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ABSTRAKT

Bakalafska prace je zaméfena na problematiku vyznamu mineralnich latek ve vyzivé
¢lovéka. Zabyva se napliiovanim doporucené denni davky vybranych mineralnich latek

a to vapniku a Zeleza ve vyzivé sledované skupiny pacientt psychiatrické 1é¢ebny.

Kli¢ova slova: doporuc¢end denni davka, mineralni latky, vapnik, zelezo, mikroelementy,

makroelementy.

ABSTRACT

The bachelor thesis is focused on the issue of significance of mineral substances in human
nutrition. The thesis deals with the fulfillment of recommended daily allowance of selected
mineral substances, namely calcium and ferrum, in the nutrition of a monitored group

of mental hospital’s patients.

Keywords: recommended daily allowance, mineral substances, calcium, ferrum,

microelements, macroelements



Dékuji vedoucimu své bakalaiské prace Ing. Radomilu Novotnému za odborné vedeni a cenné

rady, které mi velmi ochotné poskytoval v priibéhu vypracovani bakalaiské prace.

Prohladuji, e odevzdana verze bakalafské/diplomové prace a verze elektronicka nahrana

do IS/STAG jsou totozné

Ve Zling 25.5.2010

Podpis studenta



OBSAH

I TEORETICKA CAST ..ottt 9
UVOD .., 10
1 VYZIVOVA DOPORUCENI .........coccoiviiiseeeeeeeeeeeeeeeevs s 11
2 MINERALNI LATKY ...ooooviiiiiiieeieeieeeee ettt ena s 13
2.1 SODIK A DRASLIK ...vviiiiiitiiieeceiieee e e settee e e e stae e e e e eataeeessnasaeeesesaeeeessareeeesansaaeeesnnseeens 13
2.2 VW APNIK ..uvviii ittt et e e e e e et e e e s e bt e e e e e bt e e e e e sabeeeeesantaeeeennnees 14
2.2.1  Vapnik v IIdSKEM tE1€.......cviiiiiiiiiiiciie e 14
2.2.2  Vstiebatelnost a vyuzitelnost vAPNIKU.........ccoeveiriiiiiiiiicic e 15
2.2.3  Zdroje VAPNIKU .....ocviiiiiiiiiiee e 15
2.2.4  Nedostatek vApniku v OrganiSIMU ..........cccverreiieieeireseeseesee e seeseeseesreene s 16
2.3 FOSFOR, SIRA, HORCIK A CHLOR ......cccciittiieeeiiiiireesaitieeeeesiareseesssneesssssseesesssssnsessans 18
24 ZELEZO oottt ettt ettt ettt 19
241  Zelezo v organismu a v potravinAch .........c.cocevevrvcurcireeereessseseses s 19
2.4.2  NedoStateK ZEIEZA.....uuuviiieiiii it 20
2.5 IMIED A ZINEK ... vttt ettt ettt e e e ettte e e e e eate e e e e s aba e e e s enbbeeeesanbaeeeesnseeeeeannens 22
2.6 FLUOR, JOD A MANGAN ..vvviiiieeiiiisittreeersie e s s s sssbabeeesssessssssssbssesssesssssssssbsssesssesssssnns 22
2.7 CHROM A KOBALT 1eeeiiitttee e e ettt e e e ettt e e e e ettt e e s abbeeeeaeabaeeeessabaeeesssbaeeesabseeessasreneenns 23
2.8 SELEN AVANAD ....uuviiiiiiitieeeeittee e e eitteeeesaiateeeeaatbaeeessatbeeeesaasbaeeessbbeeeesasraeeessasseeens 23
2.9 V(0] 2 =] 5= N USSP USRI 24
2.10  KREMIK, CIN A NIKL ...cciitviiieiiitrieeeeiirreeeeseitreeeesssseeesssesseesssssssesssssssesssssssssessssssenens 24

3 ZASADY PRO PLANOVANI VYZIVY V PSYCHIATRICKE LECEBNE
V KROMERIZI........ooooiiiiiiiiiii ettt bbb 26
HPRAKTICKA CAST ..ottt 27
4 METODIKA PRACE...........coccooiiiiiieiieieieesssesees st en s esaes s sesss st 28
5  VYSLEDKY A DISKUZE .........cccoovvoiiieiieieieseseessesesieseniesssessessssssn s 30
Y774 ) L PP 38
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....oovviiiiirseseeseesesteneeeesessissessessesses s 39



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 10

UvVOoD

Mineralni latky jsou vtéle zastoupeny v malém mnozstvi, pro organismus
jsou vsak nezbytné. Té€lo si je nedokaze samo vytvofit a je proto odkazano na jejich ptijem
potravou a vodou. Minerdlni latky hraji ddleZitou roli v prevenci, pii zpomalovani
aterosklerotickych zmén na cévach apod. Nase strava bohuzel zahrnuje spiSe potraviny

obsahujici tuky, cukry a soli. Mineralni latky mnohdy chybi.

Cilem bakalaiské prace je na zdkladé rozboru jidelnich listkti vyhodnotit napliiovani

doporucené denni davky mineralnich latek pfi stravovani pacienti Psychiatrické 1écebny

vvvvv
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1 VYZIVOVA DOPORUCENI

Vyzivové doporucené davky tvoii védecky zpracovany dokument o potfebach vyzivy
¢lovéka v jednotlivych obdobich Zivota. VyZivova doporuceni se na mezinarodni Grovni
postupné sjednocuji do dokumentli platnych pro velké skupiny obyvatel s CasteCnou

nebo kompletni kontinentalni ptisobnosti.

Spoleénost pro vyzivu, ve spolupraci s Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky,
pfistoupila na doporuceni stfedoevropskych, némecky mluvicich zemi (Némecko,
Rakousko, Svycarsko), kde jsou recentni vyzivové doporutené davky zpracovany
na zakladé fady odbornych studii, které odpovidaji i podminkam v ¢eské spole¢nosti.[1,2]

Vyzivové doporucené davky jsou uvedeny v tabulkach 1 a 2.

V soudasné dobé& pietrvava v Ceské Republice vysoky vyskyt aterosklerozy s riiznymi

organovymi komplikacemi, hypertenze, nadori, obezity, diabetu mellitu II. typu a dalSich

chorob, které zvySuji nemocnost a zejména Umrtnost naS$i populace. V tfadé pficin,

které vedou k tomuto stavu, ma nejvétsi vyznam nespravna vyziva. Proto byla zavedena

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky. V nutri¢nich parametrech by mélo

byt dosazeno nasledujicich zmén:

= ypraveni piijmu celkové energetick¢é davky u jednotlivych populac¢nich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem,

* sniZeni pfijmu tuku u dospé€lé populace, aby celkovy podil tuku s energetického ptijmu
nepiekroc€il 30% optimalni energetické hodnoty,

» dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
1:1,4:0,6 v celkové davce tuku,

* snizeni pfijmu cholesterolu na maximalné 300 mg za den,

* sniZeni spotfeby jednoduchych cukri na maximalné 10% celkové energetické davky,

* sniZeni spotieby kuchyniské soli na 5-7g za den,

= zvySeni piijmu vitaminu C na 100 mg denn¢,

= zvySeni piijmu vlakniny na 30 g za den,

» zvySeni piijmu ochrannych mineralnich latek, vitamind a dalSich pfirodnich nutrietd,
které by zajistily odpovidajici antioxidac¢ni aktivitu a dal$i ochranné procesy

organismu.
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Tabulka 1 Doporucené denni davky pro Zeny [1]

Zenv
VyZivové pracujici 19 - 34 let t&hotné pracujici 35 - 54 let nepracujici
faktory prace od kojici prace 55-74 75 et a
lehka | stiedni t&zka 2.trim. lehka stiedni| téZka @ let | vice
Energie (kJ) | 9000 | 10000 | 11000 11000 | 12000 8500 | 9000 | 10000 | 8000 | 7000
Bilkoviny (g) | 70 75 80 90 100 @ 65 70 75 65 60
Tuky (g) 65 75 85 75 90 60 65 75 55 50
Sacharidy (g) | 321 352 385 398 413 | 308 310 353 289 245
Vépnik (mg) | 800 800 ‘ 800 1500 | 2000 | 800 800 800 700 700
Zelezo (mg) 16 16 | 18 28 24 | 16 16 18 12 10
Tabulka 2 Doporucené denni davky pro muze [1]
MuZzi
- . pracujici ‘ pracujici nepracujici
Vyzivové .
faktory prace
lehki | stiedni té7ka  lehkd | streni  torka | o Otiet| T3letavice

Energie (kJ) 11000 | 12000 | 14000 | 10000 | 11500 | 13000 9000 8000
Bilkoviny (g) 80 85 100 75 80 95 70 65
Tuky (g) 75 85 105 70 80 100 60 55
Sacharidy (g) | 408 440 499 364 426 457 333 289
Vapnik (mg) | 800 | 800 \ 800 800 \ 800 | 800 700 700
Zelezo (mg) | 14 16 | 18 14 | 16 | 18 12 10
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2 MINERALNI LATKY

Mineralni latky nemaji energeticky vyznam, podileji se vSak na biochemickych pochodech
V organismu a na vystavbé tkani. Jsou také soucasti hormonti a enzymii, a tak se ucastni
latkové premény. Lidsky organismus se skladd z prvkl biogennich, mezi nejzékladné;si
patii uhlik, vodik, kyslik a dusik. Bez nich je Zivot nemyslitelny a na dal§im vyznamovém
stupni jsou tzv. hlavni minerdly. V potravinich jsou obsazeny v podobé anorganickych
I organickych sloucenin. Zdrojem mineralnich latek jsou prakticky vSechny potraviny
od mléka, masa az po zeleninu. V¢EtSinu minerald v dostateéném mnozstvi tak dodava
pestra a smisena strava. Celkova potieba minerald se méni béhem Zivota, zavisi na rustu,

pohlavi a fyzické zatézi. Zvysuje se také v t¢hotenstvi a v dobé¢ kojeni. [3]

Mineralni latky mzeme rozdé€lit podle mnozstvi, které organismus denné spotifebuje
ve vyzivé, na makroelementy a mikroelementy. Makroelementy pfijimame ve vEétSim
mnozstvi (v gramech). Potfeba mikroelement ¢ini zlomky gramu.[3] Novéjsi pokroky
v enzymologii a v jinych oblastech rostlinné a zivo¢isné biochemie a fyziologie ukazali,
ze mikroelementy se ucastni celé fady dilezitych pochodt, naptiklad latkové vymény
nejcastéji jako katalyzatory a reguldtory, Casto také jako soucdst enzymil, hormond,
vitaminu a jinych fyziologicky vyznamnych latek, a proto jsou pro organismus nezbytné.
Z hlediska vyzivy clovéka mohou byt mikroelementy esencidlni, neutrdlni

nebo toxické [8].

2.1 Sodik a draslik

Sodik je dulezity pro udrzeni osmotického tlaku a iontové sily télnich tekutin. Pfi vysokych
ztratdch sodiku (nadmérné poceni), pokud nejsou vyrovnany zvySenym piijmem,
se objevuji svalové kieCe, bolesti hlavy a prijmy. Rovnéz piebytek sodiku mize vyvolat
poruchy. Dlouhodoby nadmérny piijem sodiku u citlivych osob zvySuje krevni tlak.
Optimalni pfijem sodiku je asi 3 g denné. V potravinach zivoc¢isného puvodu je zpravidla
vyrazné vyssi obsah sodiku nez v potravinach ptivodu rostlinného. Skute¢ny pifijem sodiku

je u nasi populace odhadovan na 8 g.
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Nejvyznamngj$im zdrojem je chlorid sodny (kuchynska sul) piidavany k dochuceni
pokrml a do rliznych potravin. Z potravin jsou nevyznamnéjSim zdrojem masné a rybi
vyrobky, nékteré syry (plisiiové, bilé, tavené aj.), slané ofisky, bramborové lupinky, chléb,
dehydrované polévky aj. K dalsim zdrojim sodiku patfi nékteré mineralni vody a glutaman
sodny, ktery je pridavan jako latka zvyraznujici masovou chut’ do fady potravinaiskych
vyrobkll a pokrmt, zejména ¢inské kuchyné. Pfijem sodiku bychom méli omezit zejména
snizenim spotfeby kuchyiiské soli nab az 7 g za den a omezenim konzumace

vySe jmenovanych potravin s vysokym obsahem soli.[10]

Draslik je dilezity pro svalovou a srde¢ni Cinnost, jeho zdrojem jsou nékteré druhy
zeleniny a ovoce, ofechy, celozrnné pecivo, ale také maso. Nedostatek drasliku mtize
vzniknout pfi zvySeném vydeji tekutin nebo jejich nizkém piijmu. Pfi nedostatku drasliku
dochazi ke zrychleni srde¢ni Cinnosti a ke svalové slabosti. Onemocnéni z nadbytku
drasliku miize nastat jen velmi vzacné, napiiklad pti dlouhodobém vysokém piivodu
Z mineralnich vod. Projevuje se zpomalenim srdecni ¢innosti. Denni potieba drasliku

se odhaduje na2,5az 4 g. [3]
2.2 Vapnik

2.2.1 Vapnik v lidském téle

Vapnik je v lidském téle obsazen ve vét§im mnozstvi nez kterykoliv jiny mineralni prvek.
Celkovy obsah je kolem 1200 g u dospélého ¢lovéka vaziciho 70 kg. Asi 99 % vapniku
téla se vyskytuje v kostfe, kde se skladuje ve formé fosfore¢nanu vapenatého v méekkeé
vlaknité matrix. Velmi malé mnozstvi vapniku, které neni ve strukturdch kostry,
je obsazeno v t€lnich tekutinach, a to z Casti v ionisované formé. Toto malé mnozstvi
ionisovaného vapniku v télnich tekutinach je ovSem velmi dulezité pro srazeni krve,
pro udrzovani normalni drazdivosti srdce, svali a nervli a pro udrZzovani selektivni
propustnosti membran. Vapnik také omezuje riziko rakoviny tlustého stieva, pomaha proti
nespavosti, ucastni se vstiebavanim zeleza a je hlavni stavebni jednotkou zubni tkané.[9]
Reguluje pH krve a tak ji chrani pred ptekyselenim. Timto zptisobem neutralizuje kyselost,

ke které dochazi pii metabolismu bilkovin.[5]
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2.2.2 Vstiebatelnost a vyuZitelnost vapniku

Lidské télo dokaze vyuZit jen tu ¢ast vapniku, kterd projde stievni sténou. Denni ddvka
vapniku zalezi na véku a stavu organismu. Pro dospélé je doporucena davka nejméné
800 mg. Z prijatého vapniku se vstiebava jen cast (5 az 50%), proto Se doporucuje
konzumovat denné¢ 1000 az 1500 mg.[10] Pro déti a mladez, pro t€hotné a kojici matky
jenutné témét dvojnasobné mnozstvi vapniku denné. Pro dobrou vstiebatelnost
a vyuzitelnost vapniku v organismu je dulezit¢, vjaké formé ho pfijimame.
Vapnik je obsazen v mnoha potravinach, ale tyto zdroje se 1i§i nejen obsahem vapniku,

ale také jeho vyuzitelnosti.[3,4]

2.2.3 Zdroje vapniku

V Ceské republice se piiblizné 50 az 70% celkové denni potieby hradi mlékem a mlé¢nymi
vyrobky. Odbornici na metabolismus se shoduji v nazoru, Ze vyuzitelnost vapniku z mléka
a mlécnych vyrobkli je vysokd. Mléko totiz neobsahuje latky, které vazou vapnik
do nevstfebatelné formy, a tim znemoziuji jeho vyuziti, a naopak obsahuje laktozu
a n¢které aminokyseliny, které¢ vyuzitelnost vapniku zvySuji. Dobrymi zdroji vapniku jsou
také ostatni mlé¢né produkty, napiiklad kyselé mléko, jogurty a zakysané mlécné vyrobky,

protoze jejich kyselé prostiedi napomaha zvySovat jeho vyuzitelnost.[3]

Mezi dobfe vyuzitelné zdroje patii rovnéz tvrdé a mékké syry (eidam, zervé, Lucina).
Vyjimkou jsou syry tavené, pfi jejichz vyrobé se pouzivaji fosfore¢né soli, které vapnik
vazou, a tak znemoziuji jeho vstiebavani v organismu. Naopak bohatymi zdroji vapniku
jsou mak, sardinky a ofechy. Tyto potraviny se vSak bézné nekonzumuji ve vEétSim

mnozstvi.

Ryby obecné obsahuji 15 az 60 mg vapniku ve 100 g (spiSe pti dolni hranici), nejsou tedy
bohatym zdrojem tohoto prvku. Relativné vysoky obsah vapniku v konzervach sardinek
je dan tim, Ze se konzumuji celé ryby, tedy i v€etné kosti. Zajimavé jsou obsahy vapniku
v dribezich masnych vyrobcich z mélnéné suroviny, coz je zplisobeno vétsim podilem
kostni hmoty, ziskané pii mechanické separaci. Vyuzitelnost takto ziskaného vapniku
je ale minimalni. Dobfe vyuzitelny je pro na§ organismus vapnik z kapusty, razickové
kapusty,  brokolice @ a  kvétaku.  Problémem je nizky obsah  vapniku

v téchto produktech. [3,5,2]
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Vétsi mnozstvi vapniku obsahuje pazitka, fedkev a petrzelova nat’. Naproti tomu zelenina
aovoce se Stavelany (napf. Spenat, rebarbora, rybiz, angreSt) vyrazné snizuje vyuZiti
vapniku v organismu. Chléb a peCivo obsahuji také pomérné dost vapniku, ale napiiklad
cerny chléb a peCivo znizko vymilané mouky obsahuji fytaty, které absorpci vapniku
Ztéchto produktt ztézuji. Na vstiebavani vapniku ma velky vliv také obsah tukt.
P1i traveni piijatych tukl vznikaji mastné kyseliny, ty pak pfi nadbytku tuku ve stravé tvoii
s vapnikem nerozpustnd mydla. Véapnik tak odchazi nevstfeban stolici. Obsah vépniku
V organismu ovliviiyji 1 sacharidy. Nadmérnd konzumace sladkosti a moucnych vyrobkl
zvySuje vylucovani vapniku do moci. Pro vstiebavani vapniku je také nutna pfitomnost

vitaminu D. Jeho nedostatek vyvolava stejné ptiznaky jako nedostatek vapniku.[2,3,5]

2.2.4 Nedostatek vapniku v organismu

Pti velkém nedostatku vapniku se snizuje koncentrace vapniku v krvi a to vede ke zvySeni
nervosvalové drazdivosti a ke kieéim (tetanie). Chronicky ubytek vapniku v kostech
je meknuti kosti v niz§im veku, kiivice a osteomalacie. Ve vyssim véku pak dochazi
k fidnuti kosti, osteoporoze. V prubehu zivota postupné dochazi k fyziologickému fidnuti
kosti. Uz od 35 let v€ku =zafne wubyvat mnozstvi vapniku v kostech.
Osteopordza se projevuje  zvySenou kiehkosti a lomivosti hlavné dlouhych Kkosti.
Tyto zmény se nedaji zastavit, daji se jen zpomalit.[3] Onemocnéni je zaludné tim,
ze nejméné u poloviny nemocnych se rozviji skryté, bez bolesti nebo jinych potizi
aprvnim pfiznakem, kterym se tato choroba projevi, je aZz necekand zlomenina.
Pozdgéji se objevuji bolesti v kostech, hlavné v zadech nebo v bederni krajiné. V dal$im
prabéhu jsou kosti citlivé i na tlak. Vzhledem k deformaci obratlovych tél se zacina
snizovat télesnd vyska postizené osoby, Casto se zvétSuje nahrbeni v hrudni ¢asti patere

a prohnuti v bederni ¢asti.[2]

Pfi¢inou nedostatku vapniku vtéle je bud jeho snizeny piijem potravou, snizené
vsttebavani ze stfeva, nebo jeho zvySeny odpad moci, stolici a potem.
Jednou z nejcastéjSich pficin snizeného piivodu vapniku potravou je nesnaSenlivost
mlééného cukru, laktdzy. Tato nesnaSenlivost je zplsobena chybnym travenim laktozy.

Nadbytek vapniku z vyZivy nehrozi, je podminén hormonalnimi zménami v téle.[4]
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Tabulka 3 Obsah vapniku ve vybranych potravinach (v mg ve 100g jedlého

podilu potraviny) [4]

Obsah vapniku Obsah vapniku
Potravina v mg/100g Potravina v mg/100g

jedlého podilu jedlého podilu
Parmazan 1100 Petrzelova nat’ 195
Emental 1100 Fazole 137
Susené mléko 1030 Kakao (prasek) 136
Mekké syry 300-600 Drstky 127
Kondenzované mléko 310 Zloutek 120
Tvaroh 200-300 Kapusta 115
Jogurt 180 Vlasské ofechy 95
MIl¢éko egalizované 125 Spenét 81
Slehacka 80 Ovesné vlocky 56
Syrovatka 51 Sipky 50
Maslo 15 Chléb cerny e¢ 36
Mak 1400 Ryze 24
Pazitka 325 Bilé pecivo 22
Liskové ofechy 290 Brambory 16
Mandle 254 Maso vepiové 21
So6jova mouka 250 Maso hovézi 8
Poznadmky:
. obsahuje kyselinu $tavelovou, vapnik se Spatné vstiebava

oo obsahuje fytat, vapnik se Spatné vstiebava
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2.3 Fosfor, sira, hoi¢ik a chlor

Fosfor je pfitomen v kostech a zubech spolecné s vapnikem. Nachdzi se organicky vazany
ve fosfolipidech a je také soucasti enzymii. Zdrojem fosforu je mléko a mléné vyrobky,
ryby s jedlymi kostmi (sardinky), v mensim mnozstvi se nachazi ve vaje¢ném Zloutku
a V lusténindch. Vstiebatelnost fosforu je zavislda rovnéZz na pfitomnosti vitaminu D.

Jeho ptijem kolisa a odhaduje se na 1 g denn¢. Nedostatek se prakticky nevyskytuje.[3]

Sira je souc¢asti nékterych aminokyselin, v organismu se vyskytuje ve formé anorganickych
soli 1 organicky vazana. Je v pojivovych tkdnich, zejména v chrupavce. Zdrojem jsou
bilkoviny rostlinného i zivo¢isného piivodu, zejména vejce a mlécné vyrobky, hlavné syry.
Jeji denni potieba je odhadovana na 1 g. Onemocnéni z nedostatku ani z nadbytku

se nevyskytuje.[3,5]

Hot¢ik ma hlavni vyznam pro stavbu kosti a nervosvalovou drazdivost. Dale ma ochranné
ucinky napiiklad proti rakovin€. Je soucasti chlorofylu, proto jsou jeho zdrojem zelené
casti rostlin. Déle je hoicik pifitomen v mléce a mlécnych vyrobcich, obilovinach

a lusténinach. Denni ptijem hotciku je 0,1 g.[3]

Chlor je funkéné velmi dileZity pro zachovani normdalniho osmotického tlaku v téle,
obsahu vody. V krevni plazmé spolu se sodikem a draslikem zajistuje viskozitu krve
a je soucasti zalude¢ni kyseliny chlorovodikové. Chlor ve formé chloridu se dostava
do téla predevsim jako kuchyniska stl. Opatrnost je tieba vénovat pti aplikaci kuchynské
soli v obdobi téhotenstvi a kojeni, u lidi se zvySenym krevnim tlakem, srdecné-cévnim

onemocnénim a poruchami funkce ledvin.[15]
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2.4 Zelezo

2.4.1 Zelezo v organismu a v potravinach

Ackoli organismus dospélého ¢loveéka obsahuje zeleza pouze 3 aZ 4 gramy, toto nepatrné
mnozstvi plni zivotné dulezité funkce. Pokud by se Zzelezo vyskytovalo v lidském
organismu jako samostatny prvek, chovalo by se jako jedovata latka. V organismu se vSak

nachazi ve spojeni s bilkovinami, zvlasté s bilkovinou zvanou ferritin.[5]

Zelezo je soudasti barviva hemoglobinu v erytrocytech a myoglobinu ve svalech,

ma dulezitou tlohu pfi prenosu kysliku.[3]

Naplnit doporucené vyzivové davky neni vzdy snadné, a to pifedevSim ze dvou davodi.
Obsah zeleza v potravinach je vétSinou nizky a pohybuje se v jednotkach az desitkach
mg/kg Cerstvé potraviny a vyuzitelnost Zeleza lidskym organismem je z mnoha jeho zdroj
velmi mala. Zelezo obsaZené v potravinach se zhlediska vyzivy déli na hemové

a nehemové.[11]

Hemové zelezo je komplexné vazané s porfyrinem vhemu a tvoii tak soucast
hemoglobinu, myoglobinu a svalovych dychacich enzymt. Jednd se tedy o zelezo
Z potravin vyhradné ZivociSného ptivodu. Nehemovym zelezem pak rozumime ostatni
zelezo iontové 1komplexné véazané, obsazené ve vSech rostlinnych potravinach,
ale i vmléce, vejcich a mase. Oba typy se liS$i mechanismem absorpce a vyuzitelnosti.
Zatimco vstfebavani hemového zeleza se uvadi vrozmezi 10 az 30 % mnoZzstvi
pfitomného ve stravé. Nehemové Zelezo se vstiebava z 1 az 5%, ale v celkovém mnoZzstvi
vstiebaného zeleza pfedstavuje podil asi 33 %. Na rozdil od hemového zeleza
je vyuzitelnost nehemového zeleza zavisla na fadé faktort. Zakladnim piedpokladem

vyuzitelnosti je rozpustnost vazebné formy zeleza v podminkach traviciho ustroji.[11]
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Jak je patrné ztabulky 4, maji nejvyssi obsah Zeleza vnitinosti, zejména krev, slezina
a veprova jatra a také mak. Za nimi nasleduji lusténiny, kakaovy prasek, drozdi, ovesné
vlocky, houby, hoika ¢okolada a maso a masné vyrobky. Také obiloviny, vejce a ofechy
maji pomérn¢ vysoky obsah zeleza. V mléce a mlécnych vyrobcich, ovoci a zeleniné
(s vyjimkou porku a $penatu) je obsah zeleza pomérné nizky. Jedlé tuky a oleje maji obsah

zeleza témét nulovy.[12]

2.4.2 Nedostatek zeleza

Nedostatek Zeleza je celosvetove nejrozsitenesi mikronutrientni deficit. Postihuje vice nez
2 miliardy lidi. Jeho nedostatek se projevuje anémii, snizenim mentdlni i fyzické
vykonnosti, zvySenou nachylnosti k infekcim. Jde o dilezity mikronutrient, ktery je vyuZit
zejména pro tvorbu hemoglobinu a v oxidoredukcnich procesech organismu. Jeho potieby
na piijem potravou jsou dany velikosti kazdodennich ztrat a moznostmi resorpce Zeleza
organismem. Odhaduje se, Ze ztraty tvofi 1 az 2 mg denné. U Zen v reprodukénim obdobi
jsou vzhledem k pravidelnym menstruacnim ztratdm krve vyssi. Pii nedostatku se zvySuje
schopnost resorpce, pii dostateCnych zasobach se naopak snizuje. Resopci také napoméha
soucasné zastoupeni vitaminu C ve stravé, nebot’ napomaha redukci Zeleza na dvojmocné,

které je 1épe vstiebatelné.[10]

Doporucena denni davka je pro dospélé muze 10 mg denné, pro zeny v reprodukénim
obdobi 15 mg. Nejvice ohroZzené populacni skupiny z hlediska nedostatecného piijmu
zeleza jsou déti kolem 2 let veéku, zeny ve fertilnim obdobi, vegetaridni, zejména vegani.
Projevem sniZzeného pfijmu zeleza je mikrocytarni hypochromni anémie spojena
se slabosti, tnavou a dusSnosti, snizeni obranyschopnosti. Nadbytek Zzeleza v potrave

neohrozuje zdravi.[10]
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Tabulka 4 Obsah Zeleza ve vybranych potravinach (v mg v 1 kg jedlého
podilu potraviny). [12]

Obsah Zeleza Obsah zZeleza
Potravina v mg/1kg jedlého | Potravina v mg/1kg jedlého
podilu podilu

Maso hovézi 25 Margariny 0
Maso veprové 20 Rostlinné oleje 2
Jatra hovézi 77 Mak 109
Jatra vepiova 150 Vlasské ofechy 16
Ledviny hovézi 72 Arasidy 14
Ledviny vepiové 72 Cukr 0
Krev 436 Kakaovy prasek 79
Slezina 309 Cokolada hotkd 25
Parky 23 Cokolada mléena 5
Salam Sunkovy 30 Brambory 6
Jatrovky 53 Houby Cerstvé 35
Tlagenka tmava 41 Cotka 135
Kufe kuchané 24 Fazole 61
Kapr 6 Hrach 58
Makrela 10 Séja 83
Miéko plnotucné 6 Cibule 6
Tvaroh mekky 6 Kapusta 10
Syr eidam 5 Kvétak 4
Syr emental 11 Mrkev 4
Vejce 16 Rajcata 10
Maslo 1 Porek 40
Margariny 0 Spenat 25
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2.5 Méd’ a zinek

Méd je soucdsti nékterych enzymi, které se podileji na bunééném dychdni.
Je potiebna pro krvetvorbu a tvorbu pigmentu a rtst vlast. Zdrojem médi je vaje¢ny bilek
a maso. Nedostatek se projevuje opozdénim ristu a poruchami rastu vlasi a nehtl.

Z nadbytku vznika jaterni cirh6za.[8]

Zinek je soucasti mnoha enzymu, podili se na tvorb€ insulinu a je dilezity pro imunitni
pochody. Je nezbytny pro spravny vyvoj a funkci muzskych pohlavnich organi.[3]
Zinek se ucastni mnoha biochemickych pochodt, které v organismu probihaji.
Patii sem tvorba enzymil a enzymatické funkce, proteosyntéza a metabolismus sacharidu.
Denni ptijem zinku u dospélého ¢loveéka je 14 az 20 mg, doporucend davka je 15 mg.
Mezi bohaté zdroje se tadi ustfice, slanecky, drozdi, kakao, otruby, cibule a nékteré druhy
zeleniny, vnitinosti, syry, vejce. Zivo¢isné potraviny jsou lep§imi zdroji zinku
nez potraviny rostlinného ptvodu. Zinek je vSak velmi casto vdzany na jiné slozky
potravy, hlavné na bilkoviny a neni proto vyuzitelny. Jen mald cast zinku pfijatého
potravou se resorbuje. Resorpce klesd s v€kem a ovliviluje ji piitomnost jinych slozek

potravy, naptiklad alkohol, fytaty médi a dalsi.[8]

Nedostatek zinku se projevuje zpomalenim ristu, zpomalenim sexualniho vyvoje,
poskozenim kiize a nehtli, poruchami ochlupeni, vypadavanim a snizenou kvalitou vlasi,

snizenym prahem vnimani chut'ovych a ¢ichovych vjemu, Spatnym hojenim ran.

Zinek byva z hygienicko-toxikologického hlediska nezadoucim kontaminantem potravin.
Nejbéznéjsi pri¢inou otravy zinkem u cloveéka je zkvaSena strava (obvykle ovoce)

uskladnované v zinkovych ocelovych zasobnicich.[8]

2.6 Fluor, jod a mangan

Fluor je nutny pro spravnou stavbu kosti a zubl, pfedevSim zubni skloviny.
Jeho nedostatek vyvolava zvysenou kazivost chrupu, zvlasté u déti, ale i poruchy kosti.
Pii nadbytku se objevuje bilé teCkovani zubni skloviny (fluoréza). Fluor je pfitomen
ve vode¢, v €aji, v moiskych rybach a v nékterych druzich zeleniny. Jako prevence zubniho
kazu se diive obohacovala pitna voda rozpustnym fluoridem sodnym, novéji se touto

slouceninou obohacuje kuchynska stl. Obsah fluoru v soli ¢ini maximalné 250 mg/kg.[10]
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J6d je nezbytny pro Cinnost $titné zlazy a podili se na tvorbé hormoni stitné zlazy.
Zdrojem jodu pro ¢lovéka jsou zejména moiské ryby a moisti zivocichové, méné pak
uzmléko a vejce. Obsah jodu v zeleniné zdvisi na jeho pfitomnosti v pude.
V Ceské republice je obecné nedostatek jodu v pids, a proto se jiz od zadatku
50. let minulého stoleti obohacovala jedla sil také jodidem draselnym v mnoZstvi
25 az 45 mg/kg. V soucasné dobé jodidovana stl obsahuje jodi¢nan draselny v mnozstvi
33 az 58 mg/kg. Jde o stabilngjsi slouceninu nez jodid draselny. V poslednich letech
se zaCala také provadét jodace vyrobki kojenecké vyzivy. Nejcitlivéjsi skupinou
jsou té¢hotné a kojici zeny a déti v prvnim roce zivota. Nadbytek jodu nebyl

zaznamenan.[10,14]

Mangan aktivuje metabolismus médi, je nezbytny pro mineralizaci kosti a zubl
a pro funkci nervového systému. Zdrojem jsou ofechy, celozrnné pecivo, caj, kakao

a listova zelenina. Nedostatek je vzacny.[14]

2.7 Chrom a kobalt

Chrom podporuje metabolismus sacharidi a stimuluje G¢inek insulinu. Jeho zdrojem
jsou ofechy, celozrnné pecivo, syry a maso. Nedostatek se projevuje snizenou glukézovou
toleranci a opozdénim rdstu. Pfi nadbytku se dostavuje nevolnost, zvraceni a poruchy

¢innosti ledvin.

Kobalt je souc¢asti vitaminu By, podili se na krvetvorbé. Hlavnim zdrojem jsou vnitinosti,
obiloviny a zelené rostliny. Nedostatek neni béZzny, dochazi pii ném k anémii a hubnuti.

Nadbytek se v potravé prakticky nevyskytuje.[8]

2.8 Selen a vanad

Selen a vanad jsou povazovany za ochranné faktory v prevenci nadorti a nemoci srdce
a cév. Obsah selenu v potravinach zdlezi na jeho mnozstvi v ptidé. Vyznamnéjs$i mnozstvi
je v motskych produktech, v mase a chfestu. Selen je soucasti enzyml a podili
se na odstranovani volnych radikalti z bun¢k. Nedostatek selenu souvisi s nékterymi typy

rakoviny. Pfi nadbytku dochazi k vypadavani vlast a objevuji se zmény na nehtech.[3]
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2.9 Molybden

Molybden je nepostradatelny prvek nejen pro lidsky organismus, ale téméf pro vse Zivé.
V lidském téle je soucasti n€kterych enzymd, které se podileji na rozkladu aminokyseliny
cysteinu a na odbouravani nékterych slozek nukleovych kyselin. Také se aktivné ucastni
metabolismu zeleza a detoxikace sulfidii, metabolismu aminokyselin s obsahem siry,
coz je dulezité pro nervovy systém a mozek. Vyznamnou roli hraje molybden i v prevenci

zubniho kazu.[7]

Obsah molybdenu v potravé zalezi na jeho vyskytu v pidé. Nejvice molybdenu
je v lusténinach a v obilninach, méné pak v ovoci, zeleniné a zivocisnych produktech.
Udaje o obsahu molybdenu v potravinach jsou velice omezené, protoze dosud nebyla
nalezena pfesnd, jednoduchd a levnd metoda stanoveni molybdenu. Pfesto se udava,
ze denni pfijem molybdenu je 80 - 100 mg denné, coz je bezpecné nad doporucenou
davkou a zaroven bezpené pod maximalni davkou, tedy davkou, pii které se jeste
neobjevuji nezadouci ucinky. Nedostatek tohoto minerdlu byl zaznamenén jen u lidi
se vzacnymi genetickymi vadami nékterych enzymul. Vyrazny nedostatek molybdenu
se projevuje vaznym poskozenim mozku. Toxicita molybdenu je velmi nizka, v nékterych
ptipadech byly zaznamenany zvySené hladiny kyseliny mocové v krvi, které teoreticky

mohou navodit nemoc kloubti zvanou dna.[7]

2.10 Kiemik, cin a nikl

Kiemik je nezbytny pro spravné fungovani bunc¢k a tkdni a syntézu vitaminu Bj
v organismu. Kontroluje pfenos nervovych impulst. Pfispiva k posileni kosti.
Je téZ nezbytny pro rast vlast, nehti a zubti. Chrani kiizi pfed ochabovanim a rozjasiuje
oCi. Proto je nazyvan mineralem krasy. Kiemik je téz uziteCny pii hojeni slizni¢nich
a koZnich onemocnéni a pfi tuberkuldéze. Nedostatek kiemiku mulze vést k mékkym
lamavym nehtlim, oslabeni ¢i vypadavani vlast, pred¢asné tvorbé vrasek, slabému vyvoji
kosti, osteoporoze (fidnuti kosti). Hlavni pfiznak nedostatku kiemiku je piecitlivélost

na chlad, nékdy je pocitovan dokonce v tstech.[8]
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Hlavnimi zdroji kifemiku jsou jablka, pomerance, tfe$n¢, mandle, rozinky, penatové
ofechy, syrové zeli, cibule, karotka, ¢ekanka, lilek, dyné, celer, Cervena fepa, okurka, ryby,
med a zrna. Pro zvySeni pfijmu kiemiku je vhodné jist celozrnné obiloviny, protoze

ty obsahuji lehce vstiebatelny kiemik.[14]

Cin byl do kategorie biogennich stopovych prvki zarazen pomérné¢ nedavno, az v prib&hu
70. let minulého stoleti. V téle se ziejm¢ podili na regulaci rdstu, jak bylo prokazano
v experimentech na krysach s extrémné purifikovanou dietou. Zdrojem cinu v lidské
vyzivé je zejména cin pochazejici z pocinovanych oballl potravin a napoji. Denni piijem
cinu se odhaduje na né€kolik miligrami denné. Deficience cinu byla vyvolana pouze
vV experimentu a jejim vysledkem je retardace rGstu. Onemocnéni z nadbytku prichazi
v uvahu pfi dlouhodobém poZivani potravin z pocinovanych oball. Projevuje se jako
anémie a porucha funkce pankreatu. Cin je vSak prvek, ktery ma pomérné nizkou toxicitu
a onemocnéni pfipadd v tvahu u davek pohybujicich se ve stovkach miligramli na osobu

denné.[16]

Nikl je prvek, ktery puisobi synergicky s kobaltem pfi krvetvorbé a synergicky se zinkem
pii syntéze insulinu. Je aktivatorem nékterych enzymu. Denni potieba ¢ini kolem 20ug.
Dobrym zdrojem niklu jsou napft. lusténiny a zelené Casti rostlin.

Biologicka ucinnost niklu je zkoumana v souvislosti se snizenou sexualni aktivitou.
Pti sledovani vlivu zinku na mozné podpoteni funkci pohlavnich zZlaz bylo vypozorovano,
ze ucinek byl lepsi, pokud byl piidavek zine¢naté soli znecistén stopami niklu.
Pridavek vitaminu E tento efekt jesté vice zesilil. Doposud neni objasnén mechanismus

jeho pisobeni.[16]
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3 ZASADY PRO PLANOVANI VYZIVY V PSYCHIATRICKE
LECEBNE V KROMERIZI

Pti sestavovani jidelniho listku pro celodenni stravovani v psychiatrické 1é€ebné je nutno

brat vuvahu pozadavky spravné vyzivy, pocty stravniki a jejich vékové slozeni.

Déle musime klast zfetel na kapacitu varny a piipraven v kuchyiiském bloku a na vybaveni

kuchyné velkokuchyiiskym zatizenim.

Vychazime z toho, jaké jsou k dispozici potraviny ve skladu, a soucasné dbame na jejich
pravidelnou obménu. Neméné dulezity je také rozvozni plan dodavatell, zejména
vzajemné¢ dohodnuté dny a denni doba, kdy nam jsou schopni objednané zbozi dodat.
Respektujeme také kvalifikaci persondlu a stravovacich zvyklosti stravniki. Neméli

bychom opomenout také vyskyt riznych slavnostnich ptilezitosti, statnich svatkl apod.

Velmi dilezitym vlivem na skladbu jidelnich listku jsou samoziejmé i ceny potravin
na trhu, vyskyt slev, popiipad¢ nartst cen nékterych potravin. Je nutno i zvazovat vhodnost
pokrmil pro urCité rocni obdobi, ptipadné hygienicka rizika, kterd z pfipravy nékterych

pokrmt naptiklad v letnim obdobi plynou.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

vvvvv

Sledovanou  skupinou  byli  pacienti = Psychiatrické  1é¢ebny v Kroméfizi,
kterym byla podavana racionalni dieta. Napliiovani dennich davky mineralnich latek
pii stravovani pacienti jsem provedla na zakladé analyzy zpracovaného jidelniho listku
pro obdobi od 11. 1. do 17. 1. 2010 dle svych zkuSenosti, na zakladé dietniho systému

a podle finan¢nich a provoznich moznosti.

Ve vySe uvedeném obdobi konzumovalo tuto ptfedepsanou stravu 502 pacienti.
Strava byla podavana ve c¢tyfech dennich davkach. Sledovala jsem mnozstvi vapniku
a zeleza v pozivatindch. Voditkem pro rozbor pozivatin v jidelnim planu byly Potravinové
tabulky vydané Spole¢nosti pro vyzivu. Proto, abych mohla mnozstvi vapniku a zeleza
V jednotlivych dennich pokrmech stanovit, musela jsem rozepsat jednotlivé receptury
dle norem naSecho stravovaciho zafizeni a nasledné dle potravinovych tabulek propoditat
kazdou recepturu z denniho jidelniho planu. Timto zplisobem jsem potom mohla zjistit
mnozstvi vapniku a zeleza v celodenni stravé. Pfi své praci jsem neméla k dispozici zadny

pocitacovy program pro vypocet nutricnich hodnot, v§e jsem zpracovavala manualn¢.
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Jidelni listek pro obdobi od 11.1. do 17.1.2010

Pondéli 11. 1. |snidané bila kdva, rohliky 2ks, syrova pomazanka
obéd  polévka uzend s bramborem
zapecené flicky s uzenym masem, kysely okurek
svatina podmasli, rohlik 1ks
vecefe vepfové maso na kminu, dusena ryze
Utery 12. 1. | snidané bila kava, rohliky 2ks, maslo 10g, Sunkovy salam
obéd  polévka zeleninova
kuteci roldda, brambory, mrkvovy salat
svacina bila kava, rohlik 1ks
vecefe Caj, suky 3ks, maslo 20g, marmelada
Sti‘eda 13. 1. |snidan¢ bilé kava, rohliky 2ks, maslo 20g
obéd  polévka s muslickami
plnéna paprika v rajské omacce, knedlik
svacina caj, rohlik 1ks
vecefe Caj, chléb, rybi pomazanka
Ctvrtek 14. 1. snidané bila kdva, rohliky 2ks, maslo 10g, syr trojithelniéek
obéd  polévka vlockova
veprova piirodni pecené, michana zelenina, brambory
svac¢ina bila kava, rohlik 1ks
vecete uhlifské Spagety
Patek 15. 1.  |snidané bila kdva, rohliky 2ks, dribezi pastika
obéd  polévka drozd’'ova
dukatové buchticky s krémem
svacina caj, rohlik 1ks
vecefe Caj, chléb, parky s hotcici
Sobota 16. 1. |snidané bila kava, rohliky 2ks, maslo 20g
obéd  polévka fazolova s uzeninou
dzuvec se syrem a zeleninou, okurkovy salat
svac¢ina bila kava, rohlik 1ks
vecefe Caj, chléb, pomazanka vajecnd se salamem
Nedéle 17. 1. | snidan¢ bila kava, vanocka, méaslo 20g, med
obéd  polévka hovezi s nudlemi
vepfoveé maso na slanin¢, knedlik
svaCina podmasli, rohlik 1ks
vecefe Caj, chléb, taveny syr 100g, rajce
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Na zakladé¢ naplanovaného davkovani potravin pro pifipravu jednotlivych pokrmi
dle jidelniho listku a obsahu vapniku a zeleza v nich jsem propocetla mnozstvi ziskanych
mineralnich latek a porovnala jej sdenni doporucenou spotifebou téchto

makro a mikroelementu.
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Tabulka 5 Vypocet mnoZstvi vapniku a Zeleza na den 11. 1. 2010
Pokrm Potravina MnozZstvi | Obsah Ca | Obsah Ca | Obsah Fe | Obsah Fe
g/mi ve 100g | mg/davku | ve 100g | mg/davku
mléko polotu¢né 200 119,00 238,00 0,64 1,28
melta-kavovin.smés 5 - - 1,90 0,10
cukr krystal 10 - - - -
rohliky 80 107,00 85,60 2,13 1,70
Snidané |syr taveny 30%| 80 420,00 | 336,00 0,60 0,48
maslo erstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01
mléko polotucné 15 119,00 17,85 0,64 0,10
uzeny vyvar 300 15,00 45,00 0,53 1,59
brambory 100 14,00 14,00 0,89 0,89
cibule 20 42,00 8,40 0,63 0,13
celer 20 71,00 14,20 0,94 0,20
mrkev 20 49,00 9,80 1,50 0,30
petrzel 20 97,00 19,40 3,00 0,60
sadlo Skvarené 3 2,00 0,06 0,09 0,01
Obéd t&stoviny (fleky) 120 26,00 31,20 1,10 1,32
vejce 25 59,00 14,75 1,98 0,50
sadlo skvatrené 5 2,00 0,10 0,09 0,01
olej slune¢nicovy 5 - - 0,43 0,02
cibule 20 42,00 8,40 0,63 0,13
mléko polotu¢né 30 119,00 3,57 0,64 0,19
Svafina |podmasli 200 118,00 236,00 0,08 0,16
rohlik 40 107,00 42,80 2,13 0,85
maso veproveé 80 12,00 9,60 2,48 1,98
olej slunec¢nicovy 10 - - 0,43 0,04
cibule 10 42,00 4,20 0,63 0,06
mouka hladka psen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15
Vecefe  [y7e dlouhozmna 100 26,00 26,00 7,86 7,86
olej slune¢nicovy 3 - - 0,43 0,01
cibule 5 42,00 2,10 0,63 0,03
Celkem 1171,038 20,70
Mnozstvi véapniku, které ziskd pacient, ¢ini 1171 mg, coz odpovidd 106,5 %

jeho doporucené denni davky. Mnozstvi Zeleza, které ziska pacient na zaklad¢ kalkulace

pouzitétho mnozstvi potravin K piipravé jidel daného dne, ¢ini 20,70 mg. Tedy témé&f

dvojnasobné prekracuje denni doporucenou davku.
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Tabulka 6 Vypocet mnoZstvi valniku a Zeleza na den 12. 1. 2010
Pokrm Potravina Mnoistvi | Obsah Ca | Obsah Ca | Obsah Fe | Obsah Fe
g/ml ve 1009 | mg/davku | ve 100g | mg/davku
mléko polotuéné 200 119,00 238,00 0,64 1,28
kavovina 5 - - 1,90 0,10
Snidané | cukr krystal 10 - - - -
rohliky 80 107,00 85,60 2,13 1,70
maslo Gerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01
Sunkovy salam 50 19,00 9,50 3,24 1,62
mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15
kvétak 10 53,00 5,30 0,70 0,07
petrzel 5 97,00 4,85 3,00 0,15
kedluben 10 63,00 6,30 2,61 0,26
celer 5 71,00 3,55 0,94 0,05
hrasek sterilovany 5 28,00 1,40 1,13 0,06
mouka hladka pSen. 5 19,00 0,95 1,52 0,08
vejce 10 59,00 5,90 1,98 2,00
petrzelova nat’ 1 194,00 1,94 4,32 0,04
Obéd kufeci maso 80 17,00 13,60 3,64 2,91
slanina bez ktuze 5 3,00 0,15 0,09 0,01
mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15
salam junior 10 17,00 1,70 1,23 0,12
hrasek sterilovany 5 28,00 1,40 1,13 0,06
okurky sterilované 10 25,00 2,50 0,65 0,07
vejce 10 59,00 5,90 1,98 2,00
cibule 15 42,00 6,30 0,63 0,10
olej slune¢nicovy 5 - - 0,43 0,02
mouka hladka pSen. 5 19,00 0,95 1,52 0,08
hoi¢ice plnotu¢na 1 95,00 0,95 0,95 0,01
Svacdina | mléko polotucné 200 119,00 238,00 0,64 1,28
melta-kavovin.smés 5 - - 1,90 0,10
cukr krystal 10 - - - -
rohlik 40 107,00 42,80 2,13 0,85
Caj Sipkovy 1 584,00 6,00 1,91 0,02
cukr krystal 10 - - - -
Vecere suky 180 107,00 192,60 2,13 3,83
maslo Gerstvé 20 21,00 4.20 0,11 0,02
marmelada 50 9,00 4,50 0,32 0,16
Celkem 896,74 19,36

Naplanované mnozstvi vapniku, které ziska pacient, ¢ini 896 mg, coz odpovidd pouze
81,5% jeho doporucené denni davky. Mnozstvi Zeleza, které ziska pacient na zakladé
kalkulace pouzit¢ého mnozstvi potravin k pfipravé jidel daného dne, ¢ini 19,36 mg.

Tedy splnuje denni doporuc¢enou davku.
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Tabulka 7 Vypocet mnoZstvi vapniku a Zeleza na den 13. 1. 2010
Pokrm Potravina Mnozstvi | Obsah Ca | Obsah Ca | Obsah Fe | Obsah Fe
g/ml ve 100g | mg/davku | ve 100g | mg/davku
mléko polotu¢né 200 119.00 238.00 0.64 1.28
kavovina 5 - - 1,90 0,10
Snidan¢ | cukr krystal 10 - - - -
rohliky 80 107,00 85,60 2,13 1,70
maslo Cerstvé 20 21,00 4,20 0,11 0,02
mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15
celer 10 71,00 7,10 0,94 0,09
petrzel 10 97,00 9,70 3,00 0,30
porek 10 86,00 8,60 7,61 7,61
maso hovézi 15 10,00 1,50 3,30 0,50
olej slune¢nicovy 3 - - 0,43 0,01
téstoviny 15 26,00 3,90 1,10 0,17
paprika Cerstva 120 17,00 20,40 0,65 0,78
Maso veprovée 40 12,00 4,80 2,45 0,98
maso hovézi 40 10,00 4,00 3.30 1,32
Obéd o_lei sluneénicovy 10 - - 0,43 0,04
cibule 20 42,00 8.40 0,63 0,13
vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10
raisky protlak 20 47,00 9,40 2,02 0,40
mouka hladka pSen. 15 19,00 2,85 1,52 0,23
cukr krystal 5 - - - -
strouhanka 10 40,00 4,00 1,25 0,13
rajCata 10 26,00 2,60 1,18 0,12
mouka hrubé pSen. 110 12,00 13,20 0,98 1,08
vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10
drozdi 4 25,00 1,00 4,90 0,20
mléko polotuéné 20 119,00 23,80 0,64 0,13
sadlo 2 2,00 0,04 0,09 0,01
Svacdina | ¢aj Sipkovy 1 584,00 6,00 1,91 0,02
cukr 10 - - - -
rohlik 40 107,00 42,80 2,13 0,85
caj Sipkovy 1 584,00 6,00 1,91 0,02
cukr 10 - - - -
chléb kminovy 200 25,00 50,00 2,15 4,30
sardinky v oleji 60 329,00 197,40 3,20 1,92
Vedlere maslo cCerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01
taveny svr 60 420,00 252,00 0,60 0,36
hof¢ice 20 95,00 19,00 0,95 0,19
okurky sterilované 5 25,00 1,25 0,65 0,03
Celkem 1040.44 25,38
Naplanované mnozstvi vapniku, které ziska pacient, ¢ini 1040 mg, coz Cini

94,6% jeho doporucené denni davky. Mnozstvi Zeleza, které ziska pacient na zakladé
kalkulace pouzitétho mnozstvi potravin k ptipravé jidel daného dne, ¢ini 25,38 mg.

Tedy téméf dvojnasobné piekracuje denni doporuc¢enou davku.
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Tabulka 8 Vypocet mnoZstvi vapniku a Zeleza na den 14. 1. 2010
Pokrm Potravina Mnozstvi | Obsah Ca | Obsah Ca | Obsah Fe | Obsah Fe
g/ml ve 1009 | mg/davku | ve 100g | mg/davku
mléko polotuéné 200 119,00 238,00 0,64 1,28
kavovina 5 - - 1,90 0,10
Snidané | cukr krystal 10 - - - -
rohliky 80 107,00 85,60 2,13 1,70
maslo Gerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01
syr trojuhelni¢ek 30 420,00 126,00 0,60 0,18
mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15
celer 10 71,00 7,10 0,94 0,09
petrzel 10 97,00 9,70 3,00 0,30
vlocky ovesné 10 61,00 6,10 4,28 0,43
vejce 10 59,00 5,90 1,98 2,00
petrzelova nat 1 194,00 1,94 4,32 0,04
maso vepioveé 80 12,00 9,60 2,48 1,98
mouka hladka psen. 5 19,00 0,95 1,52 0,08
olej slunec¢nicovy 10 - - 0,43 0,04
Obéd cibule 10 42,00 4,20 0,63 0,06
mrkev 150 49,00 73,50 1,50 2,22
kedlubny 40 63,00 25,20 2,61 1,04
kvétak 40 53,00 21,20 0,70 0,28
hrasek sterilovany 10 28,00 2,80 1,13 0,11
olej slunecnicovy 5 - - 0,43 0,02
mouka hladka psen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15
maslo Gerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01
petrzelova nat’ 1 194,00 1,94 4,32 0,04
brambory 350 14,00 49,00 0,89 3,12
Svacdina | mléko polotucné 200 119,00 238,00 0,64 1,28
melta-kavovin.smés 5 - - 1,90 0,10
cukr krystal 10 - - - -
rohlik 40 107,00 42,80 2,13 0,85
téstoviny (Spagety) 80 26,00 20,80 1,10 0,88
olej slune¢nicovy 10 - - 0,43 0,04
Vecere slanina bez ktize 10 3,00 0,30 0,09 0,01
vejce 10 59,00 5,90 1,98 2,00
syr tvrdy 40% t.v.s. 20 796,00 159,20 0,52 0,10
Celkem 1146,73 20,69

Naplanované mnozstvi vapniku, které ziska pacient, ¢ini 1147 mg, coz odpovida 104,3 %
plnéni jeho doporucené denni davky. Mnozstvi Zeleza, které ziskd pacient na zakladé
kalkulace pouzit¢tho mnozstvi potravin k pfipravé jidel daného dne, ¢ini 20,69 mg.

Tedy téméf dvojnasobné piekracuje denni doporuc¢enou davku.
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Tabulka 9 Vypocet mnoZstvi vapniku a Zeleza na den 15. 1. 2010
Pokrm Potravina MnozZstvi | Obsah Ca | Obsah Ca | Obsah Fe | Obsah Fe
g/ml ve 1009 | mg/davku | ve 100g | mg/davku
mléko polotucné 200 119,00 238,00 0,64 1,28
kavovina 5 - - 1,90 0,10
Snidané | cukr krystal 10 - - - -
rohliky 80 107,00 85,60 2,13 1,70
pastika drubezi 35 193,00 67,55 1,00 0,35
drozdi 10 25,00 2,50 4,90 0,49
mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15
celer 10 71,00 7,10 0,94 0,09
petrzel 10 97,00 9,70 3,00 0,30
strouhanka 10 40,00 4,00 1,25 0,13
vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10
olej slune¢nicovy 5 - - 0,43 0,02
petrzelova nat’ 1 194,00 1,94 4,32 0,04
mouka polohruba 150 14,00 21,00 0,87 1,31
« cukr krystal 10 - - - -
Ob&d  ejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10
mléko polotu¢né 100 119,00 119,00 0,64 0,64
drozdi 7 25,00 1,75 4,90 0,34
olej slunecnicovy 30 - - 0,43 0,13
tuk Hera 5 - - - -
mléko polotucné 300 119,00 357,00 0,64 1,92
cukr krystal 20 - - - -
pudinkovy prasek 20 35,00 7,00 1,80 0,36
cukr vanilkovy 3 - - - -
Svadina | ¢aj Sipkovy 1 584,00 6,00 1,91 0,02
cukr krystal 10 - - - -
rohlik 40 107,00 42,80 2,13 0,85
Caj Sipkovy 1 584,00 6,00 1,91 0,02
cukr krystal 10 - - - -
Veceie chléb kminovy 200 25,00 50,00 2,15 4,30
parky jemné 100 17,00 17,00 1,23 1,23
hoi¢ice plnotu¢na 30 95,00 28,50 0,95 0,29
Celkem 1083,21 16,26

Naplanované mnozstvi vapniku, které ziska pacient, ¢ini 1083 mg, coz piedstavuje 97,6 %
naplnéni jeho doporucené denni davky. Mnozstvi zeleza, které ziskd pacient na zakladé¢
kalkulace pouzit¢tho mnoZzstvi potravin k pfipravé jidel daného dne, ¢ini 16,26 mg.

Tedy spliuje denni doporuéenou davku.
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Tabulka 10 Vypocet mnozZstvi vapniku a Zeleza na den 16. 1. 2010
Pokrm Potravina Mnozstvi | Obsah Ca | Obsah Ca | Obsah Fe | Obsah Fe
g/ml ve 1009 | mg/davku | ve 100g | mg/davku
mléko polotuéné 200 119,00 238,00 0,64 1,28
kavovina 5 - - 1,90 0,10
Snidané | cukr krystal 10 - - - -
rohliky 80 107,00 85,60 2,13 1,70
maslo Gerstvé 20 21,00 4,20 0,11 0,02
fazole 40 120,00 48,00 6,59 2,64
brambory 20 14,00 2,80 0,89 0,18
sadlo skvafené 10 2,00 0,20 0,09 0,01
cibule 20 42,00 8,40 0,63 0,13
mouka hladka psen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15
éesnek 1 31,00 0,31 1,27 0,01
kabanos 20 15,00 3,00 1,87 0,37
Obid maso vepirové 80 12,00 9,60 2,45 1,98
cibule 20 42,00 8,40 0,63 0,13
fazolka sterilovana 30 42,00 12,60 0,63 0,19
rajcata 50 26,00 13,00 1,18 0,59
kveétak 25 53,00 13,25 0,70 0,18
paprika Cerstva 30 17,00 5,10 0,65 0,20
petrzelova nat’ 2 194,00 3,88 4,32 0,09
syr tvrdy 40% t.v.s. 20 796,00 159,20 0,52 0,10
ryze dlouhozrnna 120 26,00 31,20 7,86 9,43
Svacdina | mléko polotucné 200 119,00 238,00 0,64 1,28
melta-kavovin.smés 5 - - 1,90 0,10
cukr krystal 10 - - - -
rohlik 40 107,00 42,80 2,13 0,85
Caj Sipkovy 1 584,00 6,00 1,91 0,02
cukr krystal 10 - - - -
chléb kminovy 200 25,00 50,00 2,15 4,30
maslo Cerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01
Vecefe  [yejce 75 59,00 44,25 1,98 1,49
salam Sunkovy 50 19,00 9,50 3,24 1,62
cibule 10 42,00 4,20 0,63 0,06
okurky sterilované 10 25,00 2,50 0,65 0,07
hoi¢ice plnotu¢na 2 95,00 1,90 0,95 0,02
Celkem 1049,89 29,30

Naplanované mnozstvi vapniku, které ziska pacient, ¢ini 1050 mg, coz odpovida 95,5%

plnéni doporucené denni davky. Mnozstvi zeleza, které ziska pacient na zéklad¢ kalkulace

pouzitého mnozstvi potravin K pifipravé jidel daného dne, ¢ini 29,30 mg. Tedy dvojnasobné

piekracuje denni doporuc¢enou davku.
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Tabulka 11 Vypocet mnozZstvi vapniku a Zeleza na den 17. 1. 2010
Pokrm Potravina Mnozstvi | Obsah Ca | Obsah Ca | Obsah Fe | Obsah Fe
g/ml ve 1009 | mg/davku | ve 100g | mg/davku
mléko polotu¢né 200 119,00 238,00 0,64 1,28
kavovina 5 - - 1,90 0,10
Snidané | cukr krystal 10 - - - -
vanocka 100 21,00 21,00 1,16 1,16
maslo Gerstvé 20 21,00 4,20 0,11 0,02
med 30 5,00 1,50 0,55 0,17
maso hoveézi 15 10,00 1,50 3,30 0,50
mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15
celer 10 71,00 7,10 0,94 0,09
petrzel 10 97,00 9,70 3,00 0,30
petrzelova nat’ 1 194,00 1,94 432 0,04
olej slunecnicovy 3 - - 0,43 0,01
jemné nudle 15 26,00 3,90 1,10 0,17
Obéd maso vepiové 80 12,00 9,60 2,48 1,98
olej slunec¢nicovy 5 - - 0,43 0,02
slanina bez klize 10 3,00 0,30 0,09 0,01
mouka hladka psen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15
mouka hruba pSen. 110 12,00 13,20 0,98 1,08
vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10
drozdi 4 25,00 1,00 4,90 0,20
mléko polotucné 20 119,00 23,80 0,64 0,13
sadlo 2 2,00 0,04 0,09 0,01
Svafina |podmasli 200 118,00 236,00 0,08 0,16
rohliky 40 107,00 42,80 2,13 0,85
Caj Sipkovy 1 584,00 6,00 1,91 0,02
.. cukr krystal 10 - - - -
Vecefe [ hich kminovy 200 2500 | 50,00 2,15 4,30
taveny syr 100 420,00 420,00 0,60 0,60
rajCata 100 26,00 26,00 1,18 1,18
Celkem 1127,33 14,78

Napldnované mnozstvi véapniku, které ziskd pacient, ¢ini 1127 mg, coz predstavuje

102,5% jeho doporucené denni davky. MnozZstvi zeleza, které ziskd pacient na zakladé

kalkulace pouzZit¢ého mnozstvi potravin k ptipravé jidel daného dne, ¢ini 14,78 mg.

Tedy spliuje denni doporucenou davku.
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ZAVER
Na zékladé rozboru jidelnich listkil 1ze konstatovat, Ze:

* planovani vyZivy pacientl psychiatrické 1é€ebny plné respektuje vyZivova doporuceni

pro jednotlivé kategorie stravnik,
* je naplnovana doporucena denni davka vapniku,
* je naplnovéana doporucend denni davka Zeleza,

» vzhledem K témto zjisténym skute¢nostem neni tieba jidelni plan jakkoliv upravovat

nebo stravu obohacovat potravinovymi dopliky.
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SEZNAM TABULEK

Tabulka 1 Doporucené denni davky pro Zeny
Tabulka 2 Doporucené denni davky pro muZe

Tabulka 3 Obsah vapniku ve vybranych potravinach (v mg ve 100g jedlého
podilu potraviny)

Tabulka 4 Obsah Zeleza ve vybranych potravinach (v mg v 1 kg jedlého
podilu potraviny )

Tabulky 5 -11 Vypoéty mnoZstvi vapniku a Zeleza na jednotlivé dny



