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jeho vůle u soudu. Ustanovení § 35 odst. 3 zůstává nedotčeno. 
(2) Není-li sjednáno jinak, může autor školního díla své dílo užít či poskytnout jinému licenci, není-li to v rozporu s oprávněnými zájmy 
školy nebo školského či vzdělávacího zařízení. 
(3) Škola nebo školské či vzdělávací zařízení jsou oprávněny požadovat, aby jim autor školního díla z výdělku jím dosaženého 
v souvislosti s užitím díla či poskytnutím licence podle odstavce 2 přiměřeně přispěl na úhradu nákladů, které na vytvoření díla vynaloži-
ly, a to podle okolností až do jejich skutečné výše; přitom se přihlédne k výši výdělku dosaženého školou nebo školským či vzdělávacím 
zařízením z užití školního díla podle odstavce 1. 

 

 



ABSTRAKT 

Bakalářská práce je zaměřena na problematiku významu minerálních látek ve výţivě 

člověka. Zabývá se naplňováním doporučené denní dávky vybraných minerálních látek 

a to vápníku a ţeleza ve výţivě sledované skupiny pacientů psychiatrické léčebny.  

 

Klíčová slova: doporučená denní dávka, minerální látky, vápník, ţelezo, 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 
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I.  TEORETICKÁ ČÁST 
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ÚVOD 

Minerální látky jsou v těle zastoupeny v malém mnoţství, pro organismus 

jsou však nezbytné. Tělo si je nedokáţe samo vytvořit a je proto odkázáno na jejich příjem 

potravou a vodou. Minerální látky hrají důleţitou roli v prevenci, při zpomalování 

aterosklerotických změn na cévách apod. Naše strava bohuţel zahrnuje spíše potraviny 

obsahující tuky, cukry a soli. Minerální látky mnohdy chybí.  

Cílem bakalářské práce je na základě rozboru jídelních lístků vyhodnotit naplňování 

doporučené denní dávky minerálních látek při stravování pacientů Psychiatrické léčebny 

v Kroměříţi a případně navrhnout obměnu skladby jídelních lístků. 
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1 VÝŽIVOVÁ DOPORUČENÍ 

Výţivové doporučené dávky tvoří vědecky zpracovaný dokument o potřebách výţivy 

člověka v jednotlivých obdobích ţivota. Výţivová doporučení se na mezinárodní úrovni 

postupně sjednocují do dokumentů platných pro velké skupiny obyvatel s částečnou 

nebo kompletní kontinentální působností.  

Společnost pro výţivu, ve spolupráci s Ministerstvem zdravotnictví České republiky, 

přistoupila na doporučení středoevropských, německy mluvících zemí (Německo, 

Rakousko, Švýcarsko), kde jsou recentní výţivové doporučené dávky zpracovány 

na základě řady odborných studií, které odpovídají i podmínkám v české společnosti.[1,2] 

Výţivové doporučené dávky jsou uvedeny v tabulkách 1 a 2. 

V současné době přetrvává v České Republice vysoký výskyt aterosklerózy s různými 

orgánovými komplikacemi, hypertenze, nádorů, obezity, diabetu mellitu II. typu a dalších 

chorob, které zvyšují nemocnost a zejména úmrtnost naší populace. V řadě příčin, 

které vedou k tomuto stavu, má největší význam nesprávná výţiva. Proto byla zavedena 

Výţivová doporučení pro obyvatelstvo České republiky. V nutričních parametrech by mělo 

být dosaţeno následujících změn: 

 upravení příjmu celkové energetické dávky u jednotlivých populačních skupin 

v souvislosti s pohybovým reţimem, 

 sníţení příjmu tuku u dospělé populace, aby celkový podíl tuku s energetického příjmu 

nepřekročil 30% optimální energetické hodnoty, 

 dosaţení podílu nasycených, monoenových a polyenových mastných kyselin 

1 : 1,4 : 0,6 v celkové dávce tuku, 

 sníţení příjmu cholesterolu na maximálně 300 mg za den, 

 sníţení spotřeby jednoduchých cukrů na maximálně 10% celkové energetické dávky, 

 sníţení spotřeby kuchyňské soli na 5-7g za den, 

 zvýšení příjmu vitamínu C na 100 mg denně, 

 zvýšení příjmu vlákniny na 30 g za den, 

 zvýšení příjmu ochranných minerálních látek, vitamínů a dalších přírodních nutrietů, 

které by zajistily odpovídající antioxidační aktivitu a další ochranné procesy 

organismu. 
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Tabulka 1 Doporučené denní dávky pro ženy [1] 

 

Výživové 

faktory 

Ženy 

pracující 19 - 34 let 
těhotné 

od 

2.trim. 

kojící 

pracující 35 - 54 let nepracující 

práce práce 55 - 74 

let 

75 let a 

více lehká střední těžká lehká střední těžká 

Energie (kJ) 9000 10000 11000 11000 12000 8500 9000 10000 8000 7000 

Bílkoviny (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 

Vápník  (mg) 800 800 800 1500 2000 800 800 800 700 700 

Ţelezo (mg) 16 16 18 28 24 16 16 18 12 10 

 

Tabulka 2 Doporučené denní dávky pro muže [1] 

Výživové 

faktory 

Muži 

pracující pracující nepracující 

práce  

60 - 64 let 

 

75 let a více 
lehká střední těžká lehká stření těžká 

Energie (kJ) 11000 12000 14000 10000 11500 13000 9000 8000 

Bílkoviny (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 

Vápník ( mg) 800 800 800 800 800 800 700 700 

Ţelezo  (mg) 14 16 18 14 16 18 12 10 
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2 MINERÁLNÍ LÁTKY 

Minerální látky nemají energetický význam, podílejí se však na biochemických pochodech 

v organismu a na výstavbě tkání. Jsou také součástí hormonů a enzymů, a tak se účastní 

látkové přeměny. Lidský organismus se skládá z prvků biogenních, mezi nejzákladnější 

patří uhlík, vodík, kyslík a dusík. Bez nich je ţivot nemyslitelný a na dalším významovém 

stupni jsou tzv. hlavní minerály. V potravinách jsou obsaţeny v podobě anorganických 

i organických sloučenin. Zdrojem minerálních látek jsou prakticky všechny potraviny 

od mléka, masa aţ po zeleninu. Většinu minerálů v dostatečném mnoţství tak dodává 

pestrá a smíšená strava. Celková potřeba minerálů se mění během ţivota, závisí na růstu, 

pohlaví a fyzické zátěţi. Zvyšuje se také v těhotenství a v době kojení. [3]  

Minerální látky můţeme rozdělit podle mnoţství, které organismus denně spotřebuje 

ve výţivě, na makroelementy a mikroelementy. Makroelementy přijímáme ve větším 

mnoţství (v gramech). Potřeba mikroelementů činí zlomky gramů.[3] Novější pokroky 

v enzymologii a v jiných oblastech rostlinné a ţivočišné biochemie a fyziologie ukázali, 

ţe mikroelementy se účastní celé řady důleţitých pochodů, například látkové výměny 

nejčastěji jako katalyzátory a regulátory, často také jako součást enzymů, hormonů, 

vitamínů a jiných fyziologicky významných látek, a proto jsou pro organismus nezbytné. 

Z hlediska výţivy člověka mohou být mikroelementy esenciální, neutrální 

nebo toxické [8]. 

2.1 Sodík a draslík 

Sodík je důleţitý pro udrţení osmotického tlaku a iontové síly tělních tekutin. Při vysokých 

ztrátách sodíku (nadměrné pocení), pokud nejsou vyrovnány zvýšeným příjmem, 

se objevují svalové křeče, bolesti hlavy a průjmy. Rovněţ přebytek sodíku můţe vyvolat 

poruchy.  Dlouhodobý nadměrný příjem sodíku u citlivých osob zvyšuje krevní tlak. 

Optimální příjem sodíku je asi 3 g denně. V potravinách ţivočišného původu je zpravidla 

výrazně vyšší obsah sodíku neţ v potravinách původu rostlinného. Skutečný příjem sodíku 

je u naší populace odhadován  na 8 g.  
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Nejvýznamnějším zdrojem je chlorid sodný (kuchyňská sůl) přidávaný  k dochucení 

pokrmů a do různých potravin. Z potravin jsou nevýznamnějším zdrojem masné a rybí 

výrobky, některé sýry (plísňové, bílé, tavené aj.), slané oříšky, bramborové lupínky, chléb, 

dehydrované polévky aj. K dalším zdrojům sodíku patří některé minerální vody a glutaman 

sodný, který je přidáván jako látka zvýrazňující masovou chuť do řady potravinářských 

výrobků a pokrmů, zejména čínské kuchyně. Příjem sodíku bychom měli omezit zejména 

sníţením spotřeby kuchyňské soli na 5 aţ 7 g za den a omezením konzumace 

výše jmenovaných potravin s vysokým obsahem soli.[10]  

Draslík je důleţitý pro svalovou a srdeční činnost, jeho zdrojem jsou některé druhy 

zeleniny a ovoce, ořechy, celozrnné pečivo, ale také maso. Nedostatek draslíku můţe 

vzniknout při zvýšeném výdeji tekutin nebo jejich nízkém příjmu. Při nedostatku draslíku 

dochází ke zrychlení srdeční činnosti a ke svalové slabosti. Onemocnění z nadbytku 

draslíku můţe nastat jen velmi vzácně, například při dlouhodobém vysokém přívodu 

z minerálních vod. Projevuje se zpomalením srdeční činnosti. Denní potřeba draslíku 

se odhaduje na 2,5 aţ 4 g. [3] 

2.2 Vápník 

2.2.1 Vápník v lidském těle 

Vápník je v lidském těle obsaţen ve větším mnoţství neţ kterýkoliv jiný minerální prvek. 

Celkový obsah je kolem 1200 g u dospělého člověka váţícího 70 kg. Asi 99 % vápníku 

těla se vyskytuje v kostře, kde se skladuje ve formě fosforečnanu vápenatého v měkké 

vláknité matrix. Velmi malé mnoţství vápníku, které není ve strukturách kostry, 

je obsaţeno v tělních tekutinách, a to z části v ionisované formě. Toto malé mnoţství 

ionisovaného vápníku v tělních tekutinách je ovšem velmi důleţité pro sráţení krve, 

pro udrţování normální dráţdivosti srdce, svalů a nervů a pro udrţování selektivní 

propustnosti membrán. Vápník také omezuje riziko rakoviny tlustého střeva, pomáhá proti 

nespavosti, účastní se vstřebáváním ţeleza a je hlavní stavební jednotkou zubní tkáně.[9] 

Reguluje pH krve a tak ji chrání před překyselením. Tímto způsobem neutralizuje kyselost, 

ke které dochází při metabolismu bílkovin.[5] 
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2.2.2 Vstřebatelnost a využitelnost vápníku 

Lidské tělo dokáţe vyuţít jen tu část vápníku, která projde střevní stěnou. Denní dávka 

vápníku záleţí na věku a stavu organismu. Pro dospělé je doporučená dávka nejméně 

800 mg. Z přijatého vápníku se vstřebává jen část (5 aţ 50%), proto se doporučuje 

konzumovat denně 1000 aţ 1500 mg.[10] Pro děti a mládeţ, pro těhotné a kojící matky 

je nutné téměř dvojnásobné mnoţství vápníku denně. Pro dobrou vstřebatelnost 

a vyuţitelnost vápníku v organismu je důleţité, v jaké formě ho přijímáme. 

Vápník je obsaţen v mnoha potravinách, ale tyto zdroje se liší nejen obsahem vápníku, 

ale také jeho vyuţitelností.[3,4]  

2.2.3 Zdroje vápníku 

V České republice se přibliţně 50 aţ 70% celkové denní potřeby hradí mlékem a mléčnými 

výrobky. Odborníci na metabolismus se shodují v názoru, ţe vyuţitelnost vápníku z mléka 

a mléčných výrobků je vysoká. Mléko totiţ neobsahuje látky, které váţou vápník 

do nevstřebatelné formy, a tím znemoţňují jeho vyuţití, a naopak obsahuje laktózu 

a některé aminokyseliny, které vyuţitelnost vápníku zvyšují. Dobrými zdroji vápníku jsou 

také ostatní mléčné produkty, například kyselé mléko, jogurty a zakysané mléčné výrobky, 

protoţe jejich kyselé prostředí napomáhá zvyšovat jeho vyuţitelnost.[3]  

 Mezi dobře vyuţitelné zdroje patří rovněţ tvrdé a měkké sýry (eidam, ţervé, Lučina). 

Výjimkou jsou sýry tavené, při jejichţ výrobě se pouţívají fosforečné soli, které vápník 

váţou, a tak znemoţňují jeho vstřebávání v organismu. Naopak bohatými zdroji vápníku 

jsou mák, sardinky a ořechy. Tyto potraviny se však běţně nekonzumují ve větším 

mnoţství.  

Ryby obecně obsahují 15 aţ 60 mg vápníku ve 100 g (spíše při dolní hranici), nejsou tedy 

bohatým zdrojem tohoto prvku. Relativně vysoký obsah vápníku v konzervách sardinek 

je dán tím, ţe se konzumují celé ryby, tedy i včetně kostí. Zajímavé jsou obsahy vápníku 

v drůbeţích masných výrobcích z mělněné suroviny, coţ je způsobeno větším podílem 

kostní hmoty, získané při mechanické separaci. Vyuţitelnost takto získaného vápníku 

je ale minimální. Dobře vyuţitelný je pro náš organismus vápník z kapusty, růţičkové 

kapusty, brokolice a květáku. Problémem je nízký obsah vápníku 

v těchto produktech. [3,5,2]  
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Větší mnoţství vápníku obsahuje paţitka, ředkev a petrţelová nať. Naproti tomu zelenina 

a ovoce se šťavelany (např. špenát, rebarbora, rybíz, angrešt) výrazně sniţuje vyuţití 

vápníku v organismu. Chléb a pečivo obsahují také poměrně dost vápníku, ale například 

černý chléb a pečivo z nízko vymílané mouky obsahují fytáty, které absorpci vápníku 

z těchto produktů ztěţují. Na vstřebávání vápníku má velký vliv také obsah tuků. 

Při trávení přijatých tuků vznikají mastné kyseliny, ty pak při nadbytku tuku ve stravě tvoří 

s vápníkem nerozpustná mýdla. Vápník tak odchází nevstřebán stolicí. Obsah vápníku 

v organismu ovlivňují i sacharidy. Nadměrná konzumace sladkostí a moučných výrobků 

zvyšuje vylučování vápníku do moči. Pro vstřebávání vápníku je také nutná přítomnost 

vitamínu D. Jeho nedostatek vyvolává stejné příznaky jako nedostatek vápníku.[2,3,5]  

2.2.4 Nedostatek vápníku v organismu 

Při velkém nedostatku vápníku se sniţuje koncentrace vápníku v krvi a to vede ke zvýšení 

nervosvalové dráţdivosti a ke křečím (tetanie). Chronický úbytek vápníku v kostech 

je měknutí kostí v niţším věku, křivice a osteomalacie. Ve vyšším věku pak dochází 

k řídnutí kostí, osteoporóze. V průběhu ţivota postupně dochází k fyziologickému řídnutí 

kostí. Uţ od 35 let věku začne ubývat mnoţství vápníku v kostech. 

Osteoporóza se projevuje zvýšenou křehkostí a lomivostí hlavně dlouhých kostí. 

Tyto změny se nedají zastavit, dají se jen zpomalit.[3] Onemocnění je záludné tím, 

ţe nejméně u poloviny nemocných se rozvíjí skrytě, bez bolestí nebo jiných potíţí 

a prvním příznakem, kterým se tato choroba projeví, je aţ nečekaná zlomenina. 

Později se objevují bolesti v kostech, hlavně v zádech nebo v bederní krajině. V dalším 

průběhu jsou kosti citlivé i na tlak. Vzhledem k deformaci obratlových těl se začíná 

sniţovat tělesná výška postiţené osoby, často se zvětšuje nahrbení v hrudní části páteře 

a prohnutí v bederní části.[2]  

Příčinou nedostatku vápníku v těle je buď jeho sníţený příjem potravou, sníţené 

vstřebávání ze střeva, nebo jeho zvýšený odpad močí, stolicí a potem. 

Jednou z nejčastějších příčin sníţeného přívodu vápníku potravou je nesnášenlivost 

mléčného cukru, laktózy. Tato nesnášenlivost je způsobena chybným trávením laktózy. 

Nadbytek vápníku z výţivy nehrozí, je podmíněn hormonálními změnami v těle.[4] 
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Tabulka 3 Obsah vápníku ve vybraných potravinách (v mg ve 100g jedlého 

podílu potraviny) [4] 

Potravina 

Obsah vápníku 

v mg/100g 

jedlého podílu 

Potravina 

Obsah vápníku 

v mg/100g 

jedlého podílu 

Parmazán 1100 Petrţelová nať 195 

Ementál 1100 Fazole 137 

Sušené mléko 1030 Kakao (prášek) 136 

Měkké sýry 300-600 Dršťky 127 

Kondenzované mléko 310 Ţloutek 120 

Tvaroh 200-300 Kapusta 115 

Jogurt 180 Vlašské ořechy 95 

Mléko egalizované 125 Špenát • 81 

Šlehačka 80 Ovesné vločky 56 

Syrovátka 51 Šípky 50 

Máslo 15 Chléb černý •• 36 

Mák 1400 Rýţe 24 

Paţitka 325 Bílé pečivo 22 

Lískové ořechy 290 Brambory 16 

Mandle 254 Maso vepřové 21 

Sójová mouka 250 Maso hovězí 8 

 

Poznámky: 

•  obsahuje kyselinu šťavelovou, vápník se špatně vstřebává 

••  obsahuje fytát, vápník se špatně vstřebává 

 

 



UTB ve Zlíně, Fakulta technologická 18 

 

2.3 Fosfor, síra, hořčík a chlor 

Fosfor je přítomen v kostech a zubech společně s vápníkem. Nachází se organicky vázaný 

ve fosfolipidech a je také součástí enzymů. Zdrojem fosforu je mléko a mléčné výrobky, 

ryby s jedlými kostmi (sardinky), v menším mnoţství se nachází ve vaječném ţloutku 

a v luštěninách. Vstřebatelnost fosforu je závislá  rovněţ na přítomnosti vitamínu D. 

Jeho příjem kolísá a odhaduje se na 1 g denně. Nedostatek se prakticky nevyskytuje.[3]  

Síra je součástí některých aminokyselin, v organismu se vyskytuje ve formě anorganických 

solí i organicky vázaná. Je v pojivových tkáních, zejména v chrupavce. Zdrojem jsou 

bílkoviny rostlinného i ţivočišného původu, zejména vejce a mléčné výrobky, hlavně sýry. 

Její denní potřeba je odhadována na 1 g. Onemocnění z nedostatku ani z nadbytku 

se nevyskytuje.[3,5]  

Hořčík má hlavní význam pro stavbu kostí a nervosvalovou dráţdivost. Dále má ochranné 

účinky například proti rakovině. Je součástí chlorofylu, proto jsou jeho zdrojem zelené 

části rostlin. Dále je hořčík přítomen v mléce a mléčných výrobcích, obilovinách 

a luštěninách. Denní příjem hořčíku je 0,1 g.[3]  

Chlor je funkčně velmi důleţitý pro zachování normálního osmotického tlaku v těle, 

obsahu vody. V krevní plazmě spolu se sodíkem a draslíkem zajišťuje viskozitu krve 

a je součástí ţaludeční kyseliny chlorovodíkové. Chlor ve formě chloridu se dostává 

do těla především jako kuchyňská sůl. Opatrnost je třeba věnovat při aplikaci kuchyňské 

soli v období těhotenství a kojení, u lidí se zvýšeným krevním tlakem, srdečně-cévním 

onemocněním a poruchami funkce ledvin.[15]  
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2.4 Železo 

2.4.1 Železo v organismu a v potravinách 

Ačkoli organismus dospělého člověka obsahuje ţeleza pouze 3 aţ 4 gramy, toto nepatrné 

mnoţství plní ţivotně důleţité funkce. Pokud by se ţelezo vyskytovalo v lidském 

organismu jako samostatný prvek, chovalo by se jako jedovatá látka. V organismu se však 

nachází ve spojení s bílkovinami, zvláště s bílkovinou zvanou ferritin.[5]  

Ţelezo je součástí barviva hemoglobinu v erytrocytech a myoglobinu ve svalech, 

má důleţitou úlohu při přenosu kyslíku.[3]  

Naplnit doporučené výţivové dávky není vţdy snadné, a to především ze dvou důvodů. 

Obsah ţeleza v potravinách je většinou nízký a pohybuje se v jednotkách aţ desítkách 

mg/kg čerstvé potraviny a vyuţitelnost ţeleza lidským organismem je z mnoha jeho zdrojů 

velmi malá. Ţelezo obsaţené v potravinách se z hlediska výţivy dělí na hemové 

a nehemové.[11]  

Hemové ţelezo je komplexně vázané s porfyrinem v hemu a tvoří tak součást 

hemoglobinu, myoglobinu a svalových dýchacích enzymů. Jedná se tedy o ţelezo 

z potravin výhradně ţivočišného původu. Nehemovým ţelezem pak rozumíme ostatní 

ţelezo iontově i komplexně vázané, obsaţené ve všech rostlinných potravinách, 

ale i v mléce, vejcích a mase. Oba typy se liší mechanismem absorpce a vyuţitelnosti. 

Zatímco vstřebávání hemového ţeleza se uvádí v rozmezí 10 aţ 30 % mnoţství 

přítomného ve stravě. Nehemové ţelezo se vstřebává z 1 aţ 5%, ale v celkovém mnoţství 

vstřebaného ţeleza představuje podíl asi 33 %. Na rozdíl od hemového ţeleza 

je vyuţitelnost nehemového ţeleza závislá na řadě faktorů. Základním předpokladem 

vyuţitelnosti je rozpustnost vazebné formy ţeleza v podmínkách trávicího ústrojí.[11]  
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Jak je patrné z tabulky 4, mají nejvyšší obsah ţeleza vnitřnosti, zejména krev, slezina 

a vepřová játra a také mák. Za nimi následují luštěniny, kakaový prášek, droţdí, ovesné 

vločky, houby, hořká čokoláda a maso a masné výrobky. Také obiloviny, vejce a ořechy 

mají poměrně vysoký obsah ţeleza. V mléce a mléčných výrobcích, ovoci a zelenině 

(s výjimkou pórku a špenátu) je obsah ţeleza poměrně nízký. Jedlé tuky a oleje mají obsah 

ţeleza téměř nulový.[12]  

2.4.2 Nedostatek železa 

Nedostatek ţeleza je celosvětově nejrozšířenější mikronutrientní deficit. Postihuje více neţ 

2 miliardy lidí. Jeho nedostatek se projevuje anémií, sníţením mentální i fyzické 

výkonnosti, zvýšenou náchylností k infekcím. Jde o důleţitý mikronutrient, který je vyuţit 

zejména pro tvorbu hemoglobinu a v oxidoredukčních procesech organismu. Jeho potřeby 

na příjem potravou jsou dány velikostí kaţdodenních ztrát a moţnostmi resorpce ţeleza 

organismem. Odhaduje se, ţe ztráty tvoří 1 aţ 2 mg denně. U ţen v reprodukčním období 

jsou vzhledem k pravidelným menstruačním ztrátám krve vyšší. Při nedostatku se zvyšuje 

schopnost resorpce, při dostatečných zásobách se naopak sniţuje. Resopci také napomáhá 

současné zastoupení vitamínu C ve stravě, neboť napomáhá redukci ţeleza na dvojmocné, 

které je lépe vstřebatelné.[10]  

Doporučená denní dávka je pro dospělé muţe 10 mg denně, pro ţeny v reprodukčním 

období 15 mg. Nejvíce ohroţené populační skupiny z hlediska nedostatečného příjmu 

ţeleza jsou děti kolem 2 let věku, ţeny ve fertilním období, vegetariáni, zejména vegani. 

Projevem sníţeného příjmu ţeleza je mikrocytární hypochromní anémie spojená 

se slabostí, únavou a dušností, sníţení obranyschopnosti. Nadbytek ţeleza v potravě 

neohroţuje zdraví.[10]  
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Tabulka 4 Obsah železa ve vybraných potravinách (v mg v 1 kg jedlého 

podílu potraviny). [12] 

Potravina 

Obsah železa 

v mg/1kg jedlého 

podílu 

Potravina 

Obsah železa 

v mg/1kg jedlého 

podílu 

Maso hovězí 25 Margaríny 0 

Maso vepřové 20 Rostlinné oleje 2 

Játra hovězí 77 Mák 109 

Játra vepřová 150 Vlašské ořechy 16 

Ledviny hovězí  72 Arašídy 14 

Ledviny vepřové 72 Cukr 0 

Krev 436 Kakaový prášek 79 

Slezina 309 Čokoláda hořká 25 

Párky 23 Čokoláda mléčná 5 

Salám šunkový 30 Brambory 6 

Játrovky 53 Houby čerstvé 35 

Tlačenka tmavá 41 Čočka  135 

Kuře kuchané 24 Fazole 61 

Kapr 6 Hrách 58 

Makrela 10 Sója 83 

Mléko plnotučné 6 Cibule  6 

Tvaroh měkký 6 Kapusta 10 

Sýr eidam 5 Květák 4 

Sýr ementál 11 Mrkev 4 

Vejce 16 Rajčata 10 

Máslo 1 Pórek 40 

Margaríny 0 Špenát 25 
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2.5 Měď a zinek 

Měď je součástí některých enzymů, které se podílejí na buněčném dýchání. 

Je potřebná pro krvetvorbu a tvorbu pigmentu a růst vlasů. Zdrojem mědi je vaječný bílek 

a maso. Nedostatek se projevuje opoţděním růstu a poruchami růstu vlasů a nehtů. 

Z nadbytku vzniká jaterní cirhóza.[8] 

Zinek je součástí mnoha enzymů, podílí se na tvorbě insulinu a je důleţitý pro imunitní 

pochody. Je nezbytný pro správný vývoj a funkci muţských pohlavních orgánů.[3] 

Zinek se účastní mnoha biochemických pochodů, které v organismu probíhají. 

Patří sem tvorba enzymů a enzymatické funkce, proteosyntéza a metabolismus sacharidů. 

Denní příjem zinku u dospělého člověka je 14 aţ 20 mg, doporučená dávka je 15 mg. 

Mezi bohaté zdroje se řadí ústřice, slanečky, droţdí, kakao, otruby, cibule a některé druhy 

zeleniny, vnitřnosti, sýry, vejce. Ţivočišné potraviny jsou lepšími zdroji zinku 

neţ potraviny rostlinného původu. Zinek je však velmi často vázaný na jiné sloţky 

potravy, hlavně na bílkoviny a není proto vyuţitelný. Jen malá část zinku přijatého 

potravou se resorbuje. Resorpce klesá s věkem a ovlivňuje ji přítomnost jiných sloţek 

potravy, například alkohol, fytáty mědi a další.[8] 

  Nedostatek zinku se projevuje zpomalením růstu, zpomalením sexuálního vývoje, 

poškozením kůţe a nehtů, poruchami ochlupení, vypadáváním a sníţenou kvalitou vlasů, 

sníţeným prahem vnímání chuťových a čichových vjemů, špatným hojením ran.  

Zinek bývá z  hygienicko-toxikologického hlediska neţádoucím  kontaminantem potravin. 

Nejběţnější příčinou otravy zinkem u člověka je zkvašená strava (obvykle ovoce) 

uskladňované v zinkových ocelových zásobnících.[8]  

2.6 Fluor, jód a mangan 

Fluor je nutný pro správnou stavbu kostí a zubů, především zubní skloviny. 

Jeho nedostatek vyvolává zvýšenou kazivost chrupu, zvláště u dětí, ale i poruchy kostí. 

 Při nadbytku se objevuje bílé tečkování zubní skloviny (fluoróza). Fluor je přítomen 

ve vodě, v čaji, v mořských rybách a v některých druzích zeleniny. Jako prevence zubního 

kazu se dříve obohacovala pitná voda rozpustným fluoridem sodným, nověji se touto 

sloučeninou obohacuje kuchyňská sůl. Obsah fluoru v soli činí maximálně 250 mg/kg.[10] 
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Jód je nezbytný pro činnost štítné ţlázy a podílí se na tvorbě hormonů štítné ţlázy. 

Zdrojem jódu pro člověka jsou zejména mořské ryby a mořští ţivočichové, méně pak 

uţ mléko a vejce. Obsah jódu v zelenině závisí na jeho přítomnosti v půdě. 

V České republice je obecně nedostatek jódu v půdě, a proto se jiţ od začátku 

50. let minulého století obohacovala jedlá sůl také jodidem draselným v mnoţství 

25 aţ 45 mg/kg. V současné době jodidovaná sůl obsahuje jodičnan draselný v mnoţství 

33 aţ 58 mg/kg. Jde o stabilnější sloučeninu neţ jodid draselný. V posledních letech 

se začala také provádět jodace výrobků kojenecké výţivy. Nejcitlivější skupinou 

jsou těhotné a kojící ţeny a děti v prvním roce ţivota. Nadbytek jódu nebyl 

zaznamenán.[10,14]  

Mangan aktivuje metabolismus mědi, je nezbytný pro mineralizaci kostí a zubů 

a pro funkci nervového systému. Zdrojem jsou ořechy, celozrnné pečivo, čaj, kakao 

a listová zelenina. Nedostatek je vzácný.[14]  

2.7 Chrom a kobalt 

Chrom podporuje metabolismus sacharidů a stimuluje účinek insulinu. Jeho zdrojem 

jsou ořechy, celozrnné pečivo, sýry a maso. Nedostatek se projevuje sníţenou glukózovou 

tolerancí a opoţděním růstu. Při nadbytku se dostavuje nevolnost, zvracení a poruchy 

činnosti ledvin.  

Kobalt je součástí vitamínu B12, podílí se na krvetvorbě. Hlavním zdrojem jsou vnitřnosti, 

obiloviny a zelené rostliny. Nedostatek není běţný, dochází při něm k anémii a hubnutí. 

Nadbytek se v potravě prakticky nevyskytuje.[8]  

2.8 Selen a vanad 

Selen a vanad jsou povaţovány za ochranné faktory v prevenci nádorů a nemocí srdce 

a cév. Obsah selenu v potravinách záleţí na jeho mnoţství v půdě. Významnější mnoţství 

je v mořských produktech, v mase a chřestu. Selen je součástí enzymů a podílí 

se na odstraňování volných radikálů z buněk. Nedostatek selenu souvisí s některými typy 

rakoviny. Při nadbytku dochází k vypadávání vlasů a objevují se změny na nehtech.[3] 
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2.9 Molybden 

Molybden je nepostradatelný prvek nejen pro lidský organismus, ale téměř pro vše ţivé. 

V lidském těle je součástí některých enzymů, které se podílejí na rozkladu aminokyseliny 

cysteinu a na odbourávání některých sloţek nukleových kyselin. Také se aktivně účastní 

metabolismu ţeleza a detoxikace sulfidů, metabolismu aminokyselin s obsahem síry, 

coţ je důleţité pro nervový systém a mozek. Významnou roli hraje molybden i v prevenci 

zubního kazu.[7]  

Obsah molybdenu v potravě záleţí na jeho výskytu v půdě. Nejvíce molybdenu 

je v luštěninách a v obilninách, méně pak v ovoci, zelenině a ţivočišných produktech. 

Údaje o obsahu molybdenu v potravinách jsou velice omezené, protoţe dosud nebyla 

nalezena přesná, jednoduchá a levná metoda stanovení molybdenu. Přesto se udává, 

ţe denní příjem molybdenu je 80 - 100 mg denně, coţ je bezpečně nad doporučenou 

dávkou a zároveň bezpečně pod maximální dávkou, tedy dávkou, při které se ještě 

neobjevují neţádoucí účinky. Nedostatek tohoto minerálu byl zaznamenán jen u lidí 

se vzácnými genetickými vadami některých enzymů. Výrazný nedostatek molybdenu 

se projevuje váţným poškozením mozku. Toxicita molybdenu je velmi nízká, v některých 

případech byly zaznamenány zvýšené hladiny kyseliny močové v krvi, které teoreticky 

mohou navodit nemoc kloubů zvanou dna.[7] 

2.10 Křemík, cín a nikl  

Křemík je nezbytný pro správné fungování buněk a tkání a syntézu vitamínu B1 

v organismu. Kontroluje přenos nervových impulsů. Přispívá k posílení kostí. 

Je téţ nezbytný pro růst vlasů, nehtů a zubů. Chrání kůţi před ochabováním a rozjasňuje 

oči. Proto je nazýván minerálem krásy. Křemík je téţ uţitečný při hojení slizničních 

a koţních onemocnění a při tuberkulóze. Nedostatek křemíku můţe vést k měkkým 

lámavým nehtům, oslabení či vypadávání vlasů, předčasné tvorbě vrásek, slabému vývoji 

kostí, osteoporóze (řídnutí kostí). Hlavní příznak nedostatku křemíku je přecitlivělost 

na chlad, někdy je pociťován dokonce v ústech.[8] 
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Hlavními zdroji křemíku jsou jablka, pomeranče, třešně, mandle, rozinky, penatové 

ořechy, syrové zelí, cibule, karotka, čekanka, lilek, dýně, celer, červená řepa, okurka, ryby, 

med a zrna. Pro zvýšení příjmu křemíku je vhodné jíst celozrnné obiloviny, protoţe 

ty obsahují lehce vstřebatelný křemík.[14] 

Cín byl do kategorie biogenních stopových prvků zařazen poměrně nedávno, aţ v průběhu 

70. let minulého století. V těle se zřejmě podílí na regulaci růstu, jak bylo prokázáno 

v experimentech na krysách s extrémně purifikovanou dietou. Zdrojem cínu v lidské 

výţivě je zejména cín pocházející z pocínovaných obalů potravin a nápojů. Denní příjem 

cínu se odhaduje na několik miligramů denně. Deficience cínu byla vyvolána pouze 

v experimentu a jejím výsledkem je retardace růstu. Onemocnění z nadbytku přichází 

v úvahu při dlouhodobém poţívání potravin z pocínovaných obalů. Projevuje se jako 

anémie a porucha funkce pankreatu. Cín je však prvek, který má poměrně nízkou toxicitu 

a onemocnění připadá v úvahu u dávek pohybujících se ve stovkách miligramů na osobu 

denně.[16] 

Nikl je prvek, který působí synergicky s kobaltem při krvetvorbě a synergicky se zinkem 

při syntéze insulinu. Je aktivátorem některých enzymů. Denní potřeba činí kolem 20μg. 

Dobrým zdrojem niklu jsou např. luštěniny a zelené části rostlin.  

Biologická účinnost niklu je zkoumána v souvislosti se sníţenou sexuální aktivitou. 

Při sledování vlivu zinku na moţné podpoření funkcí pohlavních ţláz bylo vypozorováno, 

ţe účinek byl lepší, pokud byl přídavek zinečnaté soli znečištěn stopami niklu. 

Přídavek vitamínu E tento efekt ještě více zesílil. Doposud není objasněn mechanismus 

jeho působení.[16] 
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3 ZÁSADY PRO PLÁNOVÁNÍ VÝŽIVY V PSYCHIATRICKÉ 

LÉČEBNĚ V KROMĚŘÍŽI 

Při sestavování jídelního lístku pro celodenní stravování v psychiatrické léčebně je nutno 

brát v úvahu poţadavky správné výţivy, počty strávníků a jejich věkové sloţení. 

Dále musíme klást zřetel na kapacitu varny a přípraven v kuchyňském bloku a na vybavení 

kuchyně velkokuchyňským zařízením.  

Vycházíme z toho, jaké jsou k dispozici potraviny ve  skladu, a současně dbáme na jejich 

pravidelnou obměnu. Neméně důleţitý je také rozvozní plán dodavatelů, zejména 

vzájemně dohodnuté dny a denní doba, kdy nám jsou schopni objednané zboţí dodat. 

Respektujeme také kvalifikaci personálu a stravovacích zvyklosti strávníků. Neměli 

bychom opomenout také výskyt různých slavnostních příleţitostí, státních svátků apod.  

Velmi důleţitým vlivem na skladbu jídelních lístku jsou samozřejmě i ceny potravin 

na trhu, výskyt slev, popřípadě nárůst cen některých potravin. Je nutno i zvaţovat vhodnost 

pokrmů pro určité roční období, případně hygienická rizika, která z přípravy některých 

pokrmů například v letním období plynou.  
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II.  PRAKTICKÁ ČÁST 
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4 METODIKA PRÁCE 

Sledovanou skupinou byli pacienti Psychiatrické léčebny v Kroměříţi, 

kterým byla podávána racionální dieta. Naplňování denních dávky minerálních látek 

při stravování pacientů jsem provedla na základě analýzy zpracovaného jídelního lístku 

pro období od 11. 1. do 17. 1. 2010 dle svých zkušeností, na základě dietního systému 

a podle finančních a provozních moţností. 

Ve výše uvedeném období konzumovalo tuto předepsanou stravu 502 pacientů. 

Strava byla podávána ve čtyřech denních dávkách. Sledovala jsem mnoţství vápníku 

a ţeleza v poţivatinách. Vodítkem pro rozbor poţivatin v jídelním plánu byly Potravinové 

tabulky vydané Společností pro výţivu. Proto, abych mohla mnoţství vápníku a ţeleza 

v jednotlivých denních pokrmech stanovit, musela jsem rozepsat jednotlivé receptury 

dle norem našeho stravovacího zařízení a následně dle potravinových tabulek propočítat 

kaţdou recepturu z denního jídelního plánu. Tímto způsobem jsem potom mohla zjistit 

mnoţství vápníku a ţeleza v celodenní stravě. Při své práci jsem neměla k dispozici ţádný 

počítačový program pro výpočet nutričních hodnot, vše jsem zpracovávala manuálně.  
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Jídelní lístek pro období od  11. 1.  do  17. 1. 2010 

Pondělí 11. 1. snídaně 

oběd 

 

svačina 

večeře 

bílá káva, rohlíky 2ks, sýrová pomazánka 

polévka uzená s bramborem 

zapečené flíčky s uzeným masem, kyselý okurek 

podmáslí, rohlík 1ks 

vepřové maso na kmínu, dušená rýţe 

Úterý 12. 1. snídaně 

oběd 

 

svačina 

večeře 

bílá káva, rohlíky 2ks, máslo 10g, šunkový salám 

polévka zeleninová         

kuřecí roláda, brambory, mrkvový salát                   

bílá káva, rohlík 1ks 

čaj, suky 3ks, máslo 20g, marmeláda 

Středa 13. 1. snídaně 

oběd 

 

svačina 

večeře 

bílá káva, rohlíky 2ks, máslo 20g  

polévka s mušličkami 

plněná paprika v rajské omáčce, knedlík            

čaj, rohlík 1ks 

čaj, chléb, rybí pomazánka          

Čtvrtek 14. 1. snídaně 

oběd 

 

svačina 

večeře 

bílá káva, rohlíky 2ks, máslo 10g, sýr trojúhelníček  

polévka vločková           

vepřová přírodní pečeně, míchaná zelenina, brambory 

bílá káva, rohlík 1ks 

uhlířské špagety                 

Pátek 15. 1. snídaně 

oběd 

 

svačina 

večeře 

bílá káva, rohlíky 2ks, drůbeţí paštika 

polévka droţďová  

dukátové buchtičky s krémem 

čaj, rohlík 1ks 

čaj, chléb, párky s hořčicí 

Sobota 16. 1. snídaně 

oběd 

 

svačina 

večeře 

bílá káva, rohlíky 2ks, máslo 20g              

polévka fazolová s uzeninou 

dţuveč se sýrem a zeleninou, okurkový salát                   

bílá káva, rohlík 1ks 

čaj, chléb, pomazánka vaječná se salámem 

Neděle 17. 1. snídaně 

oběd 

 

svačina 

večeře 

bílá káva, vánočka, máslo 20g, med 

polévka hovězí s nudlemi 

vepřové maso na slanině, knedlík            

podmáslí, rohlík 1ks 

čaj, chléb, tavený sýr 100g, rajče 
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5 VÝSLEDKY A DISKUZE 

Na základě naplánovaného dávkování potravin pro přípravu jednotlivých pokrmů 

dle jídelního lístku a obsahu vápníku a ţeleza v nich jsem propočetla mnoţství získaných 

minerálních látek a porovnala jej s denní doporučenou spotřebou těchto 

makro a mikroelementů.  
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Mnoţství vápníku, které získá pacient, činí 1171 mg, coţ odpovídá 106,5 %  

jeho doporučené denní dávky. Mnoţství ţeleza, které získá pacient na základě kalkulace 

pouţitého mnoţství potravin k přípravě jídel daného dne, činí 20,70 mg. Tedy téměř 

dvojnásobně překračuje denní doporučenou dávku. 

 

Tabulka 5 Výpočet množství vápníku a železa na den 11. 1. 2010 

 

Pokrm Potravina Množství 

g/ml 

Obsah Ca 

ve 100g 

Obsah Ca 

mg/dávku 

Obsah Fe 

ve 100g 

Obsah Fe 

mg/dávku 

 

 

Snídaně 

 

 

 

 

 

 

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 
melta-kávovin.směs 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlíky 80 107,00 85,60 2,13 1,70 

sýr tavený 30% 

t.v.s. 

80 420,00 336,00 0,60 0,48 

máslo čerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01 

mléko polotučné 15 119,00 17,85 0,64 0,10 

  

 

 

 

Oběd 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

uzený vývar 300 15,00 45,00 0,53 1,59 

brambory  100 14,00 14,00 0,89 0,89 

cibule 

podzim.suchá 

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 

petrţel 20 97,00 19,40 3,00 0,60 

sádlo škvařené 3 2,00 0,06 0,09 0,01 

těstoviny (fleky) 120 26,00 31,20 1,10 1,32 

vejce 25 59,00 14,75 1,98 0,50 

sádlo škvařené 5 2,00 0,10 0,09 0,01 

olej slunečnicový 5 - - 0,43 0,02 

cibule 

podzim.suchá 

20 42,00 8,40 0,63 0,13 

mléko polotučné 30 119,00 3,57 0,64 0,19 

Svačina 

  

podmáslí 200 118,00 236,00 0,08 0,16 

rohlík  40 107,00 42,80 2,13 0,85 

 

 

Večeře 

  

  

  

  

  

  

maso vepřové 

(kotleta) 

80 12,00 9,60 2,48 1,98 

olej slunečnicový 10 - - 0,43 0,04 

cibule 

podzim.suchá 

10 42,00 4,20 0,63 0,06 

mouka hladká pšen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15 

rýţe dlouhozrnná 100 26,00 26,00 7,86 7,86 

olej slunečnicový 3 - - 0,43 0,01 

cibule 

podzim.suchá 

5 42,00 2,10 0,63 0,03 

Celkem 

 

 

  

 

 

 

 
 

1171,03 
 

20,70 
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Tabulka 6 Výpočet množství válníku a železa na den 12. 1. 2010      
 

Pokrm Potravina Množství 

g/ml 

Obsah Ca 

ve 100g 

Obsah Ca 

mg/dávku 

Obsah Fe 

ve 100g 

Obsah Fe 

mg/dávku 

 

Snídaně 

  

  

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 
kávovina 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlíky 80 107,00 85,60 2,13 1,70 

máslo čerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01 

šunkový salám 50 19,00 9,50 3,24 1,62 

 

 

 

 

 

Oběd 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15 

květák 10 53,00 5,30 0,70 0,07 

petrţel 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 

hrášek sterilovaný 5 28,00 1,40 1,13 0,06 

mouka hladká pšen. 5 19,00 0,95 1,52 0,08 

vejce 10 59,00 5,90 1,98 2,00 

petrţelová nať 1 194,00 1,94 4,32 0,04 

kuřecí maso 80 17,00 13,60 3,64 2,91 

slanina bez kůţe 5 3,00 0,15 0,09 0,01 

mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15 

salám junior 10 17,00 1,70 1,23 0,12 

hrášek sterilovaný 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 

podzim.suchá 

15 42,00 6,30 0,63 0,10 

olej slunečnicový 5 - - 0,43 0,02 

mouka hladká pšen. 5 19,00 0,95 1,52 0,08 

hořčice plnotučná 1 95,00 0,95 0,95 0,01 

Svačina 

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 

melta-kávovin.směs 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlík  40 107,00 42,80 2,13 0,85 

 

Večeře 

  

  

  

  

čaj šípkový 1 584,00 6,00 1,91 0,02 

cukr krystal 10 - - - - 

suky 180 107,00 192,60 2,13 3,83 

máslo čerstvé 20 21,00 4,20 0,11 0,02 

marmeláda 

meruňková 

50 9,00 4,50 0,32 0,16 

Celkem    
 

896,74 
 

19,36 

 

Naplánované mnoţství vápníku, které získá pacient, činí 896 mg, coţ odpovídá pouze 

81,5% jeho doporučené denní dávky. Mnoţství ţeleza, které získá pacient na základě 

kalkulace pouţitého mnoţství potravin k přípravě jídel daného dne, činí 19,36 mg. 

Tedy splňuje denní doporučenou dávku. 
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Tabulka 7 Výpočet množství vápníku a železa na den 13. 1. 2010    

 
Pokrm Potravina Množství 

g/ml 

Obsah Ca 

ve 100g 

Obsah Ca 

mg/dávku 

Obsah Fe 

ve 100g 

Obsah Fe 

mg/dávku 

 

Snídaně 

  

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 
kávovina 5 - - 1,90 0,10 
cukr krystal 10 - - - - 
rohlíky 80 107,00 85,60 2,13 1,70 
máslo  čerstvé 20 21,00 4,20 0,11 0,02 

 

 

 

 

 

Oběd 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15 
celer 10 71,00 7,10 0,94 0,09 
petrţel 10 97,00 9,70 3,00 0,30 
pórek 10 86,00 8,60 7,61 7,61 
maso hovězí 

(přední) 

15 10,00 1,50 3,30 0,50 
olej slunečnicový 3 - - 0,43 0,01 
těstoviny 

(mušličky) 

15 26,00 3,90 1,10 0,17 
paprika čerstvá 120 17,00 20,40 0,65 0,78 
maso vepřové 

(plec) 

40 12,00 4,80 2,45 0,98 
maso hovězí 

(přední) 

40 10,00 4,00 3,30 1,32 
olej slunečnicový 10 - - 0,43 0,04 
cibule 

podzim.suchá 

20 42,00 8,40 0,63 0,13 
vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10 
rajský protlak 20 47,00 9,40 2,02 0,40 
mouka hladká pšen. 15 19,00 2,85 1,52 0,23 
cukr krystal 5 - - - - 
strouhanka 10 40,00 4,00 1,25 0,13 
rajčata 10 26,00 2,60 1,18 0,12 
mouka hrubá pšen. 110 12,00 13,20 0,98 1,08 
vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10 
droţdí 4 25,00 1,00 4,90 0,20 
mléko polotučné 20 119,00 23,80 0,64 0,13 
sádlo 2 2,00 0,04 0,09 0,01 

Svačina 

  

  

čaj šípkový 1 584,00 6,00 1,91 0,02 
cukr 10 - - - - 
rohlík  40 107,00 42,80 2,13 0,85 

 

 

Večeře 

  

  

  

  

  

  

  

čaj šípkový 1 584,00 6,00 1,91 0,02 
cukr 10 - - - - 
chléb kmínový 200 25,00 50,00 2,15 4,30 
sardinky v oleji 60 329,00 197,40 3,20 1,92 
máslo  čerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01 
tavený sýr 60 420,00 252,00 0,60 0,36 
hořčice 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 

 

Naplánované mnoţství vápníku, které získá pacient, činí 1040 mg, coţ činí 

94,6% jeho doporučené denní dávky. Mnoţství ţeleza, které získá pacient na základě 

kalkulace pouţitého mnoţství potravin k přípravě jídel daného dne, činí 25,38 mg. 

Tedy téměř dvojnásobně překračuje denní doporučenou dávku. 
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Tabulka 8 Výpočet množství vápníku a železa na den 14. 1. 2010  
 

Pokrm Potravina Množství 

g/ml 

Obsah Ca 

ve 100g 

Obsah Ca 

mg/dávku 

Obsah Fe 

ve 100g 

Obsah Fe 

mg/dávku 

 

Snídaně 

  

  

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 
kávovina 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlíky 80 107,00 85,60 2,13 1,70 

máslo čerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01 

sýr trojúhelníček 30 420,00 126,00 0,60 0,18 

 

 

 

 

 

Oběd 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

mrkev 10 49,00 4,90 1,50 0,15 

celer 10 71,00 7,10 0,94 0,09 

petrţel 10 97,00 9,70 3,00 0,30 

vločky ovesné 10 61,00 6,10 4,28 0,43 

vejce 10 59,00 5,90 1,98 2,00 

petrţelová nať 1 194,00 1,94 4,32 0,04 

maso vepřové 

(kotleta) 

80 12,00 9,60 2,48 1,98 

mouka hladká pšen. 5 19,00 0,95 1,52 0,08 

olej slunečnicový 10 - - 0,43 0,04 

cibule 

podzim.suchá 

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 

květák 40 53,00 21,20 0,70 0,28 

hrášek sterilovaný 10 28,00 2,80 1,13 0,11 

olej slunečnicový 5 - - 0,43 0,02 

mouka hladká pšen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15 

máslo čerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01 

petrţelová nať 1 194,00 1,94 4,32 0,04 

brambory 350 14,00 49,00 0,89 3,12 

Svačina 

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 

melta-kávovin.směs 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlík  40 107,00 42,80 2,13 0,85 

 

Večeře 

  

  

  

  

těstoviny (špagety) 80 26,00 20,80 1,10 0,88 

olej slunečnicový 10 - - 0,43 0,04 

slanina bez kůţe 10 3,00 0,30 0,09 0,01 

vejce 10 59,00 5,90 1,98 2,00 

sýr tvrdý 40% t.v.s. 20 796,00 159,20 0,52 0,10 

Celkem    
 

1146,73 
 

20,69 

 

Naplánované mnoţství vápníku, které získá pacient, činí 1147 mg, coţ odpovídá  104,3 %  

plnění jeho doporučené denní dávky. Mnoţství ţeleza, které získá pacient na základě 

kalkulace pouţitého mnoţství potravin k přípravě jídel daného dne, činí 20,69 mg. 

Tedy téměř dvojnásobně překračuje denní doporučenou dávku. 
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Tabulka 9 Výpočet množství vápníku a železa na den 15. 1. 2010 
 

Pokrm Potravina Množství 

g/ml 

Obsah Ca 

ve 100g 

Obsah Ca 

mg/dávku 

Obsah Fe 

ve 100g 

Obsah Fe 

mg/dávku 

 

Snídaně 

  

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 
kávovina 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlíky 80 107,00 85,60 2,13 1,70 

paštika drůbeţí 35 193,00 67,55 1,00 0,35 

 

 

 

 

 

Oběd 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

droţdí 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 

petrţel 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 slunečnicový 5 - - 0,43 0,02 

petrţelová nať 1 194,00 1,94 4,32 0,04 

mouka polohrubá 

pšen. 

150 14,00 21,00 0,87 1,31 

cukr krystal 10 - - - - 

vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10 

mléko polotučné 100 119,00 119,00 0,64 0,64 

droţdí 7 25,00 1,75 4,90 0,34 

olej slunečnicový 30 - - 0,43 0,13 

tuk Hera 5 - - - - 

mléko polotučné 300 119,00 357,00 0,64 1,92 

cukr krystal 20 - - - - 

pudinkový prášek 20 35,00 7,00 1,80 0,36 

cukr vanilkový 3 - - - - 

Svačina 

  

  

čaj šípkový 1 584,00 6,00 1,91 0,02 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlík  40 107,00 42,80 2,13 0,85 

 

Večeře 

  

  

  

  

čaj šípkový 1 584,00 6,00 1,91 0,02 

cukr krystal 10 - - - - 

chléb kmínový 200 25,00 50,00 2,15 4,30 

párky jemné 100 17,00 17,00 1,23 1,23 

hořčice plnotučná 30 95,00 28,50 0,95 0,29 

Celkem    
 

1083,21 
 

16,26 

 

Naplánované mnoţství vápníku, které získá pacient, činí 1083 mg, coţ představuje  97,6 % 

naplnění jeho doporučené denní dávky. Mnoţství ţeleza, které získá pacient na základě 

kalkulace pouţitého mnoţství potravin k přípravě jídel daného dne, činí 16,26 mg. 

Tedy splňuje denní doporučenou dávku. 
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Tabulka 10 Výpočet množství vápníku a železa na den 16. 1. 2010                  
 

Pokrm Potravina Množství 

g/ml 

Obsah Ca 

ve 100g 

Obsah Ca 

mg/dávku 

Obsah Fe 

ve 100g 

Obsah Fe 

mg/dávku 

 

Snídaně 

 

 

 

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 
kávovina 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlíky 80 107,00 85,60 2,13 1,70 

máslo čerstvé 20 21,00 4,20 0,11 0,02 

 

 

 

 

Oběd 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

fazole 40 120,00 48,00 6,59 2,64 

brambory 20 14,00 2,80 0,89 0,18 

sádlo škvařené 10 2,00 0,20 0,09 0,01 

cibule 

podzim.suchá 

20 42,00 8,40 0,63 0,13 

mouka hladká pšen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15 

česnek 1 31,00 0,31 1,27 0,01 

kabanos 20 15,00 3,00 1,87 0,37 

maso vepřové 

(plec) 

80 12,00 9,60 2,45 1,98 

cibule 

podzim.suchá 

20 42,00 8,40 0,63 0,13 

fazolka sterilovaná 30 42,00 12,60 0,63 0,19 

rajčata 50 26,00 13,00 1,18 0,59 

květák 25 53,00 13,25 0,70 0,18 

paprika čerstvá 30 17,00 5,10 0,65 0,20 

petrţelová nať 2 194,00 3,88 4,32 0,09 

sýr tvrdý 40% t.v.s. 20 796,00 159,20 0,52 0,10 

rýţe dlouhozrnná 120 26,00 31,20 7,86 9,43 

Svačina 

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 

melta-kávovin.směs 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

rohlík  40 107,00 42,80 2,13 0,85 

 

 

Večeře 

  

  

  

  

  

  

  

  

čaj šípkový 1 584,00 6,00 1,91 0,02 

cukr krystal 10 - - - - 

chléb kmínový 200 25,00 50,00 2,15 4,30 

máslo čerstvé 10 21,00 2,10 0,11 0,01 

vejce 75 59,00 44,25 1,98 1,49 

salám šunkový 50 19,00 9,50 3,24 1,62 

cibule 

podzim.suchá 

10 42,00 4,20 0,63 0,06 

okurky sterilované 10 25,00 2,50 0,65 0,07 

hořčice plnotučná 2 95,00 1,90 0,95 0,02 

Celkem    
 

1049,89 
 

29,30 

 

Naplánované mnoţství vápníku, které získá pacient, činí 1050 mg, coţ odpovídá 95,5% 

plnění doporučené denní dávky. Mnoţství ţeleza, které získá pacient na základě kalkulace 

pouţitého mnoţství potravin k přípravě jídel daného dne, činí 29,30 mg. Tedy dvojnásobně 

překračuje denní doporučenou dávku. 
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Tabulka 11 Výpočet množství vápníku a železa na den 17. 1. 2010  
 

Pokrm Potravina Množství 

g/ml 

Obsah Ca 

ve 100g 

Obsah Ca 

mg/dávku 

Obsah Fe 

ve 100g 

Obsah Fe 

mg/dávku 

 

Snídaně 

  

  

  

  

  

mléko polotučné 200 119,00 238,00 0,64 1,28 
kávovina 5 - - 1,90 0,10 

cukr krystal 10 - - - - 

vánočka 100 21,00 21,00 1,16 1,16 

máslo čerstvé 20 21,00 4,20 0,11 0,02 

med 30 5,00 1,50 0,55 0,17 

 

 

 

 

Oběd 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

maso hovězí 

(přední) 

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 

petrţel 10 97,00 9,70 3,00 0,30 

petrţelová nať 1 194,00 1,94 4,32 0,04 

olej slunečnicový 3 - - 0,43 0,01 

jemné nudle 15 26,00 3,90 1,10 0,17 

maso vepřové 

(kotleta) 

80 12,00 9,60 2,48 1,98 

olej slunečnicový 5 - - 0,43 0,02 

slanina bez kůţe 10 3,00 0,30 0,09 0,01 

mouka hladká pšen. 10 19,00 1,90 1,52 0,15 

mouka hrubá pšen. 110 12,00 13,20 0,98 1,08 

vejce 5 59,00 2,95 1,98 0,10 

droţdí 4 25,00 1,00 4,90 0,20 

mléko polotučné 20 119,00 23,80 0,64 0,13 

sádlo 2 2,00 0,04 0,09 0,01 

Svačina 

  

podmáslí 200 118,00 236,00 0,08 0,16 

rohlíky 40 107,00 42,80 2,13 0,85 

 

Večeře 

  

  

  

  

čaj šípkový 1 584,00 6,00 1,91 0,02 

cukr krystal 10 - - - - 

chléb kmínový 200 25,00 50,00 2,15 4,30 

tavený sýr 100 420,00 420,00 0,60 0,60 

rajčata 100 26,00 26,00 1,18 1,18 

Celkem    
 

1127,33 
 

14,78 

 

Naplánované mnoţství vápníku, které získá pacient, činí 1127 mg, coţ představuje  

102,5% jeho doporučené denní dávky. Mnoţství ţeleza, které získá pacient na základě 

kalkulace pouţitého mnoţství potravin k přípravě jídel daného dne, činí 14,78 mg. 

Tedy splňuje denní doporučenou dávku. 
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ZÁVĚR 

Na základě rozboru jídelních lístků lze konstatovat, ţe: 

 plánování výţivy pacientů psychiatrické léčebny plně respektuje výţivová doporučení 

pro jednotlivé kategorie strávníků, 

 je naplňována doporučená denní dávka vápníku, 

 je naplňována doporučená denní dávka ţeleza, 

 vzhledem k těmto zjištěným skutečnostem není třeba jídelní plán jakkoliv upravovat 

nebo stravu obohacovat potravinovými doplňky. 
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