550 2430 - 2670 2050 1950 - 2150
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15— 18 let 2500 2380 — 2620 2000 1900 — 2100
19 — 24 let 2500 2380 — 2620 1900 1800 — 2000
2550 let 2400 2280 — 2520 1900 1800 — 2000
51— 64 let 2200 2090 — 2310 1800 1710 — 1890
65 let a vice 2000 1900 — 2100 1600 1520 — 1680
Téhotné Zeny 2150 2050 — 2250
Kojici Zeny 2530 2400 — 2660

V tabulce €. 6 je zobrazena denni davka energie, kterou je tfeba ziskat z potravin. Jak
lze vidét, béhem veéku energetickéd potieba roste, cca do 25 let u muzi, poté energeticka
potieba klesd. Naopak u Zen je dosazeno vrcholu béhem obdobi 15 az 18 let. Obecné je u
zen niz§i energeticka potieba nez u muzl, vyjma téhotnych a kojicich Zen, u kterych je po-

tteba vyssi.

2.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou makromolekuldrni latky, které jsou v zivych organismech zvlastné
postaveny. Jsou substratem, diky némuz jsou podmiiiovany zékladni projevy zivota. Také
jsou zakladem pro vystavbu Zivé hmoty a pro udrzitelnost jejich funkci. Zpomaleni rozvoje,
zpomaleni €1 zastaveni ristu, zmenSeni télesné vahy a snizeni pracovni schopnosti je zapfi-

¢inéno nedostatkem bilkovin (Pourové a JakeSova, 2019).

Bilkoviny v biologické hodnoté potravy podle Pourové a JakeSove (2019) jsou vy-
znamnou slozkou. V jednotlivych potravinach jsou skladany z pfiblizné 22 stavebnich ka-
mentl — aminokyselin, na které jsou nédsledné v naSem travicim Gstroji rozkladany. Ke zpo-
malenému ristu (u déti), poklesu télesné hmotnosti, otokiim, chudokrevnosti, snizené urovni
obranyschopnosti organismu i k riznym porucham v dusevni a nervové oblasti (avSak az pii
velkych nedostatcich) je vedeno nedostate¢nym piijmem bilkovin. Jsou nepostradatelnou
zivinou v lidském organismu. Jejich biologicka hodnota je dulezita zejména kvili tomu, Ze

jsou v nich obsazeny esencialni aminokyseliny, které nedokazi byt vytvoreny ¢lovékem.
Podle Machové a Kubatové (2009) rozlisSujeme:

e Zivotisné bilkoviny — jsou vyhodné zejména pro lepsi dostupnost esencialnich
aminokyselin. Vhodné ke konzumaci jsou predevsim bilkoviny bilého masa hra-

bavé driibeze a ryb, ale i libového Cervené¢ho masa. Potiebu mlécnych bilkovin je
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vhodné hradit formou nizkotu¢ného mléka a mlé¢nych vyrobki, zejména kyselo-
mlécnych.

e Rostlinné bilkoviny — ve srovnani s zivo¢isSnymi bilkovinami maji niz8i biolo-
gickou hodnotu, protoze je vzdy néktera z esencidlnich aminokyselin chybéjici.
PInohodnotnd je naptiklad sdja. Obsahuje bilkoviny stejné plnohodnotné jako
maso, mléko ¢i vejce. Na rozdil od nich vSak neobsahuje cholesterol, hnilobné
bakterie a jiné Skodlivé latky.

Bilkovinné minimum c¢ili optimalni pfijem bilkovin pro ¢lovéka, by nemél byt nizsi

nez 1 g plnohodnotnych bilkovin na 1 kg hmotnosti organismu. Potieba bilkovin ve vyziveé

lidi vSak zavisi na typu vykondvané prace, ale je 1 vysledkem zvyklosti a stravovacich stere-

otypu.

Tabulka 7: Denni davka bilkovin. Zdroj: (Dlouhy a kol., 2010 in Stikova a kol, 2013)

Muzi Zeny
Populacni

skupina Davka Rozmezi Davka Rozmezi
(g/den) (g/den) (g/den) (g/den)

0 — 3 mésice 12 Nestanoveno 12 Nestanoveno
4 — 11 meésica 10 10-15 10 10-15
1 — 3 roky 14 14 - 23 13 13-22
4-6let 18 18 -32 17 17-29
7—-9 let 24 24 —38 24 24 - 36
10— 12 let 34 34 -47 35 35-43
13— 14 let 46 46 — 57 45 45 -51
15— 18 let 60 60 — 68 46 46 — 58
19 —24 let 59 59-74 48 48 — 60
25 -50 let 59 59-74 47 47 -59
51 —64 let 58 58-173 46 46 — 58
65 let a vice 54 54 - 68 44 44 — 55
Té¢hotné Zeny 58 58-73
Kojici Zeny 63 63 -78

V tabulce €. 7 je zobrazena denni potieba bilkovin. Opét plati, Ze obecné maji Zeny

niz8i potiebu bilkovin nez muzi. Pro ob¢ pohlavi je vSak pravdou, Ze potieba bilkovin od
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narozeni roste. V pfipadé muzi je dosazeno vrcholu mezi 25 az 50 rokem a u Zen mezi 19 a

24 rokem.

2.2.2 Tuky

Tuk neboli lipid ve své Cisté podob¢ je nejbohatSim zdrojem energie. Nenahraditelné
mastné kyseliny, které si neumi télo samo vytvofit, jsou dodavany tuky. Mastné kyseliny
jsou nutné ke vsttebani vitaminti rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Nékteré tyto vitaminy
jsou dodavany ptimo z nich. Tuky jsou také zdrojem cholesterolu, ktery télo v malém mnoz-
stvi potifebuje (Martinca a Kysel, 2018). Funkce nervového systému, Sed¢ kiry mozkové
nebo ocni sitnice je jimi podporovana. Diky nim je zlepSovana chut’ potravy a udrzovana jeji
ving. Z hlediska podoby, v jaké jsou piijimany, jsou déleny na tuky viditelné a tuky skryté.
Skryté jsou zastoupeny v mase, rybach, ofechach a mlé¢nych vyrobcich. Viditelné jsou oleje
ruznych typl. Z hlediska sloZeni jsou déleny na dvé zékladni skupiny — nenasycené mastné
kyseliny a nasycené mastné kyseliny. Nenasycené mastné kyseliny (omega 6) jsou obsazeny
v rostlinnych olejich, mastné kyseliny (omega 3) zejména v motskych rybach. Nasycené
mastné kyseliny jsou nejvice zastoupeny v zivo€isnych tucich a jejich pfijem by mél byt
omezovan (Kudlova, 2009).

Na rozdil od bilkovin, kterych ma vétSina populace spiSe nedostatek, tuky predstavu;i
riziko v jejich nadmérné konzumaci. Nadmérny piijem zptsobuje ukladani tuku v podkozi,
cholesterol (je zptisobovan nasycenymi mastnymi kyselinami), hormondalni nerovnovahu ¢i

vznik nddorovych onemocnéni (Kudlova, 2009).

Tabulka 8: Denni davka tukii. Zdroj: (Dlouhy a kol., 2010 in. Stikova a kol., 2013)

Muzi Zeny
Populaéni
Davka Rozmezi Davka
skupina Davka (g/den)
(g/den) (g/den) (g/den)
0 — 3 mésice 26 24 — 28 24 22 -25
4 — 11 mésica 31 27-135 31 27-135
1 — 3 roky 42 3648 40 35-46
4-06let 52 48 — 56 47 43 - 50
7—-9 let 64 59 -69 57 53-61
10— 12 let 75 69 — 81 68 6373
13— 14 let 91 84 — 98 73 68 —79
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15— 18 let 76 69 — 83 60 55-66
19 — 24 let 76 69 — 83 57 52-63
25 -50 let 73 66 —79 57 52-63
51 —64 let 66 60— 73 54 49 - 59
65 let a vice 60 55-66 48 44 — 53
Téhotné Zzeny 77 71-83
Kojici zny 91 84 - 98

V tabulce €. 8 je zobrazena denni potieba tukd. I potfeba tuku roste spolecné s vékem

a u muzl je dosazeno vrcholu mezi 13 az 14 rokem zivota, stejné jako v ptipadé Zen.

2.2.3 Sacharidy

-----

flujicim svalovy rust (Martinca a Kysel, 2018).

Sacharidy neboli cukry, jsou nejbéznéjSim a zejména nejpohotoveéjsSim energetickym
zdrojem pro Clovéka. V potravé jsou bézné zastoupeny v mife 55-60 %. Z nadbyte¢ného
mnozstvi sacharidli se vSak v lidském téle tvofi tuky. Jsou pfijimany hlavné jako sloZené
sacharidy (Skroby) v pecivu, obilovinach ¢i v bramborech. Je tieba si v§ak dat pozor na jejich
pfijimané mnoZstvi.

Pourovou a JakeSovou (2019) je uvadéno, Ze sacharidy jsou organicke latky, z nichz
je organismem pfi biologickych procesech nejcastéji Cerpana energie. VéEtSina energetické
potieby Cloveéka je pokryta pfijmem sacharidl, zpravidla 50 — 80 %. Jsou nejpohotovejSim
zdrojem energie, a dokonce ¢innost stiev je pfizniveé ovliviliovana nestravitelnymi sacharidy,

které pomahaji pfedchazet nékterym metabolickym porucham.
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Tabulka 9: Denni davka sacharidii. Zdroj: (Dlouhy a kol., 2010 in Stikova a kol., 2013)

Muzi Zeny
Populacni

skupina Davka Rozmezi Davka Rozmezi

(g/den) (g/den) (g/den) (g/den)

0 — 3 mésice 53 50 -56 48 45 -51

4 — 11 mésici 87 79 —96 87 79 - 96
1 — 3 roky 150 137-163 143 131156
46 let 205 198 — 215 184 178 — 193
7 -9 let 255 246 — 268 226 219 —-238
10—12 let 297 287-312 269 260 - 283
13— 14 let 361 348 - 379 290 280 —305
15— 18 let 372 354 -384 298 283 —-307
19 — 24 let 372 354 - 384 283 269 —-292
25 —50 let 357 340 - 369 283 269 —292
51 —64 let 327 311 -338 268 255-277
65 let a vice 298 283 —-307 238 226 — 246
Té¢hotné zeny 288 278 — 304
Kojici Zeny 342 330 -360

Denni davka sacharidl je vyobrazena v tabulce €. 9. Potfeba sacharidil je zavisla na
veku, stejné jako predchozi zZiviny, tedy potieba roste s vékem. Vrcholu je dosahovano u
muzii mezi 15 a 24 rokem, zatimco u zen mezi 15 a 18 rokem. Zeny maji obecn¢ nizsi po-

ttebu sacharidli, samoziejmé opét s vyjimkou kojicich a t€hotnych zen.

2.2.4 Pitny rezim

NejvyS$si mira pozornosti ve vyzivé by méla byt vénovana podle Blahusové (2005)
praveé vode a dostatecnému pitnému rezimu, ktery je pomocnikem pti odstraiiovani piebytkt
z téla a je ucastnikem na latkové preméné tukli. V priméru v lidském téle je voda predsta-
vovana asi dvéma tfetinami hmotnosti clovéka a minimalni pfijem vody u zdravého dospé-

1€ho jedince by mél byt osm az deset sklenic denné.

Voda sice neni zafazena mezi ziviny, ale je nenahraditelna pro lidsky organismus. Je

zakladem pro Zivotni dé€je, vétSina zivin je v ni rozpusSténa, umoziuje travici procesy a je
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pomocnikem pfi regulaci télesné teploty téla. Z téla Ize vyplavovat skodlivé latky pravée diky
pravidelné vyméné vody. Bez potravy je ¢loveék schopen zit n€kolik tydnti, ale bez vody
nejvyse 7 az 10 dni. Nedostatek vody v lidském organismu je pficinou zhusténi télesnych

tekutin a mozek tuto skutecnost ohlasi pocitem zizn¢ (Tomek a kol., 2014).

Kromé dostatecného mnozstvi kvalitnich potravin vhodného nutri¢niho slozeni, je
rovnéz nutné mit k dispozici i dostatek nezdvadné pitné vody. Obecné se doporucuje, aby
¢lovek vypil alespon 2 litry tekutiny kazdy den (Novak a kol., 2003). V zavislosti na teploté
prostiedi a fyzické namaze je pak doporu¢ené mnozstvi zvySovano. V tabulce ¢. 10 je uve-

deno mnozstvi tekutin pro pracujici a nepracujici osoby.

Tabulka 10: Nutné mnozstvi tekutiny na den. Zdroj: (Novdk a kol., 2003)

Teplota prostfedi | MnoZstvi vody pro pracujici | MnoZstvi vody pro nepracujici
(§(®) M M
Do 20 2,0 1,0
20 az 30 4,0 2,0
Vice jak 30 6,0 4,0

Vyse jsou uvedeny zakladni pozadavky na nutricni a energetické naroky potravin.
Sestavit vSak seznam kvalitnich potravin neni jednoduché. Je potfeba ptizptisobit dané po-
traviny vékové kategorii a pohlavi. Nemluvé pfipadné o chorobach danych potencialnich
stravnikd. Obecné plati urcité principy, jak by méla strava vypadat a jak by méla byt z nu-
tri¢niho a energetického hlediska slozena. To je naznakem v této kapitole uvedeno formou

tzv. potravinové pyramidy a zdravého talite.

Nicméné, pro piipad krize je potieba provést urcité ustupky. Naptiklad, pokud dojde
k situaci tzv. blackoutu, pak je lepsi se nespoléhat na potraviny, jako je cerstvé maso, ¢i
cokoliv, co mize podléhat rychlé zkaze a je tfeba tepelné upravy. Mezi doporucované po-
traviny, které by mély byt vynechdny z nouzovych zasob, patii i Cerstvé ovoce. To neni
mozné skladovat delsi dobu bez tthony. Je ho vS§ak moZné nahradit ovocem napftiklad suSe-

nym (Rady pro ob€any — blackout, 2018).
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Hasi¢sky zachranny sbor doporucuje obcantim nasledujici nouzové zasoby potravin

(Rady pro ob¢any — blackout, 2018):

e konzervy a zavareniny (napi. masové a zeleninové);

e pastiky, fermentované nebo susené maso;

o trvanlivé mléko, suSenky, ¢okoldda, energetické tyCinky, suSené ovoce, ofisky;
e cukr, med, sirup apod.;

e voda.

Pro dalsi ¢ast prace bude pracovano s doporu¢enim HZS a bude vyuzito informaci
z metodiky Stanoveni prahu potravinové bezpecnosti pro zasobovani obyvatel v ptipad¢ kri-

zovych situaci a ohroZeni (Stikova a kol., 2013).
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3 DILCi ZAVER TEORETICKE CASTI
V teoretické Casti prace jsou uvedeny zakladni vychodiska potravinové bezpecnosti
a sobéstacnosti. Oba dva pojmy jsou vyzdvihovany do poptfedi zajmu z mnoha divodu. Jed-

nak je pfi¢inou samotné zajisténi bezpecnosti obyvatelstva nejen v krizovych dobach, ale

také udrzitelnost hospodareni.

Potravinova bezpecnost a sobéstacnost je rovnéz tizce spojovana s udrzitelnosti, eko-
logii a environmentalistikou. Stale vice lidi je potravinovou sobé&sta¢nosti interesovano a
snazi se ji dosdhnout. Pfi¢inami jsou bud’ bezpecnostni divody, kdy chtéji byt pfipraveni na
krizi, nebo je problematika zajima a je v ni spatfovana cesta, jak snizit dopady na zivotni
prostiedi, jestlize omezi spotfebu dovazenych potravin. V neposledni fad¢ zcela jisté fada

lidi hled4 touto cestou Uspory finan¢nich prostfedkd.

Dale je teoreticka ¢ast vénovana samotnému terminu blackout a jsou uvedeny jeho
zakladni definice i jeho rozd¢€leni. Prace je taktéz zamétena problematice vyzivovych davek
nutnych pro spravné prospivani ¢lovéka. Jsou zde diskutovany pozadavky na nutri¢ni a ener-
getické pozadavky na potraviny Cloveéka. Vyslednd zjisténi jsou déle vyuzita v praktické

Casti prace.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 STANOVENI ZASOB POTRAVY

V nasledujicich podkapitolach budou stanoveny potravinové zasoby pro jednotlivé

vekové kategorie, nejprve bude vysvétlen postup, jak budou zasoby vytvareny.

4.1 Postup pri vytvareni doporu¢enych zasob

V nasledujici ¢asti prace je vypracovan konkrétni navrh na sestaveni nouzovych za-
sob potravin s odpovidajicim energetickym a nutriénim slozenim. Rovnéz jsou zde navrzeny

moznosti zvySeni potravinové sob&stacnosti domacnosti.

Jsou pfedstaveny zdkladni premisy, ze kterych je vychdzeno dale pii sestavovani
vhodného seznamu nouzovych zasob potravin. Je totiz nutné, si nejprve stanovit podminky

a pfedpoklady. Ty jsou nasledujici:

1. Potraviny jsou vybrany pro vékové kategorie, stejné jako jsou uvedeny vyse dle me-
todiky vypracované UZEI (Stikové a kol., 2103). Jedna se tedy o nasledujici vékové
kategorie: 0 — 3 mésice, 4 — 11 mésict. 1 —3 roky, 4 — 6 let, 7—9 let, 10 — 12 let, 13
— 14 let, 15— 18 let, 19 — 24 let, 25 — 50 let, 51 — 64 let a vice jak 65 let. Nicméng,
aby nedochazelo k tomu, ze by domécnost méla mit pfipravenych az 12 nouzovych
balickl se zasobami potravin, dojde k mozné redukci poctu balickt do co nejmen-
Stho poctu, nejlépe jednoho balicku tak, aby tento balicek vyhovoval potiebdm
vSech ¢lent dané domacnosti.

2. Predpokladem je, ze potraviny nelze tepelné zpracovat kvili blackout, takze jsou
vybrany potraviny, které neni nutné tepelné¢ dale upravovat ani nijak pfipravovat.

3. Je pocitano se zasobou na 3 dny pro ¢tyiclennou domécnost.

4. Pozadavky na energetickou a nutri¢ni hodnotu pro dané vékové kategorie vychéazeji
z vy$e popsané metodiky UZEI (Stikové a kol., 2013). Dané hodnoty jsou vsak
pouze orientacni. Je potieba si uvédomit, Ze hodnoty byly vytvotfeny pro dlouhodobé
nouzové pieziti a jsou stanoveny jako davky minimalni (Stikova a kol., 2013).

5. Zakladni rdmec pro potraviny, vhodné k tomuto ucelu, je pfebran z doporuceni ob-
gantim, které pro piipad blackout vydal Hasi¢sky zachranny sbor CR (Rady pro ob-
¢any — blackout, 2018). Podle tohoto doporuceni se jednd zejména o: konzervy a
zavafeniny masa a zeleniny, pastiky, fermentované ¢i suSené maso, trvanlivé mléko,

suSenky, ¢okoladu, susené ovoce, energetické tyCinky, cukr, med, sirup a vodu.
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6. Udaje o energetické a nutri¢ni hodnoté potravin jsou ¢erpany z databaze vypraco-
vané UZEI na strankach https://www.nutridatabaze.cz/, ptipadné z udajii uvedenych
vyrobcem.

7. Rovnéz je navrZzena nouzova davka potravin pro clovéka, ktery musi dodrzovat ur-
¢itou dietu. Slozeni potravin vychazi z doporuceni k dané dieté, ktera jsou vzdy uve-

dena.

4.2 Stanoveni potravinovych zasob pro déti do 11 mésicu

Prvné je prace vénovana potravinam uréenych pro nejmensi déti. Primérné ve véku
stat, ze matka jiz mateiské mléko nemd, nebo jej ma nedostatek. Pak je tfeba pamatovat i na
nejmensi déti a mit pro né zdsobu vhodné potravy i z divodu, ze k matetskému mléku dité

od cca 6 mésice dostava piikrmy.

Je pocitano, Ze matka nebude moci kojit. Je potieba vytvofit zadsobu vhodné nahrazky
alesponi na tfi dny. Vhodnou nahrazkou je umé¢lé kojenecké mléko, naptiklad Sunar. Od cca
6 mésici je vSak mozné kombinovat i matefské mléko ¢i umélé kojenecké mléko s pevnym
jidlem, zejména jsou vhodné riizné zeleninové piikrmy, maso s ryzi apod (Gregora a Zakos-
teleckd, 2019). Je vhodné mit zdsobu umélého kojeneckého mléka i riznych piikrmi na tfi
dny. Vhodné potraviny a jejich energetické a nutri¢ni sloZeni je uvedeno nize. Podle vyrobce

je doporucena davka Sunaru pro déti do 6 mésicti uvedena v tabulce €. 11:

Tabulka 11: Doporucena davka Sunaru. Zdroj: (https://www.sunar.cz/produkt/novy-sunar-

premium-1/)

Vék Doporucena celkova potieba Sunaru na den (ml)
1 —2 tydny 600
3 —4 tydny 675
2 mésice 825
3 — 4 mésice 1000
5 — 6 mésict 1165

100 ml umélého kojeneckého mléka pripraveného dle ndvodu pak obsahuje 66 kcal,
3,5 g tukt, 1,3 g bilkovin a 7,2 g sacharidi (https://www.sunar.cz/produkt/novy-sunar-

premium-1/). V tabulce €. 12 je ptfepocet na doporuc¢ené davky nasledovny:


https://www.nutridatabaze.cz/
https://www.sunar.cz/produkt/novy-sunar-premium-1/
https://www.sunar.cz/produkt/novy-sunar-premium-1/
https://www.sunar.cz/produkt/novy-sunar-premium-1/
https://www.sunar.cz/produkt/novy-sunar-premium-1/
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Tabulka 12: Denni davka energie, tukii, bilkovin a sacharidii doporucené davky Sunaru

Vék Energie (kcal) | Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
1 -2 tydny 396,0 7,8 21,0 43,2
3 — 4 tydny 445,5 8,8 23,6 48,6
2 mésice 544,5 10,7 28,9 59,4
3 —4 mésice 660,0 13 35,0 72,0
5 — 6 mésict 768.,9 15,1 40,8 83,9

Tabulka ¢. 13 zobrazuje energetickou a nutriéni hodnotu, kterd je doporucena dle

Stikova a kol. (2013) a energetickou a nutriéni hodnotu ziskanou ze Sunaru.

Tabulka 13: Nutricni a energetické doporucené davky a energie dle Stikovd a kol. (2013) a

energetické a nutricni hodnoty nutricni slozeni navrhovanych potravin pro déti do 11 mésicu

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny (g) | (g) | ridy(g) | (kcal) | viny(g) | (g) | ridy(g)
1 -2 tydny 500 12 25 50,5 396,0 7,8 21,0 43,2
3 —4 tydny 500 12 25 50,5 445,5 8.8 23,6 48,6
2 mésice 500 12 25 50,5 544,5 10,7 28,9 59,4
3 —4 mésice 500 12 25 50,5 660,0 13 35,0 72,0
5 — 6 mésict 700 10 31 87 768.,9 15,1 40,8 83,9
7 — 11 mésicu 700 10 31 87 737,5 155 |3441| 72,98

Jak je z tabulky patrné, cca do 3 — 4 mésicti davky Sunaru pokryji potiebu energie,
bilkovin, tuki 1 sacharidii. I kdyz z poc€atku je naptiklad energeticky zisk mensi. Je to vSak
dano tim, Ze dle autord Stikové a kol. (2013) nejsou déleny vékové kategorie tak detailng,
jako je uvadéno na doporuceni o davkovani Sunaru. Zde je tedy vhodné drZet se doporuce-
ného davkovani. Pfiblizn€ od cca 6 mésice je mozné zacit s pfikrmem i né€im jinym nez
Sunarem ¢i podobnou umélou kojeneckym vyzivou (Gregora a Zakostelecka, 2019). Vhodné
jsou pro nouzové zasoby potravin zejména takové ptikrmy, které je mozné dlouhodobé skla-
dovat. Jako ptikrm je mozné vyuzit jiz hotové piikrmy, které jsou na trhu bézné prodavany.
V tomto veéku se jiz mize jednat o maso, zeleninu, ryzi apod. (Gregora a Zakostelecka,

2019).
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Pro tcely préce je z nepfeberného mnozstvi zvolen ptikrm Pastindk, brambory a ho-
vézi, 190 g. V daném mnozstvi je obsazeno: 192 keal, 5,51 g tukd, 13,58 g sacharida a 4,75
g bilkovin. Jak uvadi Gregora a Zakostelecka (2019), je mozné piikrmy davat ditéti misto
matefského mléka ¢i Sunaru, nebo k nému. Tedy bude predpokladano, ze dité starsi 6 mésict
bude dostavat 825 ml Sunaru s piikrmem Pastindk. Pak budou ziskana energie a nutrienty
odpovidat doporu¢enym davkam — viz. tabulka ¢. 13. Je vSak pravda, Ze ptijem sacharidi by
byl o néco mensi, zatimco ptijem bilkovin, tukii a energie o néco vétsi. OvSem neni mozné
sestavit nouzovou zasobu tak, aby davky potravin a energie plné¢ odpovidaly doporuc¢enim.
Nemeélo by se vsak jednat o pfili§ zna¢né odchylky. Vzdy by bylo mozné potraviny presné
odvazovat, ale to neni cilem nouzového balicku potravin. Vytvoreni balicku a jeho nasledné
uziti musi byt co nejrychlejsi a nejsnadnéjsi.

Pocet potravin se pak odviji od vySe uvedenych propoctii pro dité¢ ve véku 0 — 11
mesict. Je tedy vhodné mit k dispozici na 3 dny 3 prikrmy Pastindk a postaci jedno

baleni Sunaru o hmotnosti 600 g.

4.3 Stanoveni potravinovych zasob pro déti od 1 do 3 let

V jidelnicku déti ve véku od 1 do 3 let se mohou objevit jiZ vSechny potraviny kromé
nékterych uzenin, slanych pochutin (napt. brambuirky) ¢i tuénych mas. Ze salamu by se mélo
jednat hlavné o Sunku s nejvySsim podilem masa a nejniz§im obsahem soli (Gregora a Za-
kostelecka, 2019). Jiz tedy neni tfeba dité v tomto v€ku krmit Sunarem ¢i pfikrmem. D4 se
fici, ze potrava déti daného veku se jiz hodné podoba potravé dospélych osob. Presto je
vhodné pro ucely nouzového balicku potravin vyuzit rizné détské vyzivy, ovocné ¢i zeleni-

nove, piipadné i vyZivy s masem. V Uvahu pfipadaji i rizné susenky.

Pro ptipad zasob je tedy mozné navrhnout ke snidani zapékané miisli (100 g), k do-
poledni svaciné meruiikovy kompot (100 g), k obédu masovy prikrm se zeleninou (250
2), k odpoledni svaciné jableény piikrm (190 g) a k veceri zeleninovy prikrm s kritim

masem (190 g). Energetické a nutri¢ni hodnoty jsou zobrazeny v tabulce ¢. 14.
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Tabulka 14: Energetickad a nutricni hodnota ve 100 g potravin urcenych pro vékovou skupinu

1 az 3 roky

Potravina Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky (g) Sacharidy (g)
Zapékané miisli 410 8 19 66
Meruikovy kompot 80 1 0 20
Masovy pitikrm se ze-
' 77,6 2,92 4,48 10,12
leninou
Jable¢ny piikrm 107,9 0,16 0,3 5,9
Zeleninovy piikrm
100 0,4 2,7 2,02
s kritim masem

Tabulka 15: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vékovou kategorii 1 az 3 roky

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny (g) | (g) | ridy(g) | (kcal) | viny(g) | (g) | ridy(g)
1-3roky | 1075 13,5 41 146,5 1079 17,4 35.9 126,6

V tabulce €. 15 1ze vidét, Ze se nepodatilo uplné dosdhnout doporuc¢enych nutri¢nich
hodnot. NavrZené potraviny maji vice bilkovin, a naopak mén¢ tuki a sacharidi. Nicméné,
vychézeno bylo z potravin, které jsou pro danou v€kovou kategorii na trhu dostupné. Hod-

noty se viak pohybuji v rozmezich doporugenych Stikova a kol (2013).

NavrZené mnoZzstvi zasob pro tuto vékovou kategorii na 3 dny je tedy: 1 baleni
zapékaného miisli (700 g), jableny prikrm (3 x 190 g), meruiikovy kompot (500 g),

masovy prikrm se zeleninou (3 x 250 g) a zeleninovy prikrm s kriitim masem (3 x 190

).

4.4 Ostatni vékové skupiny

Pro ostatni v€kové skupiny jiz budou nouzové zasoby potravin vypadat podobné.
Pouze bude dochazet k upravé velikosti porci pro jednotlivé v€kové skupiny tak, aby porce
vyhovovaly doporu¢enym davkam. Piehled potravin a jejich energetické a nutri¢ni hodnota

ve 100 g je uvedena v tabulce €. 16:
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Tabulka 16: Potraviny a energetickd a nutricni hodnota ve 100 g pro potraviny urcené pro

ostatni vékové skupiny

Potravina Energie (kcal) | Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
Veprova konzerva 240 16,1 19,5 0
Suchary 368 12,0 5,1 69,0
Pastika jatrova 312 14,2 28,0 1,7
Susené banany 327 4.4 1,8 75,0
Zapec€ené miisli 438 7,1 22,0 49,0
Jable¢na presnidavka 79 0,1 0,1 19,0

Tabulka ¢. 16 zobrazuje potraviny, které jsou vybrany pro nouzové zésoby pro vé-
kové kategorie od 4 let vySe. Uvedené potraviny byly vybirdny zejména s ohledem na jejich
skladovatelnost a moznost konzumace bez tepelné tipravy. Ohled byl samoziejmé bran i na
energetické a nutriéni slozeni danych potravin. Potraviny reflektuji doporuceni Hasi¢ského
zachranného sboru pro piipad blackout (Rady pro obcany — blackout, 2018). Pro kazdou

veékovou skupinu je pak zvIast upraveno potfebné denni mnozstvi.
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Vékova skupina 4 az 6 let

Doporuceny jidelni¢ek by mohl byt nasledovny: K snidani jable¢na presnidavka
(190 g), k svaciné zapecené miisli (50 g), k obédu suchary (100 g) a masova konzerva

(100 g), k svaciné suSené banany (50 g), k veceri suchary (100 g) a pastika (20 g).

Tabulka 17: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vekovou kategorii 4 az 6 let

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- Energie Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) |viny(g) | () | ridy(g) | (keal) | viny(®) | () | ridy(g)
4—61let | 1450 17,5 49,5 194,5 1230 28,88 42,2 | 167,44

Jak je z tabulky €. 17 patrné, navrzené potraviny maji oproti doporuceni méné ener-
gie, vyrazné vice bilkovin a mén¢ sacharidi a tukli. Nicméné, opét je tieba piipomenout, Ze
doporudeni podle Stikové a kol. (2013) bylo délano pro dlouhodobé vyuZivani téchto nou-

zovych zasob potravin, takze pro ptipad stravovani na 3 dny jde o dostate¢nou vyzivu.

Vékova kategorie 7 aZ 9 let

Doporuceny jidelnicek: K snidani jable¢na piesnidavka (190 g), k svaciné zape-
¢ené miisli (50 g), k obédu suchary (110 g) a masova konzerva (120 g), k svaciné susené

banany (100 g), k veceri suchary (110 g) a pastika (50 g).

Tabulka 18: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikovd a kol (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vékovou kategorii 7 az 9 let

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (kcal) |viny(g) | (g) | ridy(g)
7—-9 let 1700 24 60,5 240,5 1800 4291 | 80,4 | 243,75

Tabulka €. 18 zobrazuje doporucené energetické a nutri¢ni hodnoty nouzovych zasob
dle Stikova a kol. (2013) a energetické a nutriéni hodnoty navrhovanych potravin uréenych

do z4soby pro mimotadnou udélost typu blackout. Jak 1ze vidét, energeticky navrhované
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potraviny mirné ptesahuji doporucenou davku, maji v§ak témét dvojnasobné vice bilkovin

a vice tukti, naopak sacharidy téméi odpovidaji doporuceni.

Vékova kategorie 10 az 12 let

Doporuceny jidelnicek: K snidani jable¢na presnidavka (190 g), k svaciné zape-
¢ené miisli (100 g), k obédu suchary (150 g) a masova konzerva (150 g), k svainé susené

banany (50 g), k veceri suchary (100 g) a pastika (30 g).

Tabulka 19: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vékovou kategorii 10 az 12 let

Vék Doporuceno Ziskano

Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (kcal) | viny(g) | (g) | ridy(g)

10—-121let | 2000 34,5 71,5 283 2125,2 47,9 73,4 | 295,61

Tabulka €. 19 zobrazuje doporucené energetické a nutri¢ni hodnoty nouzovych zasob
dle Stikova a kol. (2013) a energetické a nutriéni hodnoty navrhovanych potravin uréenych
do zasoby pro ptipad blackout. Lze vidét, Ze energetickd hodnota navrhovanych potravin je

vys$i, taktéz obsah bilkovin, tukti a sacharidli, ovS§em pouze o n¢kolik gramti.

Vékova kategorie 13 aZ 14 let a vékova kategorie 15 aZ 18 let

Doporuceny jidelni¢ek: K snidani jable¢na presnidavka (190 g), k svaciné zape-
¢ené miisli (100 g), k obédu suchary (150 g) a masova konzerva (150 g), k svainé susené

banany (50 g), k veceri suchary (150 g) a pastika (50 g).

Tabulka 20: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vekovou kategorii 13 az 18 let

Vék Doporuceno Ziskano

Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (kcal) | viny(g) | (g) | ridy(g)

13—141et | 2300 45,5 82 325,5 | 2371,6 | 52,74 | 81,64 | 330,45

15—-181let | 2250 53 68 335 2371,6 | 52,74 | 81,64 | 330,45
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Doporucené energetické a nutriéni hodnoty nouzovych zasob dle Stikova a kol.
(2013) a energetické a nutriéni hodnoty navrhovanych potravin ur¢enych do zasoby pro pfi-
pad blackout je zobrazen v tabulce ¢. 20. V ptipad¢ vékové kategorie 13 az 14 let navrhované
potraviny témet vyhovuji energeticky, ale opét je zde nadbytek (pfi srovnani s doporucenim)
bilkovin, a naopak o néco méné tukli a sacharidi. U v€kové kategorie 15 az 18 let maji
potraviny vyssi piebytek tukti, naopak bilkoviny a sacharidy jsou téméf na doporucené hod-
noté. Obéma vékovym kategoriim jsou pfifazeny stejné velké porce z toho divodu, ze do-

porucené energetické a nutricni davky se od sebe lisi pouze o n€kolik desitek gramii a kcal.

Vékova kategorie 19 az 24 let

Doporuceny jidelnicek: K snidani jable¢na presnidavka (190 g), k svaciné zape-
¢ené miisli (100 g), k obédu suchary (150 g) a masova konzerva (150 g), k svainé susené

banany (100 g), k veceri suchary (100 g) a pastika (50 g).

Tabulka 21: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vékovou kategorii 19 az 24 let

Vék Doporuceno Ziskano

Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (keal) | viny(g) | (g) | ridy(g)

19-241et | 2200 53,5 66,5 327,5 | 2351,1 | 52,94 | 79,99 | 333,45

Tabulka €. 21 zobrazuje doporucené a ziskané energetické a nutri¢ni hodnoty u na-
vrzenych potravin. Pro danou vékovou kategorii je energeticky pifijem vyssi o cca 150 kcal,

pfiCemz je témeét dosaZzeno doporucené davky bilkovin. Tukl a sacharidi je mirny piebytek.
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Vékova kategorie 25 az 50 let

Doporuceny jidelni¢ek: K snidani jable¢na presnidavka (190 g), k svaciné zape-
¢ené miisli (100 g), k obédu suchary (150 g) a masova konzerva (100 g), k svaciné susené

banany (100 g), k veceri suchary (100 g) a pastika (50 g).

Tabulka 22: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vekovou kategorii 25 az 50 let

Vék Doporuceno Ziskano

Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-

(keal) | viny (g) | (g) | ridy(g) | (kcal) | viny(g) | (g) | ridy(g)
25-501et | 2150 53 65 320 2231,1 44,89 | 70,24 | 333,45

Tabulka €. 22 zobrazuje doporucené energetické a nutricni hodnoty a stejné hodnoty
u navrhovanych potravin pro v€kovou skupinu 25 az 50 let. Potraviny obsahuji méné bilko-
vin a o néco vice tukil a sacharidti, ovSem z kratkodobého hlediska jsou hodnoty vyhovujici

i pres drobné odchylky.

Vékova kategorie 51 aZ 64 let

Doporuceny jidelnicek: K snidani jable¢na piesnidavka (190 g), k svaciné zape-
¢ené miisli (100 g), k obédu suchary (100 g) a masova konzerva (100 g), k svainé susené

banany (50 g), k vecefi suchary (100 g) a pastika (50 g).

Tabulka 23: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vékovou kategorii 51 az 64 let

Vék Doporuceno Ziskano

Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (kca) | viny(g) | (g) | ridy(g)

51-641let | 2000 52 60 297,5 | 1883,6 | 40,69 | 66,79 | 261,45

V tabulce €. 23 lze u navrzenych potravin vidét doporucené a ziskané energetické
hodnoty. Potraviny pro danou vékovou kategorii obyvatel maji niz$i celkovou energetickou

hodnotu, obsahuji méné bilkovin a sacharidi, a naopak vice tuk.
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Vékova kategorie 65 a vice let

Doporuceny jidelni¢ek: K snidani jable¢na presnidavka (190 g), k svaciné zape-
¢ené miisli (100 g), k obédu suchary (100 g) a masova konzerva (100 g), k svaciné susené

banany (50 g), k veceri suchary (100 g) a pastika (50 g).

Tabulka 24: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro vékovou kategorii 65 a vice let

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | () | ridy(g) | (keal |viny(g) | (2) | ridy(g)
65 a vice 1800 49 54 268 1883,6 | 40,69 | 66,79 | 261,45

Tabulka €. 24 zobrazuje energii, bilkoviny, tuky a sacharidy u navrhovanych potravin
a srovnava je s doporu¢enym mnozstvim energie a nutricnich hodnot uvedenych v metodice
od autort Stikova a kol. (2013) pro vékovou kategorii 65 let a vice. V tabulce lze spatfit, Ze
ziskana energeticka hodnota je vétsi nez doporucenad, stejné jako hodnota tukii a sacharidu.

Bilkovin je ale ziskdno mén¢, nez je doporucovano.

4.5 Téhotné a kojici Zeny

Téhotné a kojici Zeny by mély stravé vénovat zvySenou pozornost. Jejich naroky na
obsah energie a dalSich nutri¢nich slozek jsou vyssi. Je potieba se vyvarovat i nékterym
potencialné Skodlivym potravindm, jako je alkohol a velmi tu¢na masa. V dobé&, kdy bude
muset kojici €1 t€hotna Zena vyuzit nouzové zasoby potravin, bude jeji pfijem potravin vyssi
nez v situaci, kdy by nekojila ¢i nebyla t¢hotna. Na danou skutecnost je tieba pamatovat a
pfizpusobit potravinové zasoby napiiklad v dob¢, kdy Zena zjisti, Ze je t¢hotna a nasledné po

narozeni ditéte.

Pro potteby prace je uvazovano, Ze jidelnicek je stejny, jako u v€kovych kategorii 4

a vice let (viz ptedeslé podkapitoly), zvysi se pouze velikost jednotlivych porci.
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Tabulka 25: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro téhotné zeny

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | () | ridy(g) | (keal |viny(g) | (2) | ridy(g)
Téhotné 2150 58 77 288 2345 64,77 100,6 | 2773

Pro té¢hotné zeny je navrzen nasledujici jidelnicek: K snidani jable¢na presnidavka
(190 g), k svaciné zapecené miisli (100 g), k obédu suchary (100 g) a masova konzerva

(200 g), k svaciné suSené banany (70 g), k veceri suchary (100 g) a pasStika (100 g).

Jak je z tabulky €. 26 zifejmé, navrzené potraviny obsahuji vice energetické hodnoty,

stejné tak vice bilkovin a tukli. Pocet sacharidi je cca o 10 g nizsi.

Tabulka 26: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro kojici Zeny

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- Energie Bilko- Tuky Sacha-
(keal) | viny (g) | (g) | ridy(g) (keal) | viny (g) () ridy (g)
Kojici | 2530 63 91 342 2662,1 69,64 112,1 3243

Pro kojici zeny je navrzena nasledujici strava: K snidani jable¢na presnidavka (190
2), k svaciné zapecené miisli (150 g), k obédu suchary (100 g) a masova konzerva (200

2), k svaciné susené banany (100 g), k veceri suchary (100 g) a pastika (100 g).
Tabulka €. 26 zobrazuje energetické a nutri¢ni slozeni navrhovanych potravin. Pfi
dodrzeni porci kojici Zena bude mit vétsi energeticky piijem, vétsi pocet bilkovin i tukd, a

naopak mén¢ sacharidi, coz je z kratkodobého hlediska je vyhovujici.
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4.6 Stanoveni potravinovych zasob pro lidi se specifickymi vyZivovymi

potiebami

V nadchézejici Casti jsou uvedeny zasoby potravin pro lidi s ur€itymi specifickymi
vyzivovymi potfebami. Je vzdy uvazovano, ze je potravinova davka sestavovana pro dosp¢-
1ého jedince ve véku 65 let a vice, kdy je nejvétsi pravdépodobnost, ze ¢lovek jiz trpi one-
mocnénim, vyzadujicim specialni stravovani. V nésledujici ¢asti prace jsou sestaveny za-
soby pro pfipad téchto typl stravovani: tekutd strava, omezeni tuki, strava s omezenim pro-

teint, strava s nizkym obsahem cholesterolu, reduk¢ni stravovani a bezlepkova strava.

Tekuta strava

Tekuta strava se vyuziva pro stavy po operacich, pti onemocnénich dutiny ustni, hl-
stravu mixovat, aby byla pro oslabeny organismus Iépe stravitelna. Tekutd strava ma vybér
potravin podminény moznosti mixovani stravy. Jelikoz potraviny musi byt v tekuté formé,
pokrmy jsou pfipravovany vafenim nebo dusenim, aby potravina byla dostatecné mekka a

vhodna pro upravu na tekuty pokrm.

Potravinu lze pro lepsi chut’ smichat s mlékem, smetanou ¢i vyvarem. Jako nejvhod-
néjsi strava se doporucuji bilé polévky a vyvary. Maso je pro pfipravu komplikovangjsi, ale
lze ptipravit naptiklad kuteci, kriti, teleci nebo mladé hovézi. K jidlim nejsou podévany
pfilohy a jako dezerty jsou nejvhodnéjsi pudinky €1 rizné ryzové kase, které lze podavat
s rozmixovanym ovocem. V daném pfipadé nejsou Zadné omezeni, pokud se jedna o nutricni

a energetickou hodnotu potravin.

V piipadé¢ tekuté stravy jsou tedy naroky na nutricni a energetické slozeni potravin
zobrazeny v tabulce €. 27. JelikoZ vzhledem ke zdravotnimu stavu a nutné diet¢ mohou
osoby konzumovat jen jidlo velmi fidké konzistence, jsou vyuzity détské presnidavky, jeli-

koz pfti blackout lidé bez ndhradniho zdroje elektfiny nejsou schopni jidlo rozmixovat.

Navrh stravy pro ptipad tekuté diety je nasledujici: Ke snidani détska presnidavka
(190 g), k dopoledni svaciné détska presnidavka (190 g), k obédu détsky masovy prikrm
se zeleninou (450 g), k odpoledni svac¢iné détska presnidavka (190 g), k veceri détsky

masovy prikrm se zeleninou (220 g).
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Tabulka 27: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro lidi s tekutou stravou

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | () | ridy(g) | (keal |viny(g) | (2) | ridy(g)
65 a vice 1800 49 54 268 2120 65,4 120,2 | 251,7

Jak vyplyvé z vySe uvedené tabulky €. 27, navrZzena zasoba potravin obsahuje vice

energie, bilkovin 1 tukll a 0 néco méné sacharidi.

Omezeni tuka

Omezovani tukl ve strave je vyuzivano pifi akutnim zanétu jater, zdnétu zaludku, po
operacich zlu¢niku a pankreatitidé. Dany druh stravy je spojen s nizsi energetickou hodno-
tou, kde je hlavni slozkou cukr. Pfevazuje omezeni bilkovin a vylou¢eni volného tuku. Vybér
potravin je velmi upraveny, protozZe pacient nemuze ptijimat Zivo¢isné bilkoviny. Vhodné
jsou suchary a sladky ¢aj. Mozné jsou také suSenky, ovoce ¢i zelenina, kterda nezptisobuje
nadymani. Je zde potieba vytvorit dostate¢né zasoby suchari, susenek, ovoce a zeleniny.
Ovoce a zelenina mohou byt susené, cerstvé ¢i mixované. Vzdy je vSak nutné vyvarovat se
zivociSnym tuklim, jejichZ pozivani by mohlo danému ¢lovéku velmi pfitizit.

Doporucené nouzové davky potravin, které by vyhovovaly pozadavkiim na netu¢nou
stravu, spoc¢ivaji v naprostém vylouceni tukl. Navrzeny jidelnicek je nasledujici: ke snidani
détska ovocna presnidavka (190 g), ke svaciné suchary (150 g), k obédu zeleninova
presnidavka bez tuku (220 g) a suchary (100 g), ke svaciné suSené banany (100 g), k ve-

¢efi zeleninova presnidavka bez tuku (220 g) a suchary (100 g).

Tabulka 28: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro lidi se stravou s omezenymi tuky

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (keal) | viny(g) | (g | ridy(g)
65 a vice 1800 49 54 268 1990 47,8 1,4 467,8
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Z tabulky ¢. 28 je patrné, ze nelze docilit hodnot doporucenych pro energetické a
nutriéni sloZeni dle Stikové a kol., ale jelikoZ se jedna o upravenou stravu, bylo téméf dosa-

zeno pozadavku na omezeni tuki, kdy jich osoba piijme pouze 1,4 g.

Strava s omezenim proteint

Dana strava je nasazovana zejména pifi onemocnéni ledvin. Hlavnim pravidlem
stravy s omezenim proteintl je jejich omezeni na polovinu. V povoleném mnozstvi se dava
prednost zivo¢isSnym bilkovinam. Kvuli ledvinam se do pokrmu nepiidava sul a jidlo se pfi-
pravuje v polovic¢nich davkach, které nevyzaduji specialni upravy. Nevhodné jsou uzeniny

a potraviny s vysokym obsahem soli.

Névrh jidelnicku pro stravu s omezenim proteind je ndsledujici: K snidani jable¢na
presnidavka (190 g), k svacdiné zapecené miisli (100 g), k obédu suchary (150 g) a ma-
sova konzerva (100 g), k svaciné suSené banany (70 g), k veceri suchary (150 g) a pas-

tika (50 g).

Tabulka 29: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro lidi se stravou s omezenim proteinii

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-

(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (kcal) | viny(g) | (g | ridy(g)
65 avice | 1800 49 54 268 2218 37,8 85,4 330,7

Z tabulky €. 29 Ize vycist, Ze ptijem bilkovin se podaftilo snizit o 11,2 g, cozZ stale
neni poZadované mnozstvi, ovSem s ohledem na tfidenni stravovani Ize vyuzit vySe popsany

jidelnicek.

Strava s nizkym obsahem cholesterolu

Nizkocholesterova strava je predepisovana pii zvysSené hladiné cholesterolu, s atero-
skler6zou, se zvySenym obsahem tuku v krvi, u osob s nabéhem na zvySeni cholesterolu
nebo u osob, které maji dané onemocnéni dédi¢né. Porce jsou omezovany velikosti a je snaha
o snizeni tukil v pokrmech. Pokrmy jsou pfipravovany varenim, dusenim, opékénim ¢i gri-

lovanim. Na dochuceni jsou pouzivany rostlinné oleje, petrzel, majordnka a kmin. Z masa
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jsou vyuzivany prevazné hovézi, teleci, kuteci ¢i ryby. Velmi dilezitou soucasti je zelenina,
kterou ptipravujeme jako salat, vafenou nebo duSenou. Z ovoce jsou povoleny vSechny
druhy kromé datli a fik(. Pacienti s danou stravou by neméli konzumovat uzeniny, Zloutky,
vnitinosti, cukr a tucné syry.

Navrzeny jidelnicek je nasledujici: Ke snidani suSena rajcata (150 g), suSené ba-
nany (50 g), k obédu mrkvova presnidavka s kufecim mase (200 g). Ke svaciné suSené

banany (50 g) a k veceri mrkvova presnidavka s kuiecim masem (200 g).

Tabulka 30: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro lidi se stravou s nizkym obsahem choleste-

rolu
Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (g) | ridy(g) | (kcal) | viny(g) | (g | ridy(g)
65 a vice 1800 49 54 268 2036 34,1 40,7 159,8

V tabulce €. 30 Ize vidét, Ze pfijatd energeticka hodnota je vyssi, naopak ostatni Zi-
viny jsou niZsi, ovSem byl bran ohled na stravu s niz§im obsahem cholesterolu. Opét je nutné

zminit, Ze se jedna pouze o nahradni stravu na 3 dny.

Redukéni strava

Redukeni dieta je pacientim nasazovana pii nadvaze ¢i obezité, ale i pfi cukrovce,
vysokém obsahu tukd a cholesterolu v krvi. V dnesni dob& obéznich lidi ptibyva jiz v dét-
ském veéku, zeny zacinaji pfibirat po porodu ¢i v piechodu. Déti zacinaji piibirat z divodu
nespravné zivotospravy a kvili konzumaci potravin se zvySenym obsahem cukru. Hlavni
podminkou hubnuti je dostatecny pohyb jako je turistika, béh, nebo posilovna. Redukci
hmotnosti je nutné dodrzovat dlouhodob¢ do dosazeni normalni télesné hmotnosti. Pfi re-
duk¢nim stravovani je vhodné jist pravideln€, omezit mnozstvi potravy a obsah tukli a cukru
v jidle. Potraviny jsou pfipravovany vafenim, duSenim ¢i grilovanim na sucho. Omezit by se
méla také sil, jisky, bilé pecivo a sladidla. Nejvhodnéj$im jidlem ke konzumaci je kufeci,

krati ¢i libové hovézi, teleci maso, nemastné ryby jako je tunak, treska Ci pstruh. Mlécné
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vyrobky jsou konzumovany pouze v odtucnéné variant¢. Nevhodné jsou pfislazované

dzemy, bil¢ pecivo, slazené napoje, alkohol, téstoviny, ¢okolada a vSechny sladkosti.

Navrh jidelnicku vypadé nasledovné: K snidani suchary (150 g), ke svaciné suSena
jablka (150 g), k obédu zeleninovy prikrm s kuiecim masem (190 g), ke svaciné suSené

banany (100 g), k velefFi zeleninovy prikrm bez masa (190 g).

Tabulka 31: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro lidi s redukcni stravou

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky Sacha-
(keal) | viny(g) | (¢) | ridy(g) | (kea) |viny(®) | (9 | ridy(g)
65 avice | 1800 49 54 268 1800,5 45,6 34,3 120,1

Jak lze z tabulky €. 31 vycist, vSechny uvadéné hodnoty jsou niz$i nez doporucované,
pfi¢emz energie je téméf stejnd. Jelikoz se jedna o redukéni stravovani, energie by mohla
byt o néco nizsi, avSak s ohledem na tfidenni stravovani danou stravou je piijata energie

z jidla vyhovujici.

Bezlepkova strava

Tato strava se predepisuje lidem, ktefi trpi celiakii. U této choroby sliznice tenkého
stfeva neumi zpracovat lepek z potravy. Lepek se nachédzi v pSeni¢né a zitné mouce. Pfi
dlouhodobé konzumaci lepku dojde k poskozeni sliznice tenkého stfeva. Mnoha lidem se
celiakie projevuje jako prijem, podrazdéni ktize nebo zalude¢ni problémy. Po zvladnuti vy-
Setfeni a urceni diagnozy je tfeba dodrzovat specialni stravovani, které je v domacim pro-
stiedi pené€zné narocné z diivodu drahych nahrad lepku. Jako ndhradu se doporucuje konzu-
movat potraviny z kukufiéné mouky a s6jové vyrobky. Nevhodné potraviny jsou naptiklad
chléb, téstoviny, krupice, pudinky v prasku, mlécné vyrobky a naptiklad parky. Mouku lze
nahradit bramborovym Skrobem a téstoviny jejich bezlepkovou variantou. V dne$ni dob¢ je

na trhu rozmanity vybér nédhrad lepku a bezlepkovych potravin.

Navrzeny jidelnicek pro tento druh diety je nasledujici: K snidani bezlepkové miisli
(200 g), k obédu mrkvova piresnidavka s kufecim masem (150 g). Ke svac¢iné bezlepkové

miisli (175 g) a k veceFi mrkvova presnidavka s kuiecim masem (150 g).



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni

58

Tabulka 32: Doporucené energetické a nutricni hodnoty dle Stikova a kol. (2013) a energe-

tické a nutricni hodnoty navrzenych potravin pro lidi trpici celiakii

Vék Doporuceno Ziskano
Energie | Bilko- | Tuky | Sacha- | Energie | Bilko- | Tuky | Sacha-
(keal) | viny(g) | (2) | ridy(g) | (kea) | viny(®) | (g) | ridy(g)
65 a vice 1800 49 54 268 2151 48,5 23,8 253,7

V tabulce €. 32 lze vidét, ze by bylo pfijato vice energie, a naopak méné tukti. Hod-

nota bilkovin a sacharidd by se téméf priblizila doporu¢enym davkam.

4.7 Shrnuti k vytvorenym zasobam potravin

Ve vyse uvedené kapitole jsou uvedeny potraviny s navrhem jidelni¢ku pro jednot-
livé vékové kategorie. U kazdé potraviny je uvedeno jejich energetické a nutri¢ni slozeni,
které je rozepsano pro jednotlivé vékové kategorie. Nutricni a energetické slozeni je srovna-
vano s navrhem, ktery je uveden v praci autorti Stikova a kol. (2013). Cilem autori bylo
vytvotit metodiku pro sestaveni stravy vyuzitelné v krizovych situacich. Nicmén¢, metodika
je urcena spiSe pro dlouhotrvajici stavy. Uvedené energetické a nutri€ni hodnoty tak uvadeéji
minimélni mnozstvi nutné z dlouhodobého hlediska k pteziti a prospivani organismu dané

veékove kategorie a daného pohlavi.

Problematické navic je, Ze dana metodika autorti Stikova a kol (2013) je rozdélena
nejen podle veéku, ale 1 podle pohlavi. Pro kazdou vékovou kategorii i pro kazdé pohlavi byly
pfitom stanoveny jiné obsahy energie, bilkovin, tukt a sacharidl. V redlné situaci by tak
bylo velmi obtizné a narocné piipravit zasoby potravin na 3 dny tak, aby vyhovovaly danym
normdm. Nicméng, jednd se o jednu z nejpropracovanéjSich metodik vénujici se nouzovému
stravovani na naSem Uzemi. Pro sestaveni nouzovych zasob je tedy tfeba brat v tvahu, Ze
neni prakticky mozZné pfipravit balicek nouzovych zasob potravin pro kazdou uvedenou vé-
kovou kategorii a pohlavi, s presn¢ odpovidajicimi hodnotami. Je tedy potieba ud¢lat zjed-

noduseni a kompromis.

Pro ucely prace bude dale predpokladano, ze domécnost, pro kterou bude zasoba po-
travin vytvofena, ma 2 dospé€lé ¢leny (rodice) a 2 déti (2 roky a 8 let). Pro zvolenou doméc-

nost pak bude zasoba potravin pro ptipad blackout na tfi dny vypadat nasledovné:
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Pro dvé dospélé osoby:

e jableCnd pfesniddvka—6x 190 g
e zapecené miisli 700 g

e suchary 1200 g

e konzerva veptového masa 600 g
e suSené banany 300 g

e pastika 300 g
Pro dité ve véku 8 let

e jable¢nd presnidavka 3 x 190 g
e zapecené miisli 150 g

e konzerva vepfového masa 360 g
e suSené banany 300 g

e pastika 150 g

e suchary 660 g

Pro dité€ ve véku 2 let:

e zapecené miisli 700 g

e jablecnd pfesnidavka 3 x 190 g

e merunkovy kompot 500 g

e masovy piikrm se zeleninou 3 x 250 g

e zeleninovy piikrm s kritim masem 3 x 190 g
Celkem pro celou ¢tyrélennou doméacnost:

e jablefna presnidavka 12x 190 g

e zapecené miisli 1550 g

e suchary 1860 g

e konzerva veprového masa 960 g

e suSené banany 600 g

e pastikad450 g

e meruikovy kompot 500 g

e masovy prikrm se zeleninou 3x 250 g

e zeleninovy prikrm s kriitim masem 3x 190 g
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Dulezité je nezapomenout na pitny rezim, takze by v zasobach neméla chybét balena
voda v mnozstvi 24 1 pro celou domacnost na 3 dny, pocitame-li s priimérnou dvoulitrovou
spotfebou jedné osoby za den. Vhodné jsou bud’ barely s ru¢ni pumpou, které 1ze zakoupit
v riznych velikostech, nebo balenou vodu v balicich po Sesti, které Ize snadno prendset a

naskladat na sebe, takze nezaberou velké mnozstvi mista.

Veskeré potraviny by mély byt skladovany dle doporuceni vyrobcii. Vétsina trvanli-
vych potravin by méla byt uskladnéna na suchém misté pii teploté 0 — 25°C tak, aby nepii-
chazely do kontaktu s pfimym slune¢nim svétlem. Vhodnym mistem pro uskladnéni potra-
vin je napiiklad zabaleni potravin do velkych uzaviratelnych umélohmotnych boxt, které
1ze naskladat na sebe a nasledné je ulozit ve spizi, komote ¢i ve sklepé. Dulezité je, aby

potraviny nebyly vystaveny niz§im ¢i vy$$im teplotdm, nez je doporucovano.

Celkova hmotnost zasob potravin a vody pro ¢tyf¢lennou domacnost je 33,52 kg. Pro
uskladnéni daného mnozstvi potravin, pokud je pocitano s ulozenim potravin do umélohmot-

nych krabic a naskladdnim na sebe, lze vyuzit prostor o velikosti 0,8 m?.

Pokud si ¢lovék vytvori navrhované ¢i podobné zdsoby, mél by dbat na jejich pravi-
delnou kontrolu. Pozornost by méla byt vénovana stavu obalu potravin, ale pfedev§im kon-
trole datumu spotteby. Pokud se jakékoliv potravina blizi datu spotifebé, méla by byt co
nejdiive zkonzumovana a v zasobach ihned nahrazena novou potravinou, opét s co nejdelsi

trvanlivosti, aby se potraviny nemusely ménit pfili$ ¢asto.
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5 NAVRH NA ZVYSENI POTRAVINOVE SOBESTACNOSTI
DOMACNOSTI

V nadchézejici Casti prace bude pozornost vénovana zvyseni potravinové sobéstac-
nosti domacnosti. Jedna se o stale aktualni téma. Je tieba si hned v uvodu polozit otazku, je

mozné dosahnout potravinové sobéstacnosti jednotlivych domécnosti?

Na polozenou otazku neni jednoduché odpovédét. Jina situace totiz bude ve méstech
a jina na venkové, kde maji lidé zcela jist¢ mnohem véEtsi moznosti, jak si svépomoci zajistit

dostatek kvalitnich potravin.

V nésledujicim textu tedy bude zminéno, jak zvysit potravinovou sobéstacnost pro

¢tyf¢lennou domacnost:

1. Zijici v rodinném domé na venkové, kdy rodina mé k dispozici zemédélskou ptidu
a zahradu;

2. Zijici ve mésté v byté.

5.1 Rodina Zijici na venkové

vy

U &tyt€lenné rodiny Zijici na venkové je uvazovano, Ze ma k dispozici vhodnou ptdu
jak na své zahradg, tak na poli, které ma k dispozici. Je nutno zdiiraznit, Ze zde bude prace

vénovana zajisténi veganské stravy, nebude uvazovano o chovu zvifat.

Pokud ma rodina k dispozici dostatek plidy a ¢asu, pak je mozné, aby si vypéstovala
dostatek potravin pro svoji obzivu. Jak uvadi Jeavons (2008), je nutno dodrzovat nésledujici

zasady:

1. Dostate¢né ryti pady. Autor uvadi, ze hloubka ryti by méla byt alespoii 30 cm, 1épe
vSak 40 cm. Vhodné je dle autora zaoravat dostatek organické hmoty tak, aby byla
puda udrzovana neustéale v dobrém stavu. Dodava, Ze pfi pouziti kompostu neni tfeba
uzivat uméla hnojiva, jelikoz kompost doda pade vSechny potiebné ziviny.

2. Vyuzivani predpéstovanych rostlin. Pokud by mél byt ¢lovek zavisly pouze na po-
travinach, které si sam vypéstuje, je potieba zajistit, Ze pravdépodobnost dobré urody
bude maximalni. Lze to provést zejména v piipadé zeleniny, kdy se rostliny pfedpé&s-
tuji ve skleniku €1 patenisti. Pravdépodobnost pieziti predpéstovanych rostlin je pak

vEtsi neZ rostlin péstovanych pfimo ze semene.
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3. Piiblizné 60 % plochy pudy by mélo byt vyhrazeno pro tzv uhlikové rostliny. Jedna
se napftiklad o obiloviny, které jsou dobrym zdrojem potiebnych kalorii a rovnéz
tvofi velkou biomasu, ktera je vhodna pro dalsi vyuziti, zejména do kompostu.

4. Piiblizn€ 30 % plochy piidy by mélo byt ureno pro kalorické potraviny. Jde napfi-
klad o brambory a dale potraviny s vysokym obsahem vitaminti a dalSich latek.
Obecné se jednd o zeleninu a lusténiny.

5. Nemélo by se zapominat ani na ovoce. Ovocné stromy a kefe mohou byt péstovany

na zbylych 10 % pudy.

Pti zvySovani potravinové sobéstacnosti, i zajisténi stoprocentni potravinové sobes-
tacnosti je nutné myslet 1 na ziskani osiva. V piipad¢ krize nemusi byt osivo dostupné, je

tedy vhodné naucit se ziskavat vlastni osivo pro svoji dalsi vysadbu.

Minulé krize, zejména valky, nés poucily, ze venkov se o sebe vzdy do urcité miry

néjakym zplisobem postara praveé diky tomu, Ze je schopen si produkovat vlastni potraviny.

vvvvvv

V ptipadé, ze domacnost nema k dispozici dostatecné velké urodné pole, na kterém
by si mohla péstovat své plodiny, je odkdzana na kupované potraviny. Jak bylo uvedeno
vyse, aby byla zajiSténa stoprocentni sobéstacnost jedné osoby, musela by dand osoba mit
k dispozici ptidu o vyméie 465 m?. Ctyf¢lenna domacnost by méla dle vypoétu mit k dispo-
zici trodnou piidu o vyméie 1860 m?, coz vétsina rodin na vesnici nema. V soucasnosti je
témef nerealné, aby byla jakdkoli domacnost zcela sobéstacnd. Proto by si méla domacnost
Zljici na vesnici vytvofit alesponi ¢asteCné zasoby potravin, pro piipad krize, s ohledem na
jejich miru sobéstacnosti. Lze vyuzit navrh zasob, ktery je uvedeny vyse, nebo dle tabulek

alespon ¢aste¢né propocitat energetické a nutricni hodnoty preferovanych trvanlivych potra-

vin jednotlivci.

Zasoby potravin rodin Zzijicich na venkovée jsou ve vice ptipadech sndze uskladni-
telné, na rozdil od méstskych byt. V bytech mohou byt hiife uskladnitelné, z divodu ma-
1€¢ho prostoru v bytu, ¢i kvili absenci sklepnich prostor. V takovém piipad¢€ lze vyuzit na-

ptiklad Satnich prostor ¢i lloznych mist pod posteli.
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5.2 Rodina Zzijici ve mésté
Nyni je prace zaméfena na skutecnost, jak je mozné zvysit potravinovou sobéstacnost

rodiny Zijici ve mésté. Zde neni mozné fici, Ze by rodina byla alespon ¢aste¢né sobéstacna,

samoziejmé, pokud nema dostatek plochy pro péstovani.

Jednou z moznosti, jak zvysit ¢i podpofit potravinovou sobéstacnost obyvatel mést,
je méstské zemed€lstvi ¢i zahradkareni. Nasledujici model je vlastné stejny, jako v ptipadé

cey

rodiny Zzijici na venkove, jen je vyuzito principi méstského zahradnieni ¢i zemédélstvi,
které jsou popsany v teoretické ¢asti prace. Konkrétné se jedna o zvyseni potravinové sob¢s-
tacnosti v mestském prostiedi prostiednictvim komunitnich zahrad, tedy zahrad, které jsou
realizované prostfednictvim péstovani plodin ve vhodnych nddobach, které se daji bez thony
pfesouvat z mista na misto. Jedna se vlastné o praktické vyuZiti konceptu zvySenych zadhoni.

Pro mobilni zahrady vSak musi byt zahony o velikosti, kterd umozni snadnou manipulaci a

piesun.

I pfi vyuzivani komunitnich zahrad ve méstech se jedna pouze o velmi malé mnozstvi
dostupnych zahrad, tudiz i velmi malo lidi, kteti si diky nim zajisti alespon ¢aste€nou sobés-
tacnost. S ohledem na malou plochu, kterou maji k dispozici, si zajisti do jisté miry sobé&s-
ta¢nost v ramci pestovani zeleniny, bylin ¢i né€kterych druht ovoce, avSak nemuze byt fe€ o
obilovinach, lusténinach apod. Zahradni¢eni ve méstech je s ohledem na sobéstanost pouze

dopliikové.

Komunitni zahradu mohou spravovat jednotlivci, obanské sdruZeni ¢i méstské casti.
Stara se o ni spolecné skupina lidi — komunita. Vyménuji si zkuSenosti, poméhaji si navza-
jem se spole¢nym cilem vypéstovat si chutné a zdravé plodiny vlastnim pfi¢inénim. Komu-
nitni zahrada mize byt Cisté okrasnd nebo uzitnd, ale nejcastéji se lidé setkavaji s kombinaci
obou. Komunita péstuje zeleninu, ale i jahody a rtizné bylinky, zahrady zkrasluji letnicky ¢i
trvalky. Kromé chutnych a zdravych plodin maji komunitni zahrady i dal$i pozitiva pro celou
spolecnost. Zlepsuji sousedské vztahy, pfiblizuji détem zakonitosti ptirody, motivuji mladé
lidi travit vice ¢asu venku, zdjem o zdravy zivotni styl, manudlni préci, kontakt s ptidou,
pestovani bez chemie, ale také v nich mohou upevnovat pocit odpovédnosti za své okoli a
uci trpélivosti.

Mobilni komunitni zahrady jsou snahou o kultivaci nevyuZzivanych méstskych pro-
stortt budovanim lokalnich sousedskych zahrad. Jde o efektivni vyuziti pozemkd, které jsou

opusténé, nejsou pravné vyporadany, chysta se na nich vystavba, ptipadné neni znam jejich
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majitel a chatraji. Pfeménit takové misto na zahradu vyzaduje nejen mnoho usili, ¢asu a
materialu, ale zejména vstticnost fadi a majitelti pozemkl. V mobilni zahrad¢ se péstuje
na vyvysSenych zdhonech, v pfenosnych kvétinacich, péstitelskych pytlich, prepravkach, na
paletach a s pomoci jinych ,,doCasnych® feSeni. Diky danym principim se muze mobilni

zahrada v piipad¢ potfeby pomérné snadno pfesunout na jiné misto (Rasper, 2012).

Komunitni zahrady a ekologické péstovani k sob¢ ladi. Pfi spole¢ném péstovani se
vyuziva kompostovani, recykluji se star¢, nepotiebné materialy, a vytvareji tak zaklady pro
vyvysené zahony ¢i chodnicky. Do méstské zahrady patii i domek pro uzite¢ny hmyz a uzivi

se v ni i chranény vermikompostér, ktery zuzitkuje kuchyisky odpad.

5.3 Predpoklady pro vyuZziti mobilnich zahrad

Vztah zelené a lidského sidla ma sviyj historicky rozmér. Dlouhéd obdobi se jednalo
zejména o soukromé zahrady a atria, zelenl ve vetejnych prostorech se uplatiovala zejména
ve spojeni s reprezentacnimi budovami a jejich souvisejicimi prostorami. Vyrazny nastup
zelen€ do mist pfichazi se zrozenim metropoli. Problematika zelené je dnes jednim z ustied-
nich z4jml obyvatel mést a je dana zejména ptirozenou potiebou eliminace ne¢kterych pri-
vodnich jevll v procesech urbanizace. Dané potieby vyplyvaji z psychologickych a biologic-

kych potieb ¢loveka, ale také z hledisek estetickych.

Dalsi vyvoj centralnich méstskych zon smétuje dle Bratha (2000) ke zdokonaleni
rozmanité Skaly urbanistickych prostorti, véetné pésSich zon a k vytvareni intenzivnéjSich
prostorovych soustav, jaké Ize vidét v zahranici. Zatimco dosud byly plochy zelené chapany
jako monofunkéni zeleny prostor, v budoucnu bude tendence ustupovat, a také plochy a
prvky méstské zelen€ budou pravdépodobné proriistat do prostor s multifunkénim zaméte-
nim. Z divodu stisnénych prostorovych pomért v silné koncentrované zastavbé mésta je
tteba hledat alternativy ke klasické koncepci s pouzitim vysoké zelen€é. Vhodnymi alternati-
vami jsou v soucasnosti prudce se rozvijejici a do budoucna perspektivni technologie a me-
tody zakladani a udrZzby stfeSnich zahrad, vertikalni a mobilni zelenég, vysoce odolnych ex-

tenzivnich vysadeb ¢i rozvijeni méstského zeméd¢€lstvi (Rasper, 2012).

Péstovani zeleniny uprostied mésta je mySlenka stara jako samotnd mésta. V civili-
zovaném prostiedi jsou pravé komunitni mobilni zahrady mistem, které postupné nahrazuji

vyti§ténou piirodu. I kdyZ se jednd pouze o malé ostriivky Zivota, v souc¢tu mohou ostriivky
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vytvofit velmi podstatné plochy, které zlepsi kvalitu zivota v urbanizovaném prostiedi, ale

stale je co zlepSovat.

5.3.1 Ukazky fungovani mobilnich komunitnich zahrad
Lafayette Greens v centru Detroitu

Spole¢né zahradniceni ve svété neni zddna novinka. V zahrani¢nich metropolich
existuji stovky komunitnich zahrad, které asto vyrostou i na sttechach budov nebo rozleh-
Iych terasach. Lafayette Greens v centru Detroitu je dobrym ptikladem, jak proménit fadni
Sedy beton na zelenou oazu. IT firma Compuware zrealizovala projekt, ktery zkrasSluje cen-
trum a vytvaii prostor, kde si zaméstnanci, navstévnici a obyvatelé mohou pravidelné odpo-
¢inout. Tim, Ze prostor obsahuje ,,zahradu* namisto klasického namésti, poméaha ziskavat
uvédomélost k piirodé a k Zivotnimu prostiedi. Potraviny se zde péstuji ve specidlnich ko-
vovych vyvysenych zahonech. Dalsi prvky zahrnuji zahradni pfistfesky, Skolky a prostory
pro ruzné workshopy. Informativni znaceni slouzi ke vzdélavani vetejnosti o spojeni zahrad-

nictvi a udrzitelnosti (Asla, 2020).

Obrazek 3: Lafayette Greens. Zdroj: (Asla, 2020).

Prinzessinengirtnen v Berliné

K nejznaméjs$im komunitnim zahradam v Evropé patii Prinzessinengéirtnen v Né-
mecku. Spole¢nost Nomadisch Griin spustila tento pilotni projekt v 1ét¢ 2009, v ¢asti Berlin
Kreuzberg, ktera byla vice nez pul stoleti opusténou plochou plnou odpadku. Aktivisté, dob-
rovolnici a nadSenci tuto lokalitu vycistili, zkulturnili a vybudovali organické zeleninové

zédhony. Vzniklo tak nové méstské edukacné-environmentalni centrum, které povzbuzuje
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meéstské obyvatele zit ve spojeni s ptirodou. Zakladem je osvojeni si principd environmen-
talni vychovy, které by mély postupem casu prevzit nové generace. Kromé toho zde chovaji

1 v€ely (Prinzessinengértnen, 2020).

Obrazek 4: Prinzessinengdrtnen v Berliné. Zdroj: (Prinzessinengdrtnen, 2020).

Prazelenina v Praze

Komunitni zahrada Prazelenina byla zalozena v roce 2012. V soucasnosti ji provo-
zuje obcanské sdruzeni Prazelenina. Mistem realizace projektu jsou HoleSovice, ¢tvrt s ne-
popiratelnym kouzlem minulosti 1 velkym potencidlem do budoucna. se postupné transfor-
muje do vyhleddvané rezidencni oblasti. Projekt podporuje lokalni kulturu, napomaha roz-
voji ob¢anské spolecnosti a zdroven naplituje zivotem dosud hluché misto v méstském pro-
storu. V soucasnosti je zahrada vyuzivana asi stovkou péstiteldi, a kromé nich se o provoz
komunitni zahrady stard 30 dobrovolnikti. KaZzdoro¢né maji obcané moznost se registrovat
a vybrat si, jak velké poli¢ko budou obhospodatovat, pti¢emz cena za 1 m? byla v roce 2020
1200 K¢&. Pravidelné se také potadaji tzv. brigady, pti kterych dochazi k tipravé veskerych
prostor (Prazelenina 2020).

Obrazek 5: Zahrada prazelenina. Zdroj: (Prazelenina, 2020).
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Ovsem i1 komunitni zahrady jsou pouze dopliiujicim zptisobem, jak si zajistit castec-
nou sobéstacnost. V piipadé, ze si ¢lovek pronajme naptiklad vétsi policko v zahradé Praze-
lenina, které ma vyméru 2 m?, stale by jedinci chybélo 463 m? k dosaZeni celkové sobéstac-
nosti. Proto je tfeba pamatovat na to, Ze veskeré druhy méstskych zahradniceni jsou pouze
dopliikové. Potravinova sobéstacnost by méla byt zajisténa predevsim uskladnénymi potra-

vinami v domacnostech.
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6 DILCI ZAVER PRAKTICKE CASTI

V prvni ¢asti praktické ¢asti byly dle vyzivovych doporuceni a dle tabulek vytvoreny
jidelnicky pro jednotlivé vékové kategorie obyvatel. Celkem bylo obyvatelstvo rozdéleno
do 12 kategorii. Pro kojence a déti do 3 let byly vytvoteny samostatné vyzivové doporucent,
dle jejich potieb. Bylo brano v potaz, ze dité z jakéhokoli diivodu neni kojeno matkou, a
proto v zadsobach musel byt bran zietel 1 na umélé kojenecké mléko a od 6 mésicii jiz 1 na
détské prikrmy. Pro vSechny vékové kategorie od 4 do 65 let a vice, které byly rozd€leny do
10 vékovych kategorii byly vytvoreny navrhy na tvorbu zasob potravin, s ohledem na ener-
getické a nutricni doporuceni odbornikt. Vzdy byla snaha co nejvice se piiblizit doporuce-
nym hodnotam. Celkové zasoba potravin a vody by vazila 33,52 kg a zabirala by misto o
plose 0,8 m?. Celkové ¢astka na pofizeni potravinovych zasob véetné pitné vody by &inila

cca 2000 K¢é.

Ve druhé ¢asti jsou popsany zpusoby zvyseni potravinové sobéstacnosti, krome
uskladnéni zakoupenych potravin. Mnohem jednodussi situaci maji lidé na venkové, jelikoz
vétSinou maji k dispozici zahradu ¢i pole, na kterém si snadno mohou péstovat své vlastni

potraviny. Obyvatelé mést jsou v mnohem horsi situaci, avsak ne v situaci bezvychodné.
Vyse jsou uvedeny zaklady pro zvyseni sobé&stacnosti, které 1ze shrnout nasledovng:

1. Pro zajiSténi uplné potravinové sobéstacnosti tyfé¢lenné rodiny je tteba mit k dispo-
zici 1860 m? pudy.

2. Zajisténi potravinové sobéstacnosti pro Ctyf¢lennou domécnost vyzaduje znacné
mnozstvi Casu.

3. Ve méstech je mozné vyuZit komunitnich zahrad, které sice nezajisti dostate¢nou
potravinovou sob&stacnost, ale mohou ji alespon zvysit.

4. Pokud je troda vypéstku vyssi, je nutné ji vhodnym zpiisobem zpracovat ¢i usklad-

nit.

Vhodnym zpracovanim vypéstki je prodlouzena doba, po kterou je mozné potraviny
konzumovat. Pfitom se muze jednat i o vhodné uskladnéni. Vhodné¢ upravené potraviny mo-
hou byt k dispozici i v pfipadé krize. Lze zcela jisté¢ doporucit zahradniceni, které sebou nese
pozitivni dusledky pro fyzicky i psychicky stav clovéka, ale i pro prostredi, ve kterém ¢lovek
zije. Bylo by vhodné zakladat vice komunitnich ¢i jinych typt zahrad a jejich zakladani
podporovat ze strany samospravy, napiiklad nabidkou volnych ploch, avsak stale by se jed-

nalo pouze o dopliujici feseni.
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ZAVER

Predkladana diplomova prace je vénovana problematice potravinové sobéstacnosti
domaécnosti v ptipad¢ blackout. Jedna se o mimotadnou udalost, na kterou je tfeba byt pfi-
praven. I kdyz se ve vétsin€ piipadi jedna spiSe o kratkodobou zélezitost (vétSinou maxi-
malné né¢kolik desitek hodin az tfi dny), mize byt blackout velmi nepfijemny. Proto je tieba
si uvédomit, ze nesta¢i mit piipraveny jakékoli potraviny, ale musi se jednat o potraviny,
které se daji lehce uskladnit, nepodléhaji zkdze a nemusi byt tepelné upraveny, jelikoz pii
totalnim vypadku elektrického proudu nebudou fungovat zadné elektrické spotiebice, pokud
¢loveék nebude mit napiiklad elektrocentralu, diky které si elektricky proud vytvoii, ¢i ply-

novy vafic, diky kterému si dokéaze jidlo upravit.

V teoretické ¢asti prace byla nejprve teoreticky vymezena problematika potravinové
bezpecnosti a byly vysvétleny zakladni pojmy, dulezité pro pochopeni popisované proble-
matiky. Taktéz byla provedena analyza mnozstvi potiebnych zasob potravin pro ¢tyiclennou
domacnost — byl sepsan piehled o pottebnych zdsobach, spolu s jejich energetickymi a vy-
zivovymi Udaji. Provedend reSerSe porovnala nazory velké Skaly odbornikii a nasla jejich

spole¢na vychodiska.

V praktické ¢asti byla na zaklad€ analyzy navrzena struktura potravinovych zasob
véetné energetickych a nutri¢nich hodnot. Jako prvni byl sestaven postup pii vytvafeni do-
porucenych zasob a nasledné€ byly stanoveny zdsoby potravin pro rizné vékové skupin. Cel-
kovée se jednalo o dvanact v€kovych kategorii. Také bylo vybrano n¢€kolik potravin, které
spliuji pozadavky na vhodné skladovani a dlouhou trvanlivost, a maji vhodné nutri¢ni a
energetické hodnoty. Nepodafilo se nalézt naprosto vhodné potraviny, které by energeticky

a nutricn€ vyhovovaly v§em vékovym kategoriim. Byl bran zietel 1 na kojici a t€hotné zeny.

Jako posledni bylo navrzeno feSeni zajist'ujici sobéstacnost domécnosti. V piipadé
domécnosti, Zijicich na venkové (ptedpokladalo se, ze maji k dispozici své vlastni pole ¢i
zahradu), se jednalo pfedevsim o zpUsoby, jak peCovat o pudu, vyuzivat predpestovanych
rostlin pro zvyseni GspéSnosti riistu rostlin a mimo jiné i spravné rozélenéni pady. Ovsem
aby byla zajiSténa naprosta sob&stacnost domacnosti, (také se v praci piihlizelo pouze k rost-
linné strave), rodina by musela disponovat velkym polem a spoustou ¢asu, aby se o n¢j mohla

starat.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 70

U domécnosti, které ziji ve méstech a nemaji své vlastni pole, bylo navrzeno alespon
castecné zvysit sobéstacnost vyuzivanim komunitnich zahrad, bohuzel zatim jich v Ceské

republice ptilis mnoho neni.

I pres snahu o ¢astecnou sobéstacnost je v soucasnosti nerealné, aby byla domacnost
plné sobéstacna v péstovani svych plodin, at’ uz zije na venkové ¢i ve mésté. Proto hlavnim
ptinosem prace je v teoretické ¢asti predevsim srovnani doporucovanych vyzivovych davek
od raznych autorti, diky nimz mohly byt v praktické ¢asti sestaveny tabulky s energetickymi
a nutricnimi hodnotami. Byly sestaveny navrhy jidelnicki pro riizné vékové kategorie, podle
kterych si lidé mohou pfipravit zasoby pro ptipad blackoutu ¢i jiné kratkodobé krize, nebo
se alespont mohou inspirovat a dle svych vyzivovych preferenci si vytvoftit dle tabulek své

vlastni zasoby.
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