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ABSTRAKT

Tato diplomova prace je zaméfena na vyuziti krabickového stravovani v ¢eské populaci.
Hlavnim cilem je sestaveni jidelniho planu pro vybrané skupiny dle denniho pfijmu energie
v ramci krabi¢kové diety na obdobi jednoho mésice. Vedlejsi cile jsou ekonomické a nutri¢ni

vyhodnoceni tohoto planu a také postaveni krabickovych diet na trhu CR.

Teoretickd &ast byla zaméfena na aktualni vyZivova doporuceni pro obyvatelstvo CR,
charakteristiku jednotlivych nutricné vyznamnych faktora, soucasny stav krabickovych diet

na ¢eském trhu, a metody mozného hodnoceni energetického piijmu.

V praktické &asti byl zhotoven priizkum trhu s krabi¢kovymi dietami ve vybrané oblasti CR.
Pot¢ byly sestaveny Ctyfi jidelni plany pro cCtyfi vybrané energetické skupiny na
1 mésic v programu Nutripro a provedeno jejich nutricni, energetické a ekonomické

zhodnoceni.

Kli¢ova slova: krabickova dieta, stravovaci navyky, zdrava vyziva, Zivotni styl

ABSTRACT

This diploma thesis is focused on the use of box diet in the Czech population. The main goal
is to compile a menu for selected energy groups for a box diet for one month. The secondary
goals are the economic and nutritional evaluation of this plan and also the position of the

box diets on the Czech market.

In the theoretical part, the author wanted to bring near the current nutritional
recommendations for the population of the Czech Republic, the characteristics of individual
nutritional factors of important factors, the current state of box diets on the Czech market,

and methods of possible evaluation of energy intake.

In the practical part, the author conducted a survey of the market of box diets in a selected
area of the Czech Republic. She then drew up four meal plans for four selected energy groups
for 1 month in the nutripro program and performed their nutritional, energetic and economic

evaluation.

Key words: box diet, eating habits, healthy nutrition, lifestyle
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UvVOD

Téma vyuziti krabickové diety ve stravovani obyvatelstva CR je zajimavé, jelikoz dochazi
ke stale zvySujicimu se vyskytu civilizaénich onemocnéni nejen v Ceské republice, ale
i celosvetove. Nejstrméjsi nartist byl zaznamenan v poslednich padesati letech. Téma bylo
vybrano, jelikoz spravné stravovaci navyky jsou spolu s pohybovymi ndvyky a zivotnim
stylem nejlepsi primarni prevenci, jak t€mto nemocem piedchazet. Spravné vytvoreny plan
pro krabi¢kové diety tak miZe predstavovat jednoduchou moznost pro obyvatelstvo Ceské
republiky, jak si udrzet zdravy Zivotni styl bez nutnosti neustale se starat o svijj jidelnicek
a pravidelné nakupy. Také mlze byt skvéle vyuzit i v ramci sekundarni prevence, napiiklad
v redukci vahy, €i pfi potiebé personalizace jidelnicku na miru pro jiné potieby (sportovni

jidelnicek, ...).

Navic v populaci stfedniho véku dnes trpi témét 50 % jedincti nadvahou, ¢i urcitym stupném
obezity. Obezita se dle svétové zdravotnické organizace podili spolu s koufenim, alkoholem

a dalSimi faktory z vice neZ 50 % na vzniku civiliza¢nich onemocnénich.

Dale je také nutno fici, Ze v poslednich dvou letech z diivodu pandemie covid 19 se musela
velka ¢ast populace vzdat svého zivotniho stylu. Pocetna ¢ast populace také zacala pracovat
z domova. Ve firmach, kde se pracovalo v normalnim rezimu, ¢asto z hygienickych divodi
nefungovaly kantyny, ¢i si zaméstnanci nemohli zajit z divodu lockdownu do restauraci na
obéd. Proto vznikla velka poptavka po moZnosti pfedem pfipraveného jidla. Personalizovana

krabickova dieta tak predstavuje skvélou prilezitost pro tuto skupinu jedinc.
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I. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA VYZNAMNYCH NUTRICNICH FAKTORU

Tato kapitola je zaméfena na charakteristiku jednotlivych slozek vyzivy, nutrienty.
Jednotlivé nutrienty se podle jejich obsahu a vlastnosti déli na makronutrienty (latky
poskytujici organismu energii) a mikronutrienty. Mezi makronutrienty jsou fazeny lipidy,

proteiny a sacharidy. Do skupiny mikronutrientii patfi vitaminy a stopové prvky [1].

Doporuceny pomér zivin je dle spolecnosti pro vyzivu 50-60 % pro sacharidy, do 30 % pro

tuky a 15-25 % pro bilkoviny. Pfesny pomér je urcen dle individualnich potieb [1].

1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou pro lidsky organismus jednim z hlavnich zdroji energie. Jedna se o zdroj
svalové energie, jenz je ukladana ve formé svalového glykogenu. Oxidaci jednoho gramu
sacharidu se ziska 17 kJ, ¢i zhruba 4 kcal. Urcité organy ¢i tkdné€ jsou na pfijmu sacharidt
ve stravé zcela zavislé. Jejich nedostatek by mohl mit vazny negativni vliv na lidsky

organismus. Jedna se pfedev$im o neurony a erytrocyty [2].

Také je nutno zminit, ze piijem jednoduchych sacharidi by dle WHO nemél ptekrocit
10 % z celkového denniho pfijmu energie. Nékteré evropské i svétové zdroje, jako naptiklad
EFSA ¢i D-A-CH (Némecko, Rakousko, Svycarsko), se od roku 2015 vSak shoduji na
pfisngjsi hranici, a to na 5 %. Zda je tato hranice dodrZzovana zjiStovala nasledujici studie,
kterd se zabyvala pfijmem jednoduchych sacharidi mezi adolescenty. Dle jejich zjisténi
hranici 5 % dodrzelo pouze 20 % z 924 adolescentd zapojenych v této studii. Studie

probihala analyzou jidelni¢ku osob v poslednich 24 hodinéch [3, 4, 5].

1.1.1 Rozdéleni sacharida

Po chemické strance jsou sacharidy polyhydroxyketony, polyhydroxyaldehydy
a polyhydroxyalkoholy. Délime je do tfi zékladnich skupin: monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy [1].

Monosacharidy jsou latky obsahujici pouze jednu cukernou jednotku. Bézné€ nazyvané také
jako “jednoduché cukry*. Pfedstavuji zakladni stavebni jednotku vSech slozenych sacharidu.
V praxi se jednd predevSim o glukdézu (na které je striktné zavisld Cinnost mozku
a erytrocytil), fruktézu (pfirozené se vyskytujici tieba v ovoci ¢i zelenin€) a galaktozu (ktera

je soucasti laktozy, coz z ni déla dulezitou slozku matetského ¢i kravského mléka) [6, 7].
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Oligosacharidy se skladaji z 2-10 monosacharidovych jednotek spojenych glykosidovou
vazbou. Mezi nutri¢né vyznamné oligosacharidy lze zatadit maltozu (sladovy cukr, v praxi
vznika spojenim dvou jednotek glukézy), laktozu (vznikajici spojenim glukozy a galaktozy)
a sachardzu (jedna se o fepny ¢i titinovy cukr, je to nejrozsifenéjsi disacharid, nachazi se

alespoil v malém mnozstvi v témét veskerych rostlinnych pletivech) [6, 7].

Polysacharidy jsou tvofeny velkym mnozstvi monosacharidovych jednotek. Zpravidla deseti
a vice. Casto jsou nerozpustné ve vodé a jiz nemaji typicky sladkou chut’. Mezi nejb&zngjsi

zastupce jsou fazeny Skrob, celuloza, chitin, inulin a glykogen [8].

1.1.2 Metabolismus sacharidu

Metabolismus sacharidll zacind jiz v duting Ustni ptisobenim slin, jenz obsahuji enzym alfa-
amyldzu (diive oznacovanou také jako ptyalin), kterd je sekretovana slinnymi zldzami
a pankreatem. V Ustech jsou polysacharidy Stépeny na kratsi useky, takzvané dextriny. Pti
postupu jicnem a zaludkem je proces pozastaven a pokracuje az v tenkém stieveé. V tenkém
stieve jiz plsobenim piislusnych disacharidaz dochézi k Stépeni na monosacharidy. Bunky
sliznice tenkého stieva totiz dokazi vstfebavat pouze monosacharidy. K nejvétsi resorpci

monosacharidii (pfedevsim gluko6zy) dochézi v jejunu [3, 9, 10].

1.1.3 Vlaknina

Vlaknina je tvofena skupinou polysacharidii. Jedna se o takzvané balastni polysacharidy,
které jsou pro lidsky organizmus nestravitelné. Lidské télo totiZ neprodukuje enzymy nutné
k jejimu rozstépeni a naslednému straveni. VIdknina se d€li na rozpustnou a nerozpustnou.
Mezi rozpustnou vldkninu je fazen inulin, pektin, gumy, rostlinné slizy, nékteré
hemiceluloézy a fruktooligosacharidy. Nerozpustnymi jsou tifeba celuléza, hemicelul6za

a lignin. Pfijem vlakniny hraje v organismu dtlezitou roli [9, 10].

Ma vyznamny vliv na stfevni mikrobiom, pozitivné ovliviiuje ochrannou funkci stfev. Dle
fady studii se vyznamné podili na primarni prevenci vzniku kolorektalniho karcinomu,
¢1 vzniku hemeroidi. Také se spekuluje o jejim pozitivnim vlivu pfi prevenci onemocnéni

diabetes mellitus 11. typu [11, 12, 13].

1.2 Lipidy

Lipidy jsou nejkoncentrovanéjSim zdrojem energie pro lidské télo. Oxidaci jednoho gramu

lipidt se ziska 38 kJ, tedy zhruba 9 kcal. V téle hraji diileZitou roli. SlouZi jako energeticka
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rezerva, nebo slouzi jako médium pro transport a vstiebavani nékterych nutriéné
vyznamnych latek, naptiklad vitamind rozpustnych v tucich A, D, E, K. Také provadi
ochrannou funkci, ukladaji se do adipocytt tukové tkan¢. Tim télo zabranuje ztratam tepla
do okolniho prostiedi. Zaroven tukova tkan predstavuje i jistou mechanickou ochrannou

bariéru v pfipad¢ rizika poSkozeni organt [1, 13].

1.2.1 Rozdéleni lipidi

Lipidy jsou latky ptirodniho, rostlinného i zivocisného pivodu, které jsou z chemického

hlediska derivaty mastnych kyselin jednosytného ¢i trojsytného alkoholu [8].
Rozd¢leni:

a) Homolipidy;

b) Heterolipidy;

¢) Komplexni lipidy;

d) Doprovodné latky lipidi [8].

1.2.2 Metabolismus lipidia

Metabolismus lipidi ovlivituje fada faktor. Nejvyznamnéjsim je délka fetézci mastnych
kyselin. Zpravidla se 1épe hydrolyzuji a resorbuji tuky s mastnymi kyselinami se stfedné
dlouhym fetézcem, oproti tukim s MK s dlouhym fetézcem. Traveni zafina v malém
mnozstvi jiZ v ustech za pfitomnosti lingvalni lipazy a také v Zaludku pomoci Zaludecni
lipazy. Mnozstvi je ale téméf nepatrné, dochazi predev§im k Sté€peni triacylglycerolti na
mastné kyseliny a diacylglyceroly nebo glycerol. Déle §tépeni pokracuje az v tenkém stieve,
v duodenu. Zde piisobi pfedevsim zlu¢ a pankreatické §tavy. Castice tuku jsou emulgovany
pro zvétSeni jejich povrchu pro nasledné vstfebani. Tyto vysledné produkty jsou poté

absorbovany stievni sliznici [13,14].

1.3 Proteiny

Bilkoviny jsou latky plnici v organismu velmi daleZitou funkci. Jejich energetickd hodnota
je stejna jako u sacharidd, tedy 17 kJ/g, ¢i zhruba 4 kcal/g. Pro vyzivu ¢lovéka jsou naprosto
nenahraditelné a nutné. Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou jednotlivé

aminokyseliny. Celkové mnoZstvi existujicich aminokyselin piekracuje 300, nutriéné
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vyznamné jsou vSak pouze alfa-aminokyseliny (biogenni aminokyseliny). Téch je 21 a jejich

kombinaci jsou tvofeny vSechny lidskému organismu zndmé bilkoviny [13, 15].

Bilkoviny ve stravé nejsou primarn¢ pouzivany jako zdroj energie, vyuzivany jsou az
v ptipad¢ vycCerpani zasob glykogenu a ¢asti tukové tkané, nebo v ptipad¢ stresové reakce
organismu na uréity podnét (stresor). Bilkoviny umoznuji transport latek pies bunécnou
membranu, plni funkci receptort v bunéénych membranach, ti€astni se imunitnich reakci ve
form¢ imunoglobulint, slouzi jako zdroj dusiku ¢i jednotlivych aminokyselin, které poté

slouzi jako zakladni stavebni kameny pro tvorbu jinych télu potiebnych bilkovin [16, 17].

1.3.1 Rozdéleni bilkovin

Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny. Aminokyseliny hraji
dalezitou roli v rozdéleni bilkovin. Jednotlivé aminokyseliny jsou spojeny peptidovymi
vazbami. Proto jsou rozliSovany oligopeptidy (skladaji se z 2-9 aminokyselin), polypeptidy
(10-99 AMK) a proteiny (100 a vice AMK). Samotné aminokyseliny se také déli, a to na
Esencialni a neesencidlni AMK. Zakladni rozdil je ten, Ze neesencialni aminokyseliny si télo
dokaze samo vyrobit, a tak z velké ¢asti pokryt jejich potifebu v organismu. Esencialni AMK
je nutno pifijmout ve stravé. Patii mezi n€ valin, leucin, izoleucin, tryptofan, fenylalanin,
lyzin, methionin a threonin. U nékterych esencidlnich aminokyselin hrozi riziko deficitu
v ptipad¢ alternativniho stylu stravovani (veganstvi, frutaridnstvi,...). V téchto ptipadech je

vhodné zvazit alternativni ndhrady bilkovin [8, 18].

1.3.2 Metabolismus bilkovin

Metabolismus bilkovin je pomérné komplexngj$i neZ metabolismus sacharidi a lipidd.
Zacina v zaludku, kde na bilkoviny ptisobi peptidazy sttevni mukodzy a pankreatu. Zde jsou
bilkoviny Stépeny na polypeptidy (molekuly tvofené 10-99 AMK) a oligopeptidy
(2-9 AMK). Dalsi stépeni probiha v tenkém stfeve, kde dochdzi pomoci peptidaz stievni
sliznice ke vzniku jednotlivych aminokyselin. Jednotlivé aminokyseliny jsou resorbovany
sttevni sliznici, predev§im v jejunu. Fyziologicky jsou AMK resorbovany tfemi aktivnimi
mechanismy. Prvni mechanismus je propustny pro neutrdlni aminokyseliny, druhy pro
bazické aminokyseliny. Tieti je télem vyuzivan, jelikoz aminokyseliny z prvni a druhé
skupiny maji kompetitivni charakter, dokazi se tedy s téchto dvou systémil vzajemné
vytésniovat. Transportuje tedy jak neutralni, tak bazické AMK a také prolin a hydroxyprolin.
Presnéjsi specifikace enzym Uc€astnicich se metabolismu bilkovin véetné jejich specifikace

je uvedena v nasledujici tabulce [1,13, 19].
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Tabulka ¢. 1: Enzymy ucastnici se traveni bilkovin

ENZYM PREKURZOR SUBSTRAT

Zaludeéni proteazy

Gastrin Bilkoviny

Pepsin Pepsinogen Bilkoviny

Pankreatické proteazy

Trypsin Trypsinogen Polypeptidy a oligopeptidy
Chymotrypsin Chymotrypsinogen Polypeptidy a oligopeptidy
Elastaza Proelastaza Oligopeptidy
Karboxypepdidaza A Prokarboxypepdidaza A Polypeptidy
Karboxypepdidaza B Prokarboxypepdidiaza B Polypeptidy

Peptidazy stfevni sliznice (membrana kartacového lemu)

Aminooligopeptidazy Oligopeptidy
Aminodipeptiazy Dipeptidy
Peptidazy stievni sliznice (buiiky cytoplazmy)

Skupina endopeptidaz Dipeptidy
Aminopeptidaza Tripeptidy

[19]

1.4 Vitaminy

Vitaminy patii mezi esencialni organické latky. To znamena, ze jejich potieba organismem

je nutnd, 1 kdyz mald. Lidsky organismus si tyto latky nedokazZe az na par vyjimek vyrobit.

Mezi takové vyjimky patii vitaminy K a D, které dokaze télo Castecné syntetizovat. Kvili
jejich minimalni potiebé jsou spolu s minerdlnimi latkami oznaovany za mikronutrienty.
V ptipad€ deficitu urcitého vitaminu dochédzi k avitaminéze. Jeji zavaznost je dana
pfislusnym vitaminem. U nékterych vitamind dojde ke kritickému nedostatku az po
dlouhodobém omezeni v potrav€. Zde lze uvést tieba vitamin K. U jinych se nedostatek

projevi vyrazné rychleji, naptiklad u vitaminu C a vitamind skupiny B. K avitaminoze
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nedochézi pouze nedostate¢nym piisunem ve straveé, ale také v piripadé snizené funkce

ledvin, nebo pii vyrazném poskozeni stfevni sliznice [13, 2].

Vitaminy se dle své povahy d€li na dvé skupiny, hydrofilni (rozpustné ve vod¢) a hydrofobni
(rozpustné v tucich). Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ patii vitamin C (kyselina askorbova)
a vitaminy skupiny B (thiamin, riboflavin, niacin, kyselina pantothenova, pyridoxin, biotin,
kyselina listova a kobalamin). Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vit. A (retinol), D

(kalciferol), E (tokoferol), K (fylochinon) [18, 20].

Kyselinu askorbovou, neboli vitamin C, dokaZe vétiina savct sama syntetizovat. Clovék
vSak tuto schopnost v priibéhu evoluce ztratil. Lid¢ jsou tedy odkézani na pravidelny piisun
ve stravé. Dostatecny pfisun vitaminu C je dulezity pro spravny prabéh nekterych
metabolickych déji. Nejdulezitéjsi jsou syntéza kolagenu v pojivovych tkénich, tvorba
hormont kiiry a dfené nadledvin (kortikoidy, androgeny a katecholaminy), resorpce zeleza
a funkce imunitniho systému. Vitamin C je spolu s vitaminem E velmi dilezity antioxidant.
Chrani organismus pfed poskozenim volnymi kyslikovymi radikaly. Pfed rokem
1989 vétsina obyvatelstva eské republiky nespliiovala doporuc¢ené denni piijmy pro vitamin
C ani z 50 %. Situace se vyrazn¢ zlepSila po roce 1989, a to diky rozsifeni obchodu, kdy se
na Cesky trh zacalo dostiavat vice ovoce. Mezi bohaté potravinové zdroje patii Sipek,
rakytnik, citrusové plody (citrony, pomerance, grepy,...), papaja, ¢erny rybiz, zeli a kapusta.
Pted rokem 1989 pattily mezi nejcastejsi zdroje prave zeli ¢i rizickova kapusta. Nedostatek
vitaminu C se projevi ze za¢atku pomérné nenapadné. Osoba byva Castéji nemocnd, rychleji
unavena, zvysuje se kazivost zubil a matky mohou mit sniZzenou produkci matetského mléka.
V tézkych ptipadech dochazi ke krvaceni do kloubii, poruse kostniho metabolismu, otoku
dasni, ztratdm zubtli, anémii a onemocnéni zvané kurdéje. V posledni dob¢ se také mluvi
o vitaminu C ve spojeni s infekci covid-19. Dle studie probihajici v jiZzni Koreji na univerzité
Changwon National University vyssi davky vitaminu C mohou poslouzit jako preventivni

opatteni proti nakaze [13, 15, 21].

Vitamin Bj, neboli thiamin, je dulezity pro metabolismus glukozy, a tedy energetické
zésobovani svalovych a nervovych bunék. Casty nedostatek je u osob s vysokym piijmem
alkoholu, ¢i u osob uzivajicich diuretika (1€ky, které zvySuji rendlni vylucovani thiaminu).
Tézky deficit vyvoldva onemocnéni beri-beri. To se projevuje nervovymi a srde¢nimi
poruchami. Mezi potraviny bohaté na thiamin patfi maso, vnitfnosti, ryby, obiloviny
a lusténiny. U vitaminu B; dochazi velkym ztratdm béhem tepelné Upravy, az

70 % v zavislosti na zdroji. [13]
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Riboflavin, vitamin B, hraje roli v oxida¢nim metabolismu. Jeho nedostatek se projevuje
poruchou resorpce zeleza, anémii, prasklinami v Gstech, tvorbou aftl, zanéty jazyka
a sliznice ust a poruchami latkové vymeény. Jeho nedostatek se u osob se smiSenou stravou
témet nevyskytuje. Mize se ale projevit u osob silné omezujicich pfisun potravin
zivocisného puvodu (vegani, frutariani,...) Mezi dobré zdroje patii maso, vnitinosti, ryby,
vejce a celozrnné potraviny. Poslednich par let se zkouma jeho vliv na 1é¢bu migrén. Dle
profesora Yu-Shiue Chena by vysoké davky vitaminu B> mohly nahradit klasickou

farmaceutickou léCbu pii 16€be migrén [13, 15, 22].

Vitamin B3 (niacin) je soucasti fady koenzymu. Lidsky organismus jej dokdze Casteéné
syntetizovat v jatrech z tryptofanu. Tento proces je ale velmi pomaly a je tzce spjaty
s dostate€nym piisunem vitaminu Bs. Proto je nutny jeho piisun potravou. Obsazen
je naptiklad v hnédé ryzi, tundkovi, portobello Zampionech, arasidech, lahiidkovém drozdi,
avokadu, sladkych bramborach a mase. Pti deficitu dochéazi k nespavosti, ztraté chuti k jidlu,

ztrat€¢ hmotnosti, prijmim, zvraceni a bolestem hlavy [23, 24].

Vitamin Bs, kyselina pantothenovd, je jednou z hlavnich slozek koenzymu A. Ten ma
klicové postaveni v metabolismu, umoznuje ptenos acylovych skupin. Nedostatek se
projevuje snizenou chuti k jidlu, poruchami ktze, bolestmi hlavy, tnavou, nauzeou
a nechutenstvim. Tézky deficit mlze vést k srdenimu poskozeni a parestézii. Je
obrazen napftiklad v kvasnicich, jatrech, mase, mléce, luSténinach a celozrnnych produktech

[13, 18].

Vitamin Bs zahrnuje pyridoxin, pyridoxamin, pyridoxal a jejich estery s kyselinou
fosfore¢nou. Je koenzymem tady dilezitych enzymi, které se podili na metabolismu tady
aminokyselin. Napftiklad transaminaz v jatrech. Jeho potieba je tedy uzce spjata s piijmem
bilkovin. Cim vys§i piijem bilkovin, které se skladaji z aminokyselin, tim vy$§i potieba
vitaminu Be. obecné je tedy fyziologicky zvySend potieba u t¢hotnych Zen a u déti v obdobi
rustu. Vitamin Bg se také ucastni syntézy prekurzorii hemoglobinu, myelinu a fosfolipida.
Utastni se také metabolismu tuk a glukogeneze. Nedostatek se projevuje sniZenou

imunitou, poruchami jater (nefropatie), neuropatiemi a koznimi poruchami [13, 25].

Vitamin B7, biotin, nékdy zvany také vitamin H, je dilezity koenzym pfi karboxylaci.
Nedostatek biotinu vyvolava dermatitidy, ldamavost nehtd, ztratu vlast, snizeny krevni tlak
a pi1 tézké karenci také poruchy centralniho nervového systému. Je obsazen zejména

v zloutku, ovesnych vlockach, vnitinostech, mrkvi a araSidech [13].
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Piijem vitaminu Bo, kyseliny listové (folové) je v Ceské republice velmi problematicky.
VétSina populace nenapliiuje doporucené denni déavky. Redlny piijem je casto
nekolikanasobné nizsi. Dle studie z roku 2020 zabyvajici se deficitem vitamint Bo a Bi2 je
deficitem kyseliny listové ohrozeno skoro 30 % svétové populace. Kyselina listova je
nezbytna pro tvorbu nukleovych kyselin, tedy syntézu DNA. Také se ucastni procest
bunécéného déleni, je dllezita pro tvorbu ¢ervenych krvinek a hemoglobinu. Jeji piijem je
zvyseny v téhotenstvi a béhem kojeni. Lékati tedy vzdy doporucuji suplementaci tohoto
vitaminu. Deficit v téhotenstvi vyrazné zvysuje riziko malformaci, zejména defektu neuralni
trubice plodu a u matek vznik megaloblastické anémie. Nutrién¢€ vyznamné zdroje v potrave
jsou jatra, kvasnice, listova zelenina, maso, mléko, lusténiny, vejce a i celozrnné produkty

[13, 24, 26].

Vitamin B2 je spole¢né oznaceni pro skupinu korinoidti (kobalamintl). Podili se na syntéze
nukleovych kyselin (pfesnéji na stavbe bunécného jadra), hraje dulezitou roli v krvetvorbé
a vyvinu centralni nervové soustavy v utlém véku. Pfiznaky souvisejici s nedostatkem
vitaminu Bj2 mohou byt rtizné a mohou zahrnovat pfiznaky neurologické az po
psychiatrické. Rada jedinci s nedostatkem vitaminu Bj» miaZe mit klasickou
megaloblastickou anémii. Deficit vitaminu B2 se projevuje vznikem perniciézni anémie,
poruchou zrani ¢ervenych krvinek. U kojencii a malych déti se projevuje nechutenstvim,
zpomalenim psychomotorického vyvoje a sniZenou imunitou. V nutricné vyznamném
mnozstvi se vyskytuje spiSe jen v Zivo€iSnych potravinach, jako vnitfnosti, maso, ryby,
Zloutek a mléko a mlé¢né vyrobky. Mezi rostlinné zdroje patii pouze produkty, jenz prosly

mikrobidlni fermentaci (kysané zeli, pivo) [13, 24, 27].

Vitamin A (retinol) se vyskytuje ve tfech formdach. Retinol, aldehyd retinal a kyselina
retinova. V praxi je v priméru 75 % tohoto vitaminu ziskdvdno z potravin Zivocisného
puvodu. Jeho piijem je také mozny ve formé provitaminu A, z néhoz si télo vitamin samo
vyrobi piisobenim pankreatickych esteraz. Retinol je dilezity pro optimalni zrakovou funkeci,
jeho deficit zptisobuje Seroslepost az slepotu. Dale je také dilezity pro spravny chod
imunitniho systému, tvorbu tkani, déleni bun€k, zejména u kostni dfen¢ a kiize. Velmi
dobrymi zdroji jsou tfeba jatra, maso, vejce (zloutek), rybi tuk, mrkev, Spenat, merunky
a Sipky[ 13, 15].

Vitamin D (kalciferol) je v praxi siln€ spojen s vapnikem a fosforem. Podili se na udrzovani
jejich rovnovahy v krvi. Dokéze totiz fidit resorpci vapniku ze stfev, a také jeho vylucovani

do stolice. Proto se tedy vyrazné podili na kostnim metabolismu. Velmi dobrymi zdroji
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z potravin jsou ryby, vejce, houby, vnitinosti, tvrdé syry a dalsi mlééné vyrobky. Cast
vitaminu D ¢lovek také ziskdva plisobenim slunec¢niho zareni. Dle Patrick Zemba a kol.
mohou vysoké davky slouzit jako preventivni opatieni proti respira¢nim onemocnénim [15,

28].

Vitamin E (tokoferol) ma velmi vyznamné antioxida¢ni schopnosti. Primarni funkci
je ochrana nékterych vitamind a hormond pied jejich oxidaci. Také je vyznamny
pro optimalni prabeh fady reakci imunitniho systému a podili se na koagula¢ni kaskade
(je tedy dulezity pro krevni srazlivost). Rust jeho potfeby je piimo tmérny rastu piijmu
nasycenych mastnych kyselin. Proto je jeho potieba v dnesni dobé pomérné vysoka. To
souvisi 1 s tim, pro¢ je jeho nedostatek velmi ¢asty. Podle dostupnych informaci vétSina
populace plni doporuc¢ené davky pro pfijem tohoto vitaminu zhruba z 25 %. Vhodnymi
zdroji jsou zelenad listova zelenina, tundk, vejce, paprika, sdja a sdjovy olej brokolice, kvétak

a petrzel [13, 15, 29].

Vitamin K (fylochinon, menachinon, menadion) ziskavame Castecné z rostlinné stravy, ale
ve velké mife si jej lidské télo samo vytvaii. Jde o produkci bakteriemi stfevni mikroflory.
Vitamin K je dulezity pro kostni metabolismus, je esencidlni pro syntézu proteinil
extracelularni kostni matrix (osteokalcin). Jeho nedostatek tak vede k osteoporoze ci
rachitidé. Také hraje dilezitou roli v koagula¢ni kaskadé, podili se na vzniku tady
koagula¢nich faktorii. Jeho nedostatek miize tedy piispet také k poruse krevni srazlivosti.
Vhodnymi zdroji v potravé jsou kapusta, Spenat, listovy salét, feficha, olivovy olej, fepkovy

olej a sgjovy olej [13, 15].

1.5 Mineralni latky

Mineralni latky se spolu s vitaminy fadi mezi mikronutrienty. Jsou dilezitou slozkou vyZivy
Clovéka a dle potieby organismu je délime do dvou hlavnich skupin. Makroelementy (Ca, P,
Na, K, Cl, Mg) a mikroelementy (Fe, Cu, Zn, Mn. Co, Mo, 1, F, Se, Cr a dalsi). Potieba
makroelementi pro dosp€lého Clovéka je vyssi nez 100 mg/den. Oproti tomu potieba
mikroelementll se pohybuje v rozmezi 1-100 mg/den. V praci budou podrobnéji popsany

pouze makroelementy a n¢které mikroelementy [8, 30].

o 24

azubni substance, srdzlivosti krve a pfenosu nervovych signali. Nedostatecny piisun
vapniku pfedstavuje riziko vzniku osteopordzy a u déti vznik osteomalacie. Deficit se

projevuje také svalovym tfesem, kieCemi, zvySenou drdzdivosti nervového systému,
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svédénim kize, ztuhlosti, CastéjSim vznikem zubnich kazi ¢i deformaci kosti. Vhodnymi
nutricné vyznamnymi zdroji jsou pfedev§im mléko a mlééné vyrobky. Existuje i spousta
zivoc¢isnych zdroji bohatych na vapnik, zde je vSak vyrazné€ snizend moznost vstiebatelnosti

diky vysokému obsahu oxalatt a fytati. Ty fadime mezi antinutri¢ni latky [24, 31].

Fosfor se spole¢né s vapnikem podili na kostnim metabolismu. Pfispiva k optimalnimu rastu
kosti, zubli a témét vSech télesnych bunck. Také se spolu s vapnikem ucastni stimulace

svalové kontrakce. Zakladnimi zdroji v potravé jsou mlécné vyrobky a mineralni vody [24].

Sodik je nejvice zastoupenym kovem v lidském téle. Je dilezity pro acidoalkalickou
rovnovahu, pro osmoticky tlak a svalovou drazdivost. Spise nez jeho nedostatek je velmi
casty nadbytek v organismu. Hlavnim zdrojem pro lidsky organismus je kuchyiiska stl.
Kuchynska siil je slozena ze 40 % ze sodiku a 60 % z chloridu. Mezi ptiznaky nedostatku
fadime apatii, inavu, sniZzeni krevniho tlaku, ztratu chuti k jidlu a bolesti hlavy. K nedostatku
muze dojit pii té¢zké dehydrataci spojené tieba s prijmovym onemocnénim. Pfi chronickém
piijmu vysokych davek dochazi ke zvySeni krevniho tlaku a vzniku otokl. Pfi akutnim
pfedavkovani dojde k zvraceni, bolestem bficha, Ziznivosti, kieCové atace a dusnosti [24, 18,

32].

Draslik je dulezity diky své funkci v bunééném metabolismu. Zejména pfi tvorbé
makroergnich fosfat pro buiiky nervové a svalové tkan¢. Nedostatek se projevuje svalovou
slabosti, nechutenstvim, inavou, zdvratémi, bolestmi hlavy, a svalovymi kieCemi. Vazné;si
pfiznaky jsou lokalni ochrnuti, srde¢ni slabost a porucha c¢innosti ledvin. Zakladni

potravinové zdroje jsou banany, brambory, pomerance a jiné ovoce a zelenina [24, 33].

Chlor se spolu se sodikem podili na udrZeni acidobazické rovnovahy a optimalizaci
osmotického tlaku. Také je ve formé& kyseliny chlorovodikové dulezitou soucasti
Zaludecnich §tav. Dysbalance v organismu muize byt velmi nebezpecna. Nedostatek
(hypochlorémie) mize zplisobit nevolnost, zvraceni ¢i prijmy. Nadbytek (hyperchlorémie)
muze vzniknout dasledkem selhani ledvin. Chlor je také soucasti chloridu sodného
(kuchynskeé soli). Potraviny bohaté na chlor jsou ryby (pfedev§im motské), uzeniny, maso,

masné vyrobky a mlééné vyrobky [1, 9].

Hot¢ik je dulezity pro pfenos neurosvalovych vzruchd a tedy pro svalovou kontrakei.
Utastni se také energetické latkové vymény. Jeho nedostatek se projevuje svalovymi
kieCemi, predevSim v oblasti lytek. Dale se mohou objevit zdvraté, ztrata koncentrace,

nervozita, neklid, nevolnost, bolesti hlavy a zvraceni. Magnezium je znacné obsaZeno
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v potravinach jak rostlinného, tak i zivociSného plvodu. Z potravin jsou nutri¢né
vyznamnymi zdroji celozrnné pecivo, zelend zelenina, maso, ofechy a lusténiny [18, 24].

vvvvvv

vvvvvv

kysliku do cilovych tkani, také je soucCdsti hemoglobinu. Nutricné vyznamnymi
potravinovymi zdroji jsou maso a masné vyrobky, susené ovoce, luSténiny a vnitinosti

(ptedevsim jatra) [1, 34].

Jod je prvek vyznamné se podilejici na tvorbé hormont §titné zlazy. Dle WHO se faktory
vedouci k nedostatku jodu oznacuji jako IDD (iodine deficiency disorders). Nedostatecny
pfisun jodu ma na organismus siln€ negativni dopad. Zavaznost je ddna v€kem postizené
osoby a mirou deficitu. Obecné mezi nasledky nedostatku patii opozdény vyvoj, mentalni
poruchy, poruchy kognitivniho rozvoje, snizeni plodnosti, zvysené riziko narozeni mrtvého
ditéte ¢i umrti brzy po porodu. V ceské republice se nedostatek témét nevyskytuje. Zdroji

ve strave jsou jodidovana sil, ryby a motské plody, mléko ¢i vejce [1, 34].

1.6 Voda

U dospélé osoby se obsah vody v organismu pohybuje mezi 55-65 %. U déti je toto Cislo
vy$$i, zhruba 80 % u novorozenci, 75 % u kojencti, 70 % u déti a s pribyvajicim v€kem cislo
dale klesa. Vyskytuje se jako intracelularni (ICT, voda vdzand) nebo extracelularni (ECT,
volné voda), ktera je tfeba soucasti krevni plazmy. Procentualné jsou zastoupeny v poméru
65 % jako intracelularni tekutina a 45 % jako extracelularni tekutina. Cést vody v t&le vznika
pfi metabolickych pochodech. Tieba pfi oxidativnim odbouravani makroZivin. Jedna se
zhruba o 300-400 ml takto vzniklé vody denné. V lidském organismu plni Sirokou Skalu
dilezitych funkci. Podili se na tepelné regulaci (slouzi jako “chladici kapalina®). Funguje
jako rozpoustédlo (tfeba pro vitaminy rozpustné ve vod¢), transportni médium, vytvari
prostiedi pro priibéh Zivotné dulezitych d&. Dostatecny pfisun tekutin je kriticky pro
udrZeni homeostazy v organismu. Dehydratace ma za nasledek bolest hlavy, nevolnost,
bledost pokozky, suchost sliznic, coz vede k vyss§i nachylnosti k infekcim, oligurii az anurii.
Pti tézké dlouhodobé dehydrataci organismu dochdzi k zvySené teploté, silnym bolestem
hlavy, poruchdm v&domi, sniZeni tlaku, porucham srde¢niho rytmu a rozvoji

hypovolemického Soku [13, 34, 35].
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2 AKTUALNI VYZIVOVA DOPORUCENI PRO OBYVATELSTVO
CESKE REPUBLIKY

Jedna se o souhrn doporuéeni pro obyvatele Ceské republiky, ktera jsou schvalena spravni
radou Spolecnosti pro vyzivu. Cilem této spole¢nosti je predat bézné populaci informace
o zdravém Zzivotnim stylu a vyzivovych doporuceni, kterd mohou pozitivne ovlivnit kvalitu
zivota. Stravovaci navyky uzce souvisi s vyskytem civilizacnich onemocnéni. Vzhledem k
tomu, 7e v CR v této oblasti jsou jen data z vybérovych Setieni a komplexni systematicky
vyzkum v CR nebyl provadén, doslo k pievzeti referen¢ni davky spole¢nosti pro vyzivu
blizkych stfedoevropskych zemi, oznaCované také jako davky D-A-CH (Némecko,
Rakouskou, Svycarsko). Dale vydava vyzivova doporuéeni svétova zdravotnicka organizace
WHO a EFSA (evropsky urad pro bezpecnost potravin). V nasledujicim textu budou pouzity
referencni hodnoty z D-A-CH, ptipadné budou doplnény z jinych zdrojt [3, 36, 37, 38].

Doporuceni pro celkovy piijem energie je zavislé na Zivotnim stylu jedince. Je dan vysi

celkového PAL (levl fyzické aktivity jedince). PAL se pohybuje v rozmezi
1,1,4-2,0 a ptipocte se k hodnoté¢ bazalniho metabolismu. Ptesnéji popsano v kapitole

metody hodnoceni energetického piijmu. Referencni hodnoty jsou nésledujici:

Tabulka cislo 2: Referencni hodnoty pro prijem energie.

V¢ék a pohlavi Pal 1,4 Pal 1,6 Pal 1,8 Pal 2,0
MUZI/16-24 10 100 kJ/den | 11 600 kJ/den | 13 000 kJ/den | 14 500 kJ/den
MUZI/25-50 9 800 kJ/den 11200 kJ/den | 12 600 kJ/den | 14 000 kJ/den
MUZI/51-64 9300 kJ/den 10 600 kJ/den | 11 900 kJ/den | 13 200 kJ/den
MUZI/65+ 9 000 kJ/den 10300 kJ/den | 11 500 kJ/den | 12 800 kJ/den
ZENY/19-24 8 000 kJ/den 9200 kJ/den 10 300 kJ/den | 11 500 kJ/den
ZENY/25-50 7 700 kJ/den 8 800 kJ/den 9900 kJ/den 11 000 kJ/den
ZENY/51-64 7 100 kJ/den 8 200 kJ/den 9200 kJ/den 10 200 kJ/den
ZENY/65+ 6 900 kJ/den 7 900 kJ/den 8 900 kJ/den 9900 kJ/den

[39, 40]
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Presny piijem makrozivin se ndsledné vypocita z celkového denniho pfijmu energie. Dle
D-A-CH by sacharidy mély tvoftit zhruba 50 % (pfipadné i vice) denniho pfijmu. Pfednost
by mély mit potraviny s vysokym obsahem vladkniny ¢i Skrobu. Jelikoz jsou bohaté na
esencialni ziviny. Oproti tomu potraviny s vysokym obsahem monosacharidii vétSinou
nemaji vyznamnou nutri¢ni hodnotu. Jedna se pouze o piisun energie. Sacharidy (pfedevSim
glukéza) ovliviuji hladinu glukézy v krvi. Sacharidové potraviny tak rozdélujeme do tii
zékladnich skupin. Potraviny s vysokym glykemickym indexem, se stfednim glykemickym
indexem a s nizkym glykemickym indexem. Potraviny druhé a tieti skupiny by mély tvofit
vétsinu sacharidovych pfijml. Potraviny s vysokym glykemickym indexem maji negativni
vliv na hladinu glukézy v krvi a podili se na vzniku onemocnéni diabetes mellitus 11. typu.
MnozZstvi vlakniny je dle doporuceni D-A-CH stanoveno pro dospélou osobu na 30 g/den.
Svétova zdravotnicka organizace doporucuje 25 g/den. Pro déti od 3 let plati jednoduché

pravidlo, vék+5 g/den [39, 40, 42].

Doporuceny pfijem tukii se vyrazné li§i v zavislosti na véku. Pro dospé€lé plati zhruba
30 % z celkového denniho pi{jmu energie. U déti je doporuceny piijem vyssi. U kojenct do
3 meésica 45-50 %, od 4 do 11 mésicia 35-45 %. U déti od 1 roku do 3 let 30-40 %, od
4 do 9 let 30-35 % a od 10 let je doporuceny piijem stejny jako u dospélych, tedy
30 %. Tuky jsou dilezité zejména diky obsahu nasycenych mastnych kyselin. Také jsou
nosici vitamint A, D, E, K a dal$ich dilezitych latek (chutové a aromatické latky). Dodéavaji
potravé chut’ a aroma, diky tomu je jejich spotieba ¢asto nadbytend. Déti maji zvySenou
potiebu lipid v obdobi rastu. Je vSak diileZité dbat na vhodné zdroje. NejoptimalnéjSim
zdrojem je u kojenct mateiské mléko, nebo jeho vhodné nahrady (susené mléko urcené pro
détskou vyzivu). Prijem tukll je ¢asto negativné spojovan s piisunem cholesterolu.
Cholesterol v plazmé je udavan hodnotami HDL a LDL cholesterolu. Cholesterol je obsazen
v zivo€iSnych potravinach s vy$§im obsahem tuku. Dle doporuceni by denni piijem nemél
piekrocit 300 mg denné. Jiz delsi dobu se vSak hovofi o tom, Ze pfijem cholesterolu ve stravé
nema vliv na hladinu cholesterolu v krvi. To potvrzuje 1 studie od Buzzard a spol.,
kdy zméfili vzorku bézné populace hladinu cholesterolu v krvi a poté je nechali po dobu
6 tydnt konzumovat svij staly jidelnicek+ 3 vejce navic. Primérny ptisun cholesterolu se
tak zvysil ze 412 mg na 975 mg/den. Ipfes tento nadmérny piisun se koncentrace
cholesterolu v séru statisticky vyznamné nezvySila. Jina studie zase méfila hladinu
cholesterolu u osob rozdélenych do 3 skupin: 1. vSezravei/ smiSend strava, 2. vegetariani,

3. vegani. Hodnoty cholesterolu prvni a druhé skupiny byly velmi podobné, u skupiny
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veganu byly vysledky lehce ptiznivéjsi. To vSak dle zavéru studie mohlo byt vékovou
skladbou skupin. Jednalo se pfedevsim o zdravé a mladé jedince. U prvnich dvou skupin byl

vzorek probandu rtiznorodéjsi [39, 43, 44, 45].

Doporuceny piijem bilkovin je kolem 15-25 % v zavislosti na individualnich pottebach.
V praxi se spiSe udava hodnota na kilogram télesné hmotnosti. D-A-CH pouziva jak DDD,
tak doporuceni na kilogram télesné hmotnosti. Pro kojence do 1 mésice doporucuje
2,7 g/lkg/den, nebo 12 g/den. Pro kojence 2-1 mésice 1,1-1,5 g/kg/den, nebo 10 g na den.
Pro déti od 1 do 3 let 1 g/kg/den, nebo 14g/den pro chlapce a 13 g/den pro divky. Ve véku
od 4 do 14 let je jednotné doporuceni 0,9 g/kg/den. Referen¢ni hodnoty se pak pohybuji mezi
14-46 g/den pro chlapce v 13-45 g/den pro divky. U dospivajicich divek (15-18 let) je
doporuceno 0,8 g bilkovin/kg/den, nebo 46 g/den a u chlapcti 0,9 g/kg/den (60 g/den).
Pro dospélou populaci jiz plati jednotné doporuceni 0,8 g/kg/den. Dle fady experimentalnich
studii byla zjiSténd minimalni hodnota denni potieby kvalitnich bilkovin, kterd dokaze
pokryt veskeré potiteby organismu. Tato hodnota je stanovena na 0,6 g/kg/den. Kvalitni
bilkovinné potraviny obsahuji vysoké mnozstvi plnohodnotnych bilkovin. Jedna se
pfedev§im o Zivoc€isné potraviny, s vysokym obsahem esencialnich aminokyselin (maso,
masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, vejce). Potfebu bilkovin organismem ovliviiuje
rada faktorti, tfeba zdravotni stav, teplota organismu, fyzicka aktivita, zivotni styl nebo druh
zaméstnani. Komplikace dostatecného piisunu esencidlnich aminokyselin mohou nastat pii
dieté chudé na Zivocisné bilkoviny (vegetarianstvi, veganstvi, frutaridnstvi,...). U dospélych
predstavuje peclivé sestaveni jidelnicku klicovy bod pro dostatecny piisun esencialnich
AMK. U déti je zvySena potfeba dana riistem a vyvojem a je témét nemozné pokryt prisun

AMK bez zivocisnych bilkovin a suplementt [1, 39, 46, 47].

D-A-CH udava i doporuceni pro piijem alkoholu. Alkohol je energeticky bohaty, oxidaci
1 gramu alkoholu se uvolni 29 kJ. M4 negativni vliv na resorpci fady esencialnich
mikronutrientli. Nadmérnd konzumace alkoholu se negativné podili na vzniku obezity,
malnutrice (deficit mikrozivin), onemocnéni ledvin a jater. Za zdravi neSkodné se povazuje
zhruba 10g alkoholu/den pro Zeny a 20 g/den pro muze. 20 g alkoholu odpovida asi
0,5 1 piva, 0,06 1 destilatu a 0,25 I vina. Dle prifezové studie miize mit pravidelné piti
alkoholu v malych davkach pozitivni vliv na kardiovaskularni systém. Ve vysSich davkach
je vSak efekt opacny, to dokazuje i mendelovska randomizacéni studie z Asie, kterd potvrdila
Skodlivy vliv alkoholu na kardiovaskularni systém. Studie se Gcastnilo pies 7000 probandu.

Vysledky byly velmi viditelné predev§sim u muzi. Kromé negativniho dopadu na
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kardiovaskularni systém byl zji§tén nartst krevniho tlaku, abdomindlni obezita a zvyseny

cholesterol v krvi [39, 48, 49].

Doporuceni pro vitaminy rozpustné v tucich jsou: vitamin A 0,5-0,6 mg/den u kojenct,
0,6-0,7 mg/den pro déti do 6 let. Pro déti ve véku 7-9 let 0,7 mg/den, 10-12 let 0,8 mg/den
au deti 13-14 let 0,8 mg/den. U adolescentt (15-18 let) je doporuceni pro divky 1 mg/den
achlapce 1,1 mg/den. Pro dosp€lé je pro Zeny doporuceni 0,8 mg/den a pro muze 0,9 mg/den.
U téhotnych a kojicich Zen se potfeba vitaminu A zvySuje zhruba o 20-33 %. NavySeni
piijmu je kritické ptredevsim beéhem kojeni, jelikoz kojenec z matetského mléka dostava
zhruba 0,5 mg vitaminu A denn¢. Piijmy vitaminu D se pohybuji v fddech mikrogramii.
U kojenct je DDD 10 pg/den, u déti 20 pg/den, a u adolescenti a dospélych také 20 ug/den.
Potieba se béhem te¢hotenstvi a kojeni nezvysuje, tedy ziistdva 20 pg/den. Jak jiz bylo feceno
v predchozi kapitole, potravou lidsky organismus ziskédva pouze ¢ast potiebné¢ho vitaminu
D. Dle dostupnych studii se jedna zhruba o 10-20 %. V praxi vSak vétSina jedincti na DDD
nedosahuje. Podle Némecké prifezové studie byl primérny piijem vitaminu D u dospélych
osob zjistén na 2,3 pg/den. Data byly vyhodnocovéany na zakladé€ 24 h recallu. Doporuceni
pro piijem vitaminu E jsou 3-4 mg/den pro kojence, 5-6 mg/den pro déti do 3 let, 8 mg/den
pro déti od 4 do 6 let, 10 mg/den pro chlapce a 9 mg/den pro divky ve véku 7-9 let,
13 mg/den pro chlapce a 11 mg/den pro divky ve véku 10-12 let a 14 mg/den pro chlapce
a 12 mg/den pro divky ve véku do 14 let. U dospivajicich a dospelych uz jsou DDD stalé.
15 mg/den pro muze do 65 leta 13 mg/ den nad 65 let. U Zen je doporuceni do 65 let
12 mg anad 65 let 11 mg. Potfeba pro kojici a t¢hotné je zvySend, 13-17 mg/den. Vitamin E
hraje dilezitou roli v regulaci a prubéhu obranych imunitnich funkci. A u vitaminu K jsou
doporuceni 4 pg/den u kojencti do 3 mésicti a 10 pg/den do 1 roku. U déti do 3 let 15 pg/den,
4-6 let 20 pg/den, 7-9 let 30 pg/den, 10-12 let 40 pg/den a 13-14 let 50 npg/den.
U dospivajicich a dospélych muzi je DDD 70 pg/den a 80 pg/den pro seniory. Pro Zeny plati
60 pg/den a 65 pg/den pro seniorky. Z diivodu rizika nedostatku vitaminu K u kojenci je
v poslednich letech doporucena jeho suplementace, v Némecku toto doporuceni plati jiz od
roku 1992. U dospélych osob nebyva Casty nedostatek vitaminu K [39, 50, 51, 52, 53, 54,
55].

U vitamina rozpustnych ve vodé nebudou uvedeny DDD pro vSechny vitaminy. Budou
vybrany ty jez jsou pro nas organismus opravdu klicové. Pro thiamin, vitamin B, je DDD
u kojencit 0,2-0,4 mg/den, u déti do 6 let 0,7 mg/den, od 7 do 9 let 0,9 mg/den.
Od 10 do 18 let jsou doporuceni rozdilnd pro divky a chlapce. U divek je doporuceni
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0,9-1,1 mg/den au chlapci 1-1,4 mg/den. Pro dosp€lé muze plati 1,2 mg/den a Zeny
1,0 mg/den. Béhem t¢hotenstvi a kojeni je DDD navysena na 1,3 mg/den. Dle dostupné
prafezové studie z roku 2012 je primérny piijem vitaminu B dospélou osobou 1,3 mg/den.
Nebyl tedy prokdzéan deficit v populaci. Doporuceny pfijem vitaminu B je u kojenci
0,3-0,4 mg/den. U déti do 3 let plati 0,6 mg/den, od 4 do 6 let 0,7mg/den. Pro chlapce
Skolniho véku jsou doporuceni 1,0; 1,1; 1,4 a 1,6 mg/den dle v€ku a pro divky
0,9; 1,0; 1,1 a 1,2 mg/den. U dospélych je doporuceno 1,4 mg vitaminu By/den pro muze
a 1,1 mg/den pro Zeny. Béhem té¢hotenstvi potieba nartsta na 1,4 mg/den. Doporuceny
pfijem vit. Bs je pro kojence 0,3 mg/den a pro déti predskolniho véku 0,4-0,5 mg/den, pro
déti

7-9 let 0,7 mg/den, 10-12 let 1,0 mg/den a pro adolescenty 1,4 mg/den. Pro dospélé muze
plati doporuceni 1,5 mg/den a pro Zeny 1,2 mg/den. Potfeba vitaminu Bs se s rostoucim
vékem mirné snizuje. ZvySeny piijem je vSak béhem t¢hotenstvi a kojeni, zde D-A-CH
doporucuje piijem 1,9 mg/den. V poslednich letech se spekuluje o pozitivnim vlivu vyssich
davek vitaminu Be u osob trpicich autismem. Nékolik studii se shodlo na pfiznivém vlivu
vitaminu B na rozvoj déti s autismem. Pro kyselinu listovou (vitamin Bo) je doporuceni pro
kojence 60-80 pg/den. U déti predskolniho véku vzrista na 120-140 pg/den, pro déti nizsiho
Skolniho veéku plati 180-240 pg/den a pro dospélé osoby a déti od 13 let je jednotné
doporuceni 300 pg/den. Béhem téhotenstvi a kojeni potfeba kyseliny listové vyrazné stoupa.
DDD pro t€hotné od 2. trimestru je 550 pg/den a pro kojici matky 450 pg/den. Tuto potiebu
je téméf nemozné pokryt pfijmem ve stravé. Jeji deficit je nebezpecny piedevsim v obdobi
téhotenstvi, kdy je nutnd suplementace. Vyznam uzZivani suplementu potvrzuje i studie
vydana EJCN (evropsky denik klinické nutrice) z roku 2015, kterd se zabyva ucinnosti
suplementace kyseliny listové v tchotenstvi na snizeni rizika malych gesta¢nich vad
u novorozencu. Dilezity je také dostate¢ny pfijem biotinu (vitaminu H, B7). DDD se
u kojencii pohybuje v rozmezi 5-10 pg/den. Pro déti predSkolniho véku plati 10-15 pg/den
a pro déti nizsiho Skolniho véku 15-30 pg/den. Pro adolescenty je denni doporuceny piijem
25-35 pg. 30-60 pg vitaminu Bs/den je doporuceny piijem pro dospélé osoby. Nedostatek
vitaminu B7 nebyvé Casty, primérny pitijem biotinu v Evropé je kolem 40 pg/den. Dalsi
vitamin, u kterého je dulezity dostatecny peroralni pfijem je vitamin Bi,. Doporuceni pro
kojence do 3 mésicti je 0,4 pg/den a od 4 do 12 mésica 0,8 pg/den. Pro déti do 3 let je
doporuceni 1,0 pg/den, pro déti predskolniho veéku 1,5 pg/den, pro déti 7-9 let je DDD
1,8 pg/den, 10-12 let 2,0 pg/den a pro adolescenty 3,0 pg/den. Pro dospélé muze a Zeny je
doporuceny piijem jednotny, 3,0 pg/den. B€hem téhotenstvi a kojeni je potieba vyssi, DDD
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je 3,5 pg/den. Nékteré zdroje doporucuji zvyseny piijem vitaminu Bi2, z diivodu pozitivniho
vlivu na organismus. Jedna se o pozitivni vliv vitaminu B> na organismus pfi ¢asté tinave,
depresim a i bolestem. Piikladem je tfeba Pilotni studie z roku 2007 vitaminu B> v 1é¢bé
unavy, kdy bylo skupiné osob 4 tydny podavano 5 mg vitaminu Biz. V pribéhu studie
dostavaly subjekty dotazniky tdzajici se na chut k jidlu, nadladu, mnozstvi energie, spanek,
a celkovy pocit pohody. U vSech osob, jenz dostavaly vitamin Bi> a ne placebo doslo
k jistétmu zlepSeni. Poslednim dulezitym vitaminem rozpustnym ve vod¢ je vitamin C,
kyselina askorbova. Pro kojence a déti do 3 let je doporuceny denni piijem 20 mg/den, pro
déti predsSkolniho véku 30 mg/den, pro déti od 6 do 9 let 45 mg/den, 10-12 let 65 mg/den
a pro adolescenty 85 mg/den. Referencni hodnota pro dospivajici chlapce a muze je
110 mg/den a pro dospivajici divky a Zeny 95 mg/den. U té¢hotnych se potieba vitaminu C
od 4. mésice zvysuje na 1,5 mg/den a béhem kojeni na 125 mg/den [39, 56, 57, 58, 59, 60,
61, 62, 63, 64].

Jelikoz se lidské télo sklada z vice nez 50 % z vody, je pravidelny dostate¢ny piijem tekutin
pro nds organismus kriticky. V ptipad¢ nedostate¢ného piijmu tekutin jiz po nékolika dnech
télo ztraci schopnost zbavovat se toxickych latek moci, stolici a kiizi. Pfijimana voda se déli
na vodu z potravy a vodu z napoju. Kojenci do 4 mésict ptijimaji veskeré tekutinu pouze
z matetského mléka, mélo by se jednat zhruba o 620 ml/den. Od 4. mésice zacina
prikrmovani polotuhou stravou, celkovy ptijem tekutin by mél stoupnout na 1000 ml/den,
z toho matetskym mlékem 400 ml. U déti ptedSkolniho veku je denni doporuceny piijem
tekutin zhruba 900 ml. U déti niz8iho Skolniho véku je doporuceny piijem tekutin zhruba
I litr denné a u starSich déti denni potieba stoupa zhruba na 1,3 1. U dospivajicich
a dospélych osob se doporuceni pohybuji v rozmezi 1,5-2,5 1/den, nebo 35 ml/kg/den.
Potfeba vody v organismu se sniZuje s pfibyvajicim v€kem. Béhem zvysené fyzické aktivity,
vysoké okolni teploté, nebo pii nemoci potieba vody v organismu stoupa nad doporucené
hodnoty. Potieba tekutin vyrazné stoupa také béhem kojeni, je vhodné navysit ptijem zhruba

0 300-400 ml/den [1,13,39].

U esencidlnich mineralnich latek bude zminén pouze piijem vybranych makro
a mikroelementti, na které je kliCové se ve stravé z nutricniho hlediska zaméfit. Prvnim
klicovym makroelementem je sodik, u néZ neni problém sjeho nedostatkem,
ale s nadbytkem v potraveé. Primarnim zdrojem sodiku je kuchyniska stl. DDD soli pro
dospélou osou je dle WHO 3-5 mg/den. Realita je bohuzel nékolikandsobné vyssi. Dle studie

Feng J. o tom, jak moc je vhodné zredukovat piijem soli v potrave, je aktudlni primérny
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ptijem soli 12 g/den. Zavérem studie je doporucend redukce piijmu soli na 2 g denné.
Vysledky studie totiz prokazaly vztah snizeni tlaku k snizenému piijmu soli. Dle D-A-CH
je DDD pro kojence 100-180 mg/den, pro déti piedsSkolniho véku 300-400 mg/den, a pro
déti Skolniho veéku 460-510 mg/den. Pro dospivajici a dospélé plati doporuceni
550 mg sodiku denné. S timto doporucenim koreluje doporuceni zdravotnického narodniho
informacniho portalu, podle kterého by se pfijem sodiku dospélou osobou mél dosahovat
1500 mg/den. S piijmem sodiku tzce souvisi doporuceni pro piijem chloru, ktery také
nejcastéji prijimdme ve formé chloridu sodného. Doporucené denni davky jsou oproti
vapniku zhruba o 40 % vys$si. Obrobné je tomu i u drasliku, u kterého jsou doporucené denni
davky oproti sodiku zhruba tfiaptilnasobné. Tento pomeér souvisi s potifebou sodiku
a drasliku v téle pro sodikovo-draselnou pumpu, kterd se podili na udrzeni vnitini

homeostazy [34,39, 65,66].

Mikronutrientem, kterého ma priimérny ¢esky stravnik v potraveé ¢asto nedostatek, je vapnik.
u dospivajicich, dospélych a seniord. Déti pfijimaji dostatek vapniku matetskym mlékem
a ptikrmy. DDD u kojenct je 200-300 mg/den, u déti do 6 let 600-750 mg/den a u déti
niz§iho Skolniho véku 900 mg/den. Déti vyssiho Skolniho véku maji navySenou potiebu
z diivodu nastupu puberty, kdy se potieba vapniku vyrazné zvysuje, zhruba na 1200 mg/den.
V dospélosti diky zastaveni vyvoje a rastu se potfeba pomalu snizuje a ustaluje. DDD pro
dospélého jedince je 1000 mg/den. Ve vys§im veku je vSak resorpce z potravy sniZend, proto
je vhodné ptijem navysit z dlivodu prevence osteopordzy. Dle ligy proti osteopordze touto
nemoci v Ceské republice trpi 33 % Zen a 15 % muzi ve véku nad 50 let, a alarmujicich
47 % zen a 39 % muzl v populaci nad 70 let. Piijem vapniku by vSak nem¢l prekrocit dle
némecké spole¢nosti pro vyzivu 2200 mg/den a dle EFSA 2500 mg/den. V poslednich letech
se totiZ hovofi o souvislosti velmi nadmérného piijmu vapniku a Karcinomem prostaty. Tuto
souvislost prokazuje napiiklad Americka studie Hardvardského profesora Edwarda

Giovannucci jiZ z roku 2006 [39, 66, 67,68].

Velmi dilezitym stopovym prvkem, u kterého je vhodné hlidat ptijem v potravé je Zelezo.
Jeho nedostatek muize mit totiz z dlouhodobého hlediska vazné nésledky na lidsky
organismus. U kojenci od 3 mésici do 6 let je doporuCeny denni piijem
8 mg/den. V 7-11 letech stoupa potieba na 10 mg/den. Pro déti pubertalniho véku jsou
doporuceni odli§na. Plati 12 mg/den pro chlapce a 15 mg/den pro divky. ZvySena potieba

u divek je zplisobena zaatkem menstruace v tomto veéku, pii kterym dochazi k ztratam krvi.
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Doporuceni 15 mg/den zistdva pro Zeny az do zacatku menopauzy, kdy prestavaji
menstruovat a potieba klesd zhruba na 10 mg den. Pro muze plati také 10 mg/den.
U téhotnych a kojicich Zen je doporuceno navysit piijem zeleza na dvojnasobek. Toto
navyseni je jak z divodu kompenzace ztrat béhem porodu, tak i z diivodu spojeni s plodem
pupecni $ntirou. Déti, jejichz matky nemély béhem téhotenstvi dostateény piisun zeleza, se
dle studie doktora Jiaomei Yang, profesora na katedie epidemiologie a zdravotni statistiky

v Cing &astéji rodi se srde¢nimi vadami [39, 69, 70].
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3 METODY HODNOCENI ENERGETICKEHO PRiJMU

Pro spravné a piesné vyhodnoceni energetického piijmu je dulezité znat nékolik klicovych
parametrii. Zakladem je vyhodnotit zakladni metabolicky vydej. Dulezitou roli hraji také
faktory: PAL (hodnota fyzické aktivity), faktor t€lesné teploty, faktor poskozeni a termicky
faktor stravy [13].

Hodnota bazalniho metabolismu je zakladni energeticky vydej organismu béhem
absolutniho klidu. M¢éfi se nepfimou kalorimetrii v termoneutralnim prostiedi, alespon
12h po posledni konzumaci proteinli. Na bazalnim metabolismu se podili jatra s krevnim
obéhem, mozek, ledviny, svalova tkan a dalsi tkdn¢. Bazalni metabolismus se da orientacné
také vypocitat. Naptiklad za pouziti Harris Benediktovy rovnice, nebo rovnice Mifflina St

Jeore. Bazdlni metabolismus tvoti zhruba 50-70 % denni spotieby energie [13, 71, 72].
Harris Benedikt- vypocet BM pro Zeny:

BMR = 655,0955 + (9,5634 x hmotnost <kg>) + (1,8496 X vyska <cm>) — (4,6756 X v&k
<roky>) kcal/den [73]

Harris Benedikt- vypocet BM pro muZze:

BMR = 66,473 + (13,7516 x hmotnost <kg>) + (5,0033 x vyska <cm>) — (6,755 x v&k
<roky>) kcal/den [73]

Mifflina St Jeore vypocet BMR pro Zeny:

BMR = 10 x vaha <kg> + 6,25 x vy§ka<cm> — 5 % vék <roky> + 5 [73]
Mifflina St Jeore vypocet BMR pro muZze:

BMR =10 x vdha <kg> + 6,25 x vyska <cm>— 5 % v€k <roky> + 161 [73]
Vzorec podle Katche a McArdleho:

BMR =370 + 21,6 (1- télesny tuk< v %>) x vdha < v kg> [73]

Faktor télesné teploty, dale jen FTT, je dilezity, jelikoz pti vyssi teploté se celkova denni
potieba zvySuje. Pii télesné teplot¢ 36-37 °C je FTT 1,0. Pii zvySené teploté
(37-38 °C) stoupa FTT na 1,1 a pii hore¢ce na 1,2-1,4 [13, 72].

Faktor poSkozeni je hodnota, kterd se bere v ivahu pouze v nemocnicni péci. Kazdé vazngjsi

zdravotni postizeni miize vyrazné zvysit naroky na ptijem energie. Je tomu tak z davodu

energetické narocnosti procesu hojeni. Napiiklad po operaci, nebo pii 1€€bé zlomeniny se



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 31

energetickd potfeba nasobi koeficientem 1,1-1,2. Pii popaleninach na 50 % téla, nebo
mnohocetném zranéni je tento koeficient 1,7. Energeticka potfeba organismu se tak miize
v nékterych piipadech i zdvojnasobit [13, 72].

vvvvvv

PAL, neboli faktor vyse télesné aktivity. Fyziologicka energeticka potieba se vyrazné odviji

od toho, jaky vedeme zivotni styl. V praxi se pouzivaji 2 zptisoby. [13, 71, 72]

1. Ur¢i se PAL podle kategorie zaméstnani. Tento zplUsob vyuziva opravdu hodné
“profesionali‘ sestavujicich jidelni¢ek na miru. Bohuzel pouze proto, ze méa nékdo sedavé
zaméstnani, neznamena, ze po skonceni pracovni doby neni aktivni. Druhy zptlisob je zjistit
od klienta primérny denni harmonogram a nasledné si spocitat celkovy PAL na zakladé
jednotlivych provozovanych aktivit. Jedna je o podil 24 hodinové energetické spotieby. [13,
71, 72]

Pro tento vypocet je mozné pouzit nasledujici tabulku:

Pracovni z4téz ve volném cCase PAL hodiny | Celkovy PAL

Spanek (0,95) 0,95

Sedici/ lezici (stafi/nemocni/sedéniu TV), (1,2) | 1,2

Sedici pracujici (afednici), (1,4-1,5) 1,45

Obcasnd aktivita/chlize (student ve Skole/

Fidi¢), (1,6-1,7) 1,65

Ptevazné chtize/stani (€iSnik/femeslnik), (1,8-

1,9) 1,85

Fyzicky néaro¢né aktivita (délnici, sport), (2,0-
2,4) 2,2

24h Vysledny PAL

Tabulka cislo 3: Vypocet energie.
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V neposledni fad¢ je vhodné vzit v potaz také termicky efekt stravy. Termicky efekt potravy
je energie pottebnd k traveni, zpracovani a vstiebani ptijaté potravy. Odhaduje se zhruba na
10-15 % z celkového denniho energetického vydeje. Jeho vySe je zavisld na mnoZstvi

zkonzumovaného jidla, konzistenci jidla a slozeni [71].

Celkovy denni pfijem energie se poté zjisti sectenim bazalniho metabolismu, faktoru
télesného poskozeni, faktoru télesné teploty, faktoru télesné aktivity a termického faktoru

stravy [13].
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4 SOUCASNY STAV KRABICKOVYCH DIET NA TRHU

Krabickova dieta je obchodni model predplacené sluzby, kdy spolecnost posila zakaznikiim
pfedem naporcované a piipravené potravinaiské piisady a recepty, nebo rovnou hotové
pokrmy. Tento model ptedplatného potravinaiského a napojového pramyslu je stale
popularnéjsi a neustale vice rozsifeny. Takovyto obchodni model vznikl ve Svédsku zhruba
v roce 2007. Poté se rychle rozsifil do n€kolika dalSich severoevropskych zemi a inspiroval

fadu konkurentli. Dale se pak ptesunul i do spojenych statt [74, 75].

Krabickova dieta nemusi byt “dieta” v pravém slova smyslu. Pod timto pojmem si lajk
automaticky ptredstavi redukci hmotnosti. Dieta je v§ak zplisob stravovani jedince zahrnujici
jeho stravovaci navyky. Krabickova dieta je tedy stravovaci plan spliujici specifické
pozadavky klienta. Bere ohled na Zivotni styl, zdravotni stav, specifické potieby a dalsi. To
muze tedy zahrnovat redukci hmotnosti, zlepSeni stravovacich zvyklosti, udrzeni hmotnosti,
zlepSeni fyzické zdatnosti spolu se zménou stravy, zménu stravovacich navykt disledkem

nemoci a mnoho dal$ich [9, 75].

V posledni dobé tedy krabickovou dietu nevoli pouze jedinci snazici se o redukci vahy, ale
také sportovci, lidé s pracovnim vytizenim, ktefi nemaji ¢as pfipravovat si pokrmy, jedinci,
kterym bylo indikovano urcité specialni nutriéni omezeni, a dal$i. Krabickova dieta tedy
v dnes$ni dobé¢ piedstavuje jednoduchy zpisob, jak naplnit své nutriéni potieby bez starosti

o ptipravu pokrmu [74,75].

Nachéazime se v dob¢, kdy se neustale zvySuje vyskyt civilizaénich onemocnéni jako je
diabetes mellitus 11. typu, osteopordza, obezita, kardiovaskularni onemocnéni a spousta
dalSich. Za poslednich 50 let byl nartist civiliza¢nich onemocnéni v populaci velmi strmy.
Napfiklad podle statistik &eského informaéniho tfadu trpi v Ceské republice mirnou
nadvahou 47 % muzi a 33 % Zen, nadvahou 20 % muzi a 18 % Zzen a obezitou
18,5 % Cechti. I vtomto piipadé by krabickova dieta mohla znamenat velkou pomoc.
Castym diivodem vzniku civilizaénich chorob je totiz nevédomost, nedostate¢na
informovanost, nebo nezajem ze strany obyvatel zjiS§tovat si, ¢i pouze pasivné poslouchat

informace o vyziveé [76, 77, 78, 79].
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Obecné se krabickové diety skladaji z nasledujicich potravinovych skupin:
- Sacharidové potraviny (obiloviny)
- Maso a masné vyrobky
- Mil€ko a mlécné vyrobky
- Zelenina
- Ovoce
- Ostatni (ofechy, seminka, pochutiny,...) [75]

Nejcastéji jsou krabickové diety dostupné v raciondlni aprave (pestra, nékolik dennich jidel,

nutri¢n¢ vyvazena). Jsou ale dostupné i jiné Gipravy, naptiklad:
- Vegetarianska

- Pro diabetiky (je nastavena na urcity pocet sacharidovych jednotek dle potieby

klienta).
- Bezlepkova

- Pro sportovce (oznacovéana jako fitness, muscle, ¢asto obsahuje vyS$i mnozstvi

bilkovin na ukor sacharidu a lipidu).

- Low carb (také zndma4 jako nizkosacharidové dieta, sacharidy jsou snizeny a jsou

nahrazeny vySS$im piijmem tuki).

- Keto dieta (Vyznacuje se drastickym snizenim sacharidii a navySenim tukd. Denni
ptijem sacharidii by nemél piekrocit 50 g. Pii keto dieté¢ se organizmus dostane do
stavu ketdzy. Tuky zabiraji skoro 75 % z CDPE. Takto vysoky piijem tukli ma
spoustu rizik. Mezi komplikace, jez se objevily u konzumentl této diety patii
ledvinové kameny, zlu¢nikové kameny, nizky krevni tlak, hypoglykémie, potiZe se
slinivkou a jatry. I ptes tato rizika obliba keto diety stoupd, slibuje totiz rychlou
redukci hmotnosti. Proto ji fada firem zafazuje do vybéru krabickovych diet.) [75,

79, 80].
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILPRACE

Cilem prace je sestaveni jidelniCku pro firmu prodéavajici krabi¢kové diety na miru klientim
na dobu 1 mésice a také provedeni prizkumu trhu konkurencnich firem pro Ostravu a jeji

nejblizsi okoli.

Cile teoretické casti:
- Definovat zakladni slozky energetického piijmu;
- Uvést aktudlni vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo ¢eské republiky;
- Priblizit metody hodnoceni energetického piijmu;

- Popsat krabickové diety a moZnosti jejich vyuziti.

Cile praktické ¢asti:
- Provést prazkum trhu krabickovych diet;

- Sestavit jidelnic¢ek na 1 mésic pro energetické skupiny 6 300 kJ, 7 800 kJ, 9 000 kJ a
10 300 kJ;

- Vyhodnotit energeticky, nutri¢né a ekonomicky zhotovené jidelni plany;

- Srovnat s jidelni¢ky nabizenymi firmami z prizkumu trhu.
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6 METODIKA PRACE

6.1 Pruzkum trhu

Prizkum trhu je metoda ziskavani informaci o urcité oblasti na trhu. Jedna se o informace
jako velikost trhu, aktualni nabidka, struktura a potencidl. Prizkum trhu je dulezity pro

ziskani konkurencni vyhody.

Pro co nejvétsi aktualnost stavu krabickovych diet na trhu byl Prizkum trhu proveden
v obdobi 1. 4.2022- 1.5. 2022. Tento prizkum trhu byl proveden v Ostravé a blizkém okoli.

A to pomoci internetového vyhledavani. Data byla zpracovana ru¢né.

6.2 Tvorba stravovacich plani

Pro sestaveni jidelnicku byl pouzit software NutriPro. Program NutriPro je profesionalni
software pro sestavovani a nasledné vyhodnocovani jidelnickli. Program nabizi nastaveni
vlastnich hodnot a vedeni slozek pro jednotlivé klienty, nebo vyuziti referencnich hodnot
pro obyvatelstvo, které¢ jsou v softwaru automaticky zadany. Nabizi Sirokou Skalu potravin,
ptes 12 000, které jsou v programu roziazeny do jednotlivych skupin. Také nabizi vlozeni
vlastnich potravin a také sestaveni vlastnich pokrm, které poté zlistavaji v databazi pro dalsi
pouziti. Software ndm nasledné¢ umoznuje jidelni¢ek profesionalné¢ vyhodnotit. Dokaze
vyhodnotit pfijem 80 riznych nutrienti. Software NutriPro je na trhu od roku 2010 a je
neustale upravovan na zaklad¢ zpétné vazby profesionalil. Jeho velké pozitivum tkvi v tom,
ze nepotiebuje stalé pfipojeni k internetu, stai pouze provést aktualizaci v piipadé

doporuceni vyrobce.

Jidelni¢ky byly vytvofeny pro 4 vybrané skupiny. Skupiny byly vybrany tak, aby do nich na
zéklad¢ vypoctu celkového denniho pfijmu energie popsaného v teoretické ¢asti diplomoveé
prace bylo moZné zatadit co nejvice klienti. Pfed samotnym vytvotfenim jidelnicku byly
vypocitany jednotlivé nutrienty tak, aby spliiovaly pomér 50 % sacharidii, 30 % lipida
a 20 % proteint. Jidelni¢ky byly vytvofeny na 1 mésic. Energeticky piijem byl rozdélen do
peti dennich jidel (snidang, ptesnidavka, obéd, svacina a veceie). Primarné byly vytvofeny
pomoci potravin z datab4dze NutriPro, nékteré potraviny byly do programu piidany. Byly
vyuzity 1 hotové pokrmy, které program software nabizi a také byly vytvofeny pokrmy
vlastni, jenz byly pfidany do databaze.
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Pii sestaveni jidelnicku byl kladen velky duiraz na splnéni pfedem uréenych hodnot,
pfedev§im makronutrientd tak, aby nebyla ptekrocena odchylka 5 % od pozadovanych
hodnot. I u mikronutrientti byla snaha o dodrzeni doporucenych dennich davek. Zde vSak
nejsou informace zcela presné, jelikoz ne vSechny potraviny v databazi maji zadany piesné
obsahy mikronutrientd. Také byl pfi sestavovani jidelnicku kladen diraz na pestrost

a riiznorodost jidelnicku, pouziti modernich potravin a receptu.

6.3 Ekonomické vyhodnoceni sestavenych jidelnicka

Nutri¢ni software NutriPro slouzi pouze k energetickému a nutriénimu vyhodnoceni. Proto
byly pro ekonomické vyhodnoceni vytvofeny vlastni tabulky. V pfiloze v tabulkach je
podrobné rozepsan jeden tyden jidelni¢ku na suroviny, potfebné mnozstvi pro dany pokrm.
Z téchto udajii byl poté zhotoven nakupni seznam (uvedeno v pfilohach prace). Cenova

kalkulace vychazi z cen zjisténych v obchodech duben-kvéten 2022.

Tabulky v ptiloze obsahuji podrobné rozepsané 4 vytvofené jidelnicky na dil¢i suroviny
(jeden vybrany tyden). Tyto tabulky byly vytvoifeny, jelikoz byly pouzivany pfi tvorbé
jidelnicku jiz hotové pokrmy, které ne vzdy mély informace o dil¢ich surovinach, pro
sjednoceni mérnych jednotek (v programu jsou pouzivany i mérné jednotky typu 1 1Zice,
1 kdvova 1zicka, 1 hrnek, hrst,...) a také pro lepsi piehlednost pii tvorbé nakupniho seznamu

pro kalkulaci cen surovin.
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7 VYSLEDKY A DISKUZE

7.1 Vysledky prizkumu trhu

Tento pruzkum trhu byl proveden v Ostravé a blizkém okoli. A to pomoci internetového
vyhledavani. Data byla zpracovana ru¢né. U firem nabizejicich krabickové diety byl bran
v uvahu typ diet, nutri¢ni sloZeni a pfizptisobeni na miru klienta, pocet dennich jidel a cena
krabickové diety na 1 tyden, brano pro obdobnou energetickou kategorii. Srovnani tedy

probéhne na energetickou skupinu 9 000 kJ/den.

7.1.1 Krabickové diety v Ostravé a nejbliz§im okoli:

Nazev

1. |Zdravé Stravovani

2. | Dieta Fit

3. |Zdravé Krabicky

4. | Zdravi z Krabicky

5. | Popapat

6. | Fit Gurman

7. | Antonia Macingova

8. | Diet Fresh Menu

9. | Jsme Fitness Food Menu

10. | TIP: KetoMix

11. |MS BOX

12. | Easypeasy bistro

Tabulka ¢ 4: Prehled krabickovych diet v Ostrave
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Zdravé stravovani

- Webova stranka- www.zdravestravovani.cz

- Denni plan obsahuje 5 dennich jidel.
- Firma nabizi Sirokou Skalu energetickych skupin.

- Jidelnicek sestavuje nutri¢ni terapeut, firma nabizi také odbornou konzultaci, ale

bohuzel pouze pro klienty v Praze a Brné.
- Cena pro 9 000 kJ/den je 502 K¢, tedy 3 514 K¢/tyden.

- Kcené si firma uctuje navic poplatek za doprava, zhruba 25 K¢/den (odviji se od

ceny paliv).
Dieta fit
- Webova stranka- www.dietafit.cz

- Denni pldn obsahuje 5 dennich jidel, moZznost objednat pouze dopoledni menu,

nebo jen hlavni jidla.

- Firma nabizi 4 energetické skupiny (5 000 kJ, 6 000 kJ, 7 000 kJ a 9 000 kJ) a dietu
KETO.

- Denni cena pro 9 000 kJ je 420 K¢, tedy 2 940 K¢/tyden.
- Firma nabizi rozvoz pouze Po-Pa.
Zdravé Kkrabicky
- Webov4 stranka- www.zdravekrabicky.cz
- Denni plan obsahuje standardné 5, dle potieby az 6 dennich jidel.

- Nabizi 8 energetickych skupin, rozdélenych pro muZe a Zeny v energetické hodnoté

5000-10 000 kJ/den.

- Jidelnicek sestavuje nutricni terapeut, se kterym je mozZnost konzultovat vybér

energetické skupiny.

- Cena krabicek je pro energetickou skupinu 9000 kJ 420 Kc/den, tedy
2 940 K¢/tyden.


http://www.zdravestravovani.cz/
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Zdravi z krabi¢ky

Webova stranka- www.zkrabicky.cz
Jidelni¢ek sestavuje diplomovany nutri¢ni terapeut.

Klient vyplni vstupni formulédf, na zdklad¢ kterého mu nutri¢ni terapeut poté

telefonicky doporuci typ krabickové diety.

Firma nabizi Sirokou Skalu programt i nutricnich skupin (klasické krabicky,
veganské krabicky, program bez masa, program s vysSim obsahem bilkovin

a detoxikacni program).

Cena krabicek pro energetickou skupinu 9 000 kJ je 502 Kc&/den, tedy
3 514 K¢/tyden. Firma také nabizi krabicky ve veganské tipravé, kde je cena vyssi
zhruba o 100 K¢/den oproti klasickému jidelnicku, nebo program s vy$§im obsahem

bilkovin na tkor sacharidd, tzv. Protein Extra, kde je denni cena vyssi cca o 130 K¢.

Popapat

Webova stranka- www.popapat.cz
Denni plan obsahuje standardné krabicky s 5 dennimi jidly.

Firma nabizi 6 riznych energetickych skupin, kdy vybrani energetické skupiny déla
program na zaklad¢€ v€ku, pohlavi, vysky, vdhy a zamé&stndni. Tento program vyrazné
podhodnocuje energeticky ptijem pro klienta. Do programu byly zaddny mé osobni
informace (Zena, 165 cm, 23 let, 52 kg, sttedn& aktivni zamé&stndni) a byla mi
doporucena energeticka skupina 5 000 kJ. Zadna dieta, ani v pfipadé redukce by
nemé¢la byt niz8i neZ hodnota bazalniho metabolismu, vede pak totiZ ke zpomaleni
metabolismu a naslednému JOJO efektu v piipad¢ vysazeni diety. Pouze bazalni
metabolismus pro Zenu 165 cm, 52 kg, 23 let vychazi dle vypoctu Harris-
benediktovou rovnici na 5620 kJ. Nasledné¢ po pficteni faktoru aktivity (pocitané na
primé&rnou aktivitu) a dalSich potfebnych faktorl se dostdvame na energetickou

potiebu 8 080 kJ/den.

Cena pro osobu s piijmem 9 000 kJ vychdzi na 429 K¢/den, tedy 3 003 K¢&/tyden.

Doprava je jiz zahrnuta v cené krabicek.
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Fit gurman

- Webova stranka- www.fitgurman.cz

- Denni plan zahrnuje 5 dennich jidel.
- Firma nabizi 6 riiznych energetickych skupin, z kterych si klient musi sdm vybrat.

- Doruceni je zdarma na odb€rovéa mista, kterd se nachazi v Ostravé a jejim okoli
(mésto Ostrava, Vratimov, Datyné, Rychvald, Viesina, Krasné Pole, Hlucin,
Ludgetovice, Host'alkovice, Lhotka a Klimkovice), nebo za poplatek na adresu

klienta.

- Denni cena krabi¢ek pro energetickou skupinu 9 000 kJ je 465 K¢, tedy
3 335 K¢/tyden.

Antonia Macingova

- Webova stranka- www.macingova.com/cs/rozvoz-stravy/

- Firma autorky fady knih o hubnuti (zhubnéte jednou pro vzdy, 29 dni- promysleny

systém hubnuti,...)

- Krabicky nemaji zddné energetické vyhodnoceni, jedné se pouze o 3 nebo 5 dennich

jidel, dorucovanych kazdy druhy den na adresu klienta bez jakékoliv personalizace.
- Cena je stanovena na 307 K¢/den. Tydenni jidelni¢ek tedy vychazi na 2 149 K¢.
Diet fresh menu
- Webov4 stranka
- Denni program nabizi 5 dennich jidel.

- Firma nabizi rozdé€leni na muZe a Zeny a nasledné do 3 kategorii- hubnuti, udrzeni

vahy a “néco mezi®.

- Denni program odpovidajici zhruba 9 000 kJ (znacené¢ jako MuzZi-udrZzeni véahy)

vychézi denné na 510 K¢, tedy na 3 570 K¢/tyden.

- Krabicky jsou doru¢ovany den pfedem na adresu klienta v dopolednich hodinach.


http://www.fitgurman.cz/
http://www.macingova.com/cs/rozvoz-stravy/
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Jsme fitness food menu

- Webové stranky- www.jsmeffmenu.cz

- Denni plan nabizi 5 jidel v Gprave klassic, vegetaridanské a low carb (snizeny obsah

sacharidi)

- Cena je klientovi pfedstavena na zaklad€ zadani informaci. Pfi zadani pozadavki pro
ptijem 9 000 kJ s klasickych rozdélenim nutrientd na 7 dni (1 tyden) mi byla

nabidnuta cena 3 150 K¢ véetné dopravy.

Ketodieta od Ketomix
- Webova stranka www.ketomix.cz

- Dieta ketomix neni krabickové dieta v pravém slova smyslu, ale Casto je mezi

krabickové diety fazena.

- 1xtydné jsou klientovi doruceny sac¢ky s obsahem praskové smeési o 35 porcich. Tedy
5 porci na den. Klient si musi saicky doma zalit horkou nebo studenou vodou a pokrm

je hotovy.
- Cena tydenniho balicku je 1 836 K¢.
- K cené je nasledné pfipoctena cena za dopravu (60-150 K<)

- Jedna se pouze o plan pro zhubnuti pomoci navozeni stavu ketdzy v organismu. Toho
1ze dosahnut pouze pii sniZeni pfijmu sacharidii pod 50 g/den a jejich nahrazeni
lipidy.

MS Box

- Webov4 stranka- www.msbox.eu

- Denni plan obsahuje 3 denni jidla, plus 1-2 proteinové napoje jako svacinu.

- Firma nabizi pouze 2 rizné energetické skupiny, pro muze a pro zeny.

- Webova stranka neuvadi zadny cenik. Pouze kontakt na odbornika, ktery vam po
osobnich informaci poSle na email vice informaci. V ramci prizkumu trhu byl poslan
email s prosbou ohledné zaslani necenéni stravovaciho planu na tyden o energetické

hodnoté zhruba 9000 kJ. Nebyla vsak obdrzena zadna odpovéed.


http://www.jsmeffmenu.cz/
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Easypeasy bistro

Webova stranka- easypeasybistro.cz
Plan nabizi 5 dennich jidel.

Je mozno zvolit si program na zaklad¢ pohlavi pro redukci, udrzeni zdravé véhy,

nabrani svall a balance (je ur¢en pro pfimétené aktivni osoby)

Cena programu pro udrzeni vahy pro muze, ktery by mél dle informaci firmy

odpovidat zhruba 9 000 kJ je 484 Kk¢/den. To odpovida tydenni cené 3 388 K¢.

Ptesnou cenu vsak firma zasila na zakladé zadani adresy a poctu porci.

7.2 Vysledky nutri¢niho a energetického vyhodnoceni

Jidelni¢ky byly sestaveny v programu NutriPro a jsou pfiloZeny k diplomové préci, jelikoz

kazdy jidelni¢ek ma zhruba 40-50 stran. Proto nebudou do samotné prace vlozeny, ale pouze

okomentovany (vyjma tydne pouzitého pro ekonomické vyhodnocenti).

Pii sestaveni jidelnicku byl kladen velky diraz na splnéni pfedem urcéenych hodnot,

pfedevSim makronutrientd tak, aby nebyla pfekrocena odchylka 5 % od poZadovanych

hodnot. I u mikronutrienti byla snaha o dodrzeni doporucenych dennich davek.

Celkem byly sestaveny 4 riizn¢ jidelnicky. Tyto 4 energetické skupiny byly vybrany, aby

mohly splnit poZzadavky pro co nejvétsi mnozstvi potencidlnich klienti.

7.2.1

Vybrané energetické skupiny:
6 300 kJ (181 g sacharidi, 52 g lipidd, 81 g proteind, 25 g vlakniny a 90 mg vit. C).
7 800 kJ (232 g sacharida, 61 g lipidd, 95 g proteinti, 25 g vlakniny a 100 mg vit. C).

9000 kJ (269 g sacharidi, 72 g lipidd, 108 g proteini, 30 g vlakniny
a 110 mg vit C).

10300 kJ (308 g sacharidi, 82 g lipidi, 121 g proteind, 30 g vladkniny
a 110 mg vit. C).
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Denni prijem 6 300 kJ/den
Tento jidelnicek byl sestaven tak, aby splnil nasledujici pozadavky:

- 6300 kJ (181 g sacharida, 52 g lipidi, 81 g proteinti, 25 g vldkniny a 90 mg vit. C).
Skupina 6 300 kJ pfedstavuje pro vétSinu osob nedostate¢ny piijem. Byla vybrana, aby
slouzila jako redukéni dieta pro potenciondlni klientelu. I ptes nizky energeticky ptijem je
tato dieta plnohodnotna. Pii jejim dodrZzovani nehrozi vyrazny deficit mikronutrientti. Dliraz
byl kladen ptedevSim na dodrZzeni poméru makronutrienti. A to zaroven pii snaze dodrZet
pestrost a rliznorodost jidelnicku. Tolerovana odchylka je 5 %.

Po analyze jidelnicku vyslo, Ze sacharidy =zaujimaly v jidelnicku 48 %, lipidy
31 % a bilkoviny 21 %. To je v souladu s vyzivovymi doporuc¢enimi od D-A-CH popsanych
v druh¢ kapitole. [39]

Obrazek cislo 1 :Rozlozeni energie, 6300 kJ

Rozdé&leni energie mezi jednotliva denni jidla vySel nasledovné: 28 % obéd, 24 % vecefte,
23 % snidan¢, 14 % presnidavka a 11 % odpoledni svacina. RozlozZeni jidla béhem dne by
m¢elo byt nasledujici: Snidané 20-25 % z celkového denniho piijmu, svacina a presnidavka
10-15 %, obéd 25-35 % a vecete 20-30 %. Z nasledujiciho obrazku vyplyva, Ze toto bylo

v jidelnicku dodrzeno.
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Obrazek cislo 2:Rozlozeni energie mezi denni jidla pro 6300 kJ

Obed: 28%

Vecere: 24%

Svaona odpoledne: 119

Nejvice zastoupenou skupinou potravin v jidelnicku jsou obiloviny (35 %), poté mléko
a mlécné vyrobky (24 %), Maso a masné vyrobky (14 %), Zelenina (15 %) ovoce
(5 %) a ostatni skupiny (dohromady 8 %). Toto rozdéleni je v poradku, jelikoZ pfi srovnani
s potravinovou pyramidou, kterou lze pro toto srovnani dobie pouzit, zjistime, ze zaklad
pfijmu energie by mély tvofit obiloviny a pitny rezim (ktery neni v jidelni¢ku zahrnut). Dalsi
skupina pfipada na maso, mlé¢né vyrobky, ovoce a zeleninu. Ve vysSich patrech potravinové
pyramidy nalezneme uzeniny, tu¢né syry, pochutiny a alkohol. Tyto skupiny jsou
v jidelnicku zastoupeny nepatrné, uzeniny jsou vsak zapocitany ve skupin¢ maso a tu¢né

syry ve skupin€ mléko a syry.

Obrazek cislo 3 :Zastoupeni potravinovych skupin (prepocteno na energii) pro 6 300 kJ

IMIéko a syry: 24% |

Ostatni: 7%

Zelenina: 15% ]—

Dbiloviny: 35%

Také pfijem jednoduchych cukrii neptekrocil 10 % z celkového denniho pfijmu energie.

Primérny obsah vlakniny v jidelni¢ku ptedstavuje 24,6 g/den, kdy uréena hodnota byla
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25 g/den. Vzhledem k 5 % mozné odchylce je tento obsah v potadku. Hodnoty splituje také
primérny obsah vapniku a hot¢iku. U vitaminu C je primérna denni hodnota 96,7 mg, kdy
mesicni cil byl naplnén na 107 %. Tato hodnota sice nesplituje povolenou 5 % odchylku,
hodnota je vSak v poradku, jelikoz se jednd pouze o minimalni doporu¢enou hodnotu.
U vitaminu C v tomto piipad¢ nadbytek zdaleka nehrozi. Navic se jedna o vitamin rozpustny
v tucich, kdy pfi nadbyte¢ném piijmu v potraveé dochdzi k vylouceni moci. U obsahu sodiku,
kdy je mésicni cil naplnén na 107 % jsou hodnoty mirn€ zvysené, to je nejspise zplisobeno
pouzitim jiz hotovych recept pfi sestavovani jidelnicku, které pii zpétné analyze
obsahovaly pomérné vysoké davky soli. V neposledni fad€ je nutno podivat se na piijem
zeleza, jehoz obsah je v jidelnicku vyrazné nizs§i nez doporucené denni davky nastavené
programem NutriPro. V pfipad¢ srovndni s referenénimi hodnotami pro pfijem Zivin
schvélenymi spolecnosti pro vyzivu vSak zjistime, Ze pro dospélou zenu DDD pohybuje
v rozmezi 10-12 mg/den. Ptijem 6 300 kJ/den byl vybran jako reduk¢ni kategorie, do které
pii vypoctu energetické poteby budou spadat téméi pouze Zeny. Proto 1ze také fici, Ze pfijem

zeleza v jidelnicku je v normé.

Cil v % (pro hodnoty nastavené
Primérna hodnota |programem NutriPro
Energie 6362 kJ 101 %
Sacharidy |181,8 g 101 %
Bilkoviny [81,4¢g 101 %
Tuky 51,7¢ 96 %
Cukry 535¢g 64 %
Vldknina (24,6 g 98 %
Vapnik 860,9 mg 96 %
Vitamin C |96,7 mg 107 %
Zelezo 11 mg 76 %
Sodik 2562 mg 107 %
Hoft¢ik 293 mg 97 %

Tabulka cislo 5 :Procentualni zastoupeni nutrientu, 6 300 kJ
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Denni prijem 7 800 kJ
Tento jidelnicek byl sestaven tak, aby splnil nasledujici pozadavky:
- 7800KkJ (232 g sacharidi, 61 g lipidi, 95 g proteini, 25 g vlakniny a 100 mg vit. C).

Pfi sestavovani a nasledné analyze tohoto jidelnicku byla dodrzovéna stejnd pravidla jako
u jidelnicku ptedchoziho. Jidelnicek je obdobny s jidelnickem pro energetickou skupinu

6300KkJ, 1i8i se ve velikosti porci a nékterych druhii jidel ¢i v pouzitych potravinach.

Obsah makronutrientli odpovida pfedem stanovenému pomeéru, tedy 50 % pro sacharidy,

20 % proteinti a do 30 % lipidy.

Obrazek cislo 4 :Rozlozeni energie, 7 800 kJ

|Sacharidy: 50%
:

Rozd¢leni energie mezi jednotlivda denni jidla vySel 32 % pro obéd, 21 % vecete,
21 % snidang, 13 % presnidavka a 13 % odpoledni svacina. Rozlozeni jidla béhem dne by
mélo byt nasledujici: Snidané 20-25 % z celkového denniho piijmu, svacina a presnidavka
10-15 %, obéd 25-35 % a vecete 20-30 %. Z nasledujiciho obrazku vyplyva, Ze toto bylo

v jidelnicku také dodrzeno.
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Obrazek cislo 5 :Rozlozeni energie mezi denni jidla pro 7 800 kJ

Obéd: 32

[Presnidavka: 13%|

ii-ae.cl"'.a odpoledne: 13%

U jidelnicku nastaveného na denni piijem 7 800 kJ vySla jako kategorie s nejvySSim
energetickym zastoupenim kategorie obiloviny (39 %). Druha nejhojnéji zastoupena
kategorie jsou Mléko a mlécné vyrobky (21 %) poté zelenina (15 %), maso (13 %), ovoce
(5 %) a ostatni skupiny (dohromady 7 %). Toto rozdéleni je opét v potadku a v souladu
s vyzivovymi doporu¢enimi.

Obrazek cislo 6 :Zastoupeni potravinovych skupin (prepocteno na energii) pro 7 800 kJ

Miéko a syry: 21%

Ostatni: 6%

Opét piijem jednoduchych cukrti nepiekroc€il hranici 10 % z celkového denniho piijmu
energie. Praimérny pfijem vladkniny v jidelnicku je 29,6 g za den. Tato hodnota je v potadku
a je v souladu doporuceni svétové zdravotnické spolecnosti i ceské spolecnosti pro vyzivu.

Hodnoty spliiuje také primérny obsah vapniku. U vitaminu C je primérnd denni hodnota
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127,6 mg, kdy mésicni cil byl naplnén na 137 %. Zde je hodnota také v poradku, jelikoz se
jedna pouze o minimalni doporuc¢enou hodnotu. Proto v tomto piipadé stejné tak jako
u predchoziho jidelnicku nadbytek vitaminu C nehrozi. U obsahu sodiku, kdy byl mésicni
cil naplnén na 130 %, jsou hodnoty op¢ct zvysené. To Ize opét pfisoudit pouZiti jiz hotovych
receptll z databaze NutriPro pfi sestavovani jidelnicku, které pii zpétné analyze obsahovaly
pomérné vysoké davky soli. Piijem zeleza je naplnén z 93 %. Opét se pocitd s hodnotami
nastavenymi programem NutriPro. A jelikoz se doporuceni D-A-CH i ¢eské spolecnosti pro
vyzivu pohybuji vrozmezi 10-15 mg/den v zavislosti na véku a pohlavi, je hodnota
14 mg Zeleza/den v poradku. Hodnoty hotéiku byly také splnény, a to nad ramec
doporucenych dennich davek (na 119 %). Tyto hodnoty jsou v naprostém potadku, jelikoz
doporuceni spolecnosti pro vyzivu uvadi DDD hoi¢iku minimaln€ 300 mg/den pro muze

a 350 mg/den pro Zeny.

Cil v % (pro hodnoty nastavené
Primérné hodnota | programem NutriPro
Energie 7786 kJ 100 %
Sacharidy 232 ¢ 101 %
Bilkoviny [95,2 ¢ 100 %
Tuky 6lg 98 %
Cukry 66,9 g 81 %
Vldknina [29,6 g 150 %
Vapnik 983,7 mg 98 %
Vitamin C | 127,6 mg 134 %
Zelezo 14 mg 93 %
Sodik 3185 mg 130 %
Hoic¢ik 357 mg 119 %

Tabulka cislo 6 :Procentuadlni zastoupeni nutrientu, 7 800 kJ
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Denni pFijem 9 000 kJ
Tento jidelnicek byl sestaven tak, aby splnil nasledujici pozadavky:

- 9000 kJ (269 g sacharidi, 72 g lipidd, 108 g proteinti, 30 g vldkniny a 110 mg
vit C).

Pti sestavovani a nasledné analyze tohoto jidelnicku taktéz byla dodrzovana stejna pravidla
jako u dvou ptedchozich jidelnicki. Potravinova stavba je opét obdobna, aby mohl byt pii
piipravé pouzit jeden technologicky zaklad. OdliSnost je ve velikosti porci a nékterych druhii

jidel €1 v pouzitych potravinach.

Obsah makronutrientd odpovidd pfedem stanovenému poméru 50 % pro sacharidy,

20 % proteinti a do 30 % lipidy.

Obrazek cislo 7 :Rozlozeni energie, 9 000 kJ

Sachandy: S0%

| Ostatni*: 0%

U jidelnicku 9 000 kJ rozdéleni energie mezi jednotliva denni jidla vyslo 31 % pro obéd,
21 % vecete, 21 % snidané, 13 % ptesnidavka a 15 % odpoledni svacina. Rozlozeni jidla
béhem dne by mélo byt nasledujici: Snidan¢ 20-25 % z celkového denniho ptijmu, svacina
a pfesnidavka 10-15 %, ob&d 25-35 % a vecete 20-30 %. Z nasledujiciho obrazku vyplyva,

ze toto bylo v jidelnicku také dodrzeno.
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Obrazek cislo 8 :Rozlozeni energie mezi denni jidla pro 9 000 kJ

Vecere: 21%

Svaana odpoledne: 13%|

Presnidavka: 15%:

Nejvice energeticky zastoupenou skupinou potravin jsou opét obiloviny s 40 %. Druha
nejhojnéji zastoupend kategorie jsou mléko a mlécné vyrobky (20 %) poté zelenina
(15 %), maso (13 %), ovoce (5 %) a ostatni skupiny (dohromady 7 %). Toto rozd¢leni je

op¢t v pofadku a v souladu s vyzivovymi doporu¢enimi.

Obrazek cislo 9 :Zastoupeni potravinovych skupin (prepocteno na energii) pro 9 000 kJ

(Maso: 13%)| [Mléko a syry: 20% |

Zelenina; 15%

Obiloviny: 40%

V ptipad¢ jidelnicku nastaveného na 9 000 kJ/den primérny piijem jednoduchych cukrii
opét nepiekrocil hranici 10 % z celkového denniho pfijmu energie. Primérny piijem
vlakniny v jidelnicku je 34 g za den. Toto mnozstvi je v jidelnicku velmi pfiznivym
faktorem. Primérny piijem vapniku je 1111,1 mg/den. Tato hodnota splituje doporuceni

spoleCnosti pro vyzivu pro vSechny veékové kategorie. U vitaminu C je primérna denni
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hodnota 144,6 mg. Vys$i mnozstvi vitaminu C opét nepiedstavuje v tomto piipadé
negativum. U obsahu sodiku, kdy je mési¢ni cil naplnén na 145 %, jsou hodnoty opét
zvysené. To lze opét pfisoudit pouziti jiz hotovych recepti z databaze NutriPro pii
sestavovani jidelnicku, které pii zpétné analyze obsahovaly pomémé vysoké davky soli.
Ptijem zeleza byl naplnén ze 109 %, neboli 16 g/den. Opét se pocitd s hodnotami
nastavenymi programem NutriPro. A jelikoz se doporuc¢eni D-A-CH i ¢eské spolecnosti pro
vyzivu pohybuji vrozmezi 10-15mg/den v zévislosti na véku a pohlavi, je hodnota

lémg zeleza/den v potadku. Hodnoty hoiciku byly také splnény, a to nad ramec

doporucenych dennich dévek (na 136 %, 406 mg/den).

Prumérna hodnota

Cil v % (pro hodnoty nastavené

programem NutriPro

Energie 9021 kJ 100 %
Sacharidy 270,7 g 102 %
Bilkoviny 108 g 100 %
Tuky 70,8 g 98 %

Cukry 75,1 ¢ 81 %

Vlaknina 34¢g 136 %
Vapnik 1111,1 mg 111 %
Vitamin C 144,6 mg 152 %
Zelezo 16 mg 109 %
Sodik 3483 mg 145 %
Hot¢ik 407 mg 136 %

Tabulka cislo 7 :Procentuadlni zastoupeni nutrientu, 9 000 kJ
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Denni prijem 10 300 kJ
Tento jidelnicek byl sestaven tak, aby splnil nasledujici pozadavky:

- 10300 kJ (308 g sacharidt, 82 g lipidd, 121g proteinti, 30 g vldkniny a 110 mg
vit. C).

Pti sestavovani a nasledné analyze tohoto jidelnicku taktéz byla dodrzovana stejna pravidla
jako u ptedchozich jidelnickli (obdobné potravinova skladba, odlisnost ve velikosti porci,
a u tohoto jidelnicku byly pro naplnéni potieby obménény také nékteré pokrmy, pro vyssi

energetickou hodnotu).

Obsah makronutrientd odpovidd pfedem stanovenému poméru 50 % pro sacharidy,

20 % proteinti a do 30 % lipidy.

Obrazek cislo 10 :Rozlozeni energie, 10 300 kJ

Sacharidy: 50%)

|Ostatni*: 0%|

F,

Tuky: 30%

Rozdé&leni energie mezi jednotliva denni jidla u jidelni¢ku nastaveného na 10 300 kJ vyslo
30 % pro obéd, 20 % vecete, 22 % snidané, 14 % presnidavka a 13 % odpoledni svacina.
Rozlozeni jidla béhem dne by mélo byt nasledujici: Snidané 20-25 % z celkového denniho
pfijmu, svacina a presnidavka 10-15 %, obé&d 25-35 % a vecete 20-30 %. Z nésledujiciho

obrazku vyplyva, Ze toto bylo v jidelnicku také dodrzeno.
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Obrazek cislo 11:Rozlozeni energie mezi denni jidla pro 10 300 kJ

|Snidané: 22% |

5'!' EI:F'? El:l:“:l'_.'lj-'f: 1_: ]

Presnidavka: 14%

Nejvice energeticky zastoupenou potravinovou skupinou v jidelnicku jsou obiloviny (41 %),
poté mléko a mlécné vyrobky (19 %), zelenina (15 %), maso a masné vyrobky (13 %) ovoce
(5 %) a ostatni skupiny (dohromady 7 %). Toto rozdéleni je pfi srovnani s dostupnymi

vyzivovymi doporucenimi opét v poradku.

Obrazek cislo 12 :Zastoupeni potravinovych skupin (prepocteno na energii) pro 10 300 kJ

W] [Miéko a syry: 19% |

Zelenina: 15% |

I|
Obiloviny: 41%
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U mésicniho jidelnicku nastaveného na 10 300 kJ/den je pramérny piijem jednoduchych
cukrl 82 g/den, tedy opét nepiekrocil hranici 10 % z celkového denniho piijmu energie.
Primérny piijem vladkniny v jidelnicku vysel 38,6 g za den. Toto mnozstvi je v jidelnicku
velmi pfiznivym faktorem. Dle fady studii je totiz vysoky obsah vldkniny v potravé
dilezitym faktorem pii prevenci kolorektalniho karcinomu. Primérny pfijem vépniku je
1209,7 mg/den. Tato hodnota opét splituje doporuceni spolecnosti pro vyzivu pro vsechny
vekové kategorie. U vitaminu C je primérnd denni hodnota 165,2 mg. Ani takové mnozstvi
vitaminu C opét nepfedstavuje zadné negativum. Nadbytecné mnozstvi vitaminu C je z téla
vylu¢ovano moci. U obsahu sodiku vykazuje opét pomérné¢ vysoké hodnoty. Primérné
3954 mg/den. To lze opét prisoudit pouziti jiz hotovych recepti z databdze NutriPro pii

sestavovani jidelnicku, které pii zpétné analyze obsahovaly pomérné vysoké davky soli.

Primérny obsah Zeleza je 18 mg/den. Tato hodnota je sice vyssi nez doporuceni spolecnosti
pro vyzivu, ale ani vtomto pfipad¢ nepiedstavuje pro konzumenta nebezpeci. Jako
predstavitele tohoto jidelnicku si miizeme predstavit muze, 35 let, 180 cm, 75 kg, stfedné
aktivni Zivotni styl. Nebezpe¢nd davka Zeleza je 40 mg/kg télesné hmotnosti. To by
v piipad¢ této osoby znamenalo 3 000 mg. Denni piijem v potravé 18 mg je 166,6x nizsi nez

minimalni toxicka davka. Lze ji tedy s jistotou oznacit za bezpecnou.

Hodnoty hot¢iku byly také splnény, a to nad rdamec doporuc¢enych dennich davek (na 13 0%,
454 mg/den). Denni ptijem hoi¢iku 454 mg je také stale v normé&. Jak jiz bylo podrobnéji
popsano v teoretické Casti prace, Dostatecny piijem hoic¢iku stravou hraje diileZitou pro

neurosvalovou drazdivost a svalovou kontrakci.
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Cil v % (pro hodnoty nastavené
Primérna hodnota programem NutriPro

Energie 10260 kJ 100 %
Sacharidy |308,9 g 101 %
Bilkoviny [121,6 g 100 %
Tuky 809 ¢g 97 %

Cukry 82¢g 75 %

Vlaknina [38,6 g 129 %
Vapnik 1209,7 mg 121 %
Vitamin C | 165,2 mg 150 %
Zelezo 18 mg 180 %
Sodik 3954 mg 165 %
Hort¢ik 454 mg 130 %

Tabulka cislo 8 :Procentudlni zastoupeni nutrientit, 10 300 kJ

7.3 Vysledky ekonomického vyhodnoceni

Pro ekonomické vyhodnoceni jidelnicki byly vytvofeny vlastni tabulky. V tabulkéach je

podrobné rozepsan jeden tyden jidelni¢ku na suroviny, potfebné mnozstvi pro dany pokrm.

Z téchto udaji byl poté zhotoven ndkupni seznam. Cenova kalkulace surovin vychazi z dat

zjisténych v obchodech v obdobi biezen-kvéten roku 2022.

V praci je pro ukazku podrobné popsan pouze prvni den, zbylych 6 dni je v ptiloze. Tabulky

tedy obsahuje podrobné rozepsané 4 vytvorené jidelni¢ek na dil¢i suroviny (jeden vybrany

tyden). Tyto tabulky byly vytvoteny, jelikoz byly pouzivany pfi tvorb¢ jidelnicku jiZ hotové

pokrmy, které ne vZzdy mély informace o dil¢ich surovinach, pro sjednoceni mérnych

jednotek (v programu jsou pouzivany i mérné jednotky typu 1 1zice, 1 kavova lzicka, 1 hrnek,

hrst,...) a také pro lepsi pfehlednost pfi tvorbé nakupniho seznamu pro kalkulaci cen surovin.
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Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky

Pondéli 6300 kJ |7800 kJ 9000 kJ 10300 kJ
snidané- pohankova kase s jahodami a jogurtem

Pohankova sucha smés |50 70 90 90
Jahody 70 100 120 120
Vlaknina 10 0 0 0
Jogurt 40 60 80 150
Presnidavka- celozrnny chléb s lu¢inou, banan

Chléb celozrnny 60 60 60 90
Lucina classic 0 0 50 70
Lucina linie 50 50 0 0
Banan 65 65 65 65

Obéd- ¢ockova polévka, filé z tresky na rajcatech zapecené ve vejci a syru

s bulgurem

Treska 110 110 110 120
Cibule 30 30 35 40
Rajcata 100 100 115 135
Maslo 9 9 10 12
Citronova $t'ava 1,7 1,7 1,7 1,7
Vejce 15 15 15 15
Eidam 30% 13 20 20 20
Sal 0,2 0,2 0,2 0,2
Bulgur 0 100 110 120
Cocka 0 30 50 60
Paprika 0 130 140 150
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Svacina- ryZovy chlebicek a cottage cheese

Ryzovy chleba 40 60 70 70
Cottage light 125 0 0 0
Cottage 0 125 130 130

Vecdere- Spenatova polévka s krutony

Spenat- mrazeny 112 150 150 170
Smetana na vareni 60 62 62 67
Sal 1,2 1,3 1,3 1,3
Maslo 10 15 15 15
Toastovy chleba 35 40 45 50

Tabulka cislo 9 :Ukazkovy rozpis surovin- pondeéli

Zkracena verze- jidelni¢ek na prvni tyden pouzity pro ekonomické vyhodnoceni:

Pondéli

Snidané Pohankova kaSe s jahodama a jogurten

Ptesnidavka | Celozrnny chléb s lu¢inou, banan

Cockova polévka, Filé z treska na rajcatech zapecené ve vejci a

Obed syru s bulgurem

Svacina RyZovy chlebicek a cottage cheese

Vecete Spenatova polévka s krutony

Utery

Snidané Vajecnd omeleta s paprikou, celozrnny chléb

Presnidavka | Jogurt s granatovym jablkem a keSu

Dribezi vyvar s nudlemi, Spagety s houbovou omackou a

Obed kousky kufete

Svacina Kefir, ryZovy chlebicek z otrub
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Vecete Carpaccio z hrusky a Cervené fepy s kozim syrem
Stireda
Snidané Jable¢ny strudl
Presnidavka | Hummus se zeleninou
Zeleninova polévka, Peceny losos s brokolici a Stouchanymi
Obed brambory
Svacina Sopsky salat
Vecete Tortilly s kufecim masem, zeleninou a jogurtovym dipem
Ctrvrtek
Snidané Zapecena rajcatova brusketa
Presnidavka | Bortivkovo-okurkova smoothie
hovézi vyvar se strouhdnim, Quinoa s restovanou zeleninou a
Obed grilovanym feckym syrem
Svacina Bortvkovy jogurt/Tvarohovy jogurt s piskoty
Vecete Krati na kari s kukufici a paprikou, ryze
Patek
Snidané Ovesné muftiny, jablko
Ptesnidavka | Ovocny salét a sojovy napoj
Obed Dynova polévka, Peceny plnény lilek na fecky zptisob
Svacina Jablko se syrem cottage
Veceie Salat s grilovanymi kriitimi prsy a krutony
Sobota
Snidané Celozrnné toasty plnéné Sunkou a syrem, zelenina
Ptesnidavka | Bananovo-tvarohovy dezert
Uzena polévka s kroupami, Kralik se Spenatovym medailonkem
Obed aryzi
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Svacina Chia bananové smoothie

Vecete Krabi zeleninovéa pomazanka, pecivo
Nedéle

Snidané Spanélska zeleninova omeleta, toast

Ptesnidavka | Jogurt s ovesnymi vlockami a kousky jablek

Vlockova polévka, Grilovana treska s obilnou smési a

Obed zeleninou
Svacina Acidofilni malinové mléko/ Rapikaty celer s humusem
Veceie Minestrone s krupicovymi noky

Tabulka cislo 10 :Jidelnicek na prvni tyden pro ekonomické vyhodnoceni

Z dat z uvedenych v tabulce ¢islo 9 a dalSich Sesti tabulkach v piiloze VII byl sestaven
abecedné sefazeny nakupni seznam pro naslednou kalkulaci ceny surovin. Tento seznam se

nachazi v ptiloze ¢. V

Nékupni seznam byl poté cenove vyhodnocen pro kazdou energetickou skupinu. Pro urceni
cen byly pouzity ceny dostupné ze stranek makro.cz, jip-potraviny.cz a dalSich
velkoobchodnich prodejen s potravinami a tabulky pouzivané arméadou pro kalkulaci cen

surovin dostupného na vkvyskov.sweb.cz.

V restauracich naklady na suroviny dle dostupnych zdrojl tvoii zhruba 25-45 % z celkové
ceny pokrmul. Do ceny krabi¢kové diety vSak oproti restauracim nespadaji sluzby (cena za
obsluhu), niz8i cena za pronajem prostor pro provoz restaurace (Ize pronajmout vyrazné
levnéjsi prostory v méné lukrativnim misté, strava se dovazi) Proto je cena krabickovych

diet vyrazné€ niz$i v porovndni s restauraci. [81]

Nebo Ize pouzit jiny zptisob kalkulace cen, a to spocitat ndklady na suroviny, a k tomu pfic¢ist
cenu energii, ndjmu, vody a marZi. MarZe je trZni cena poniZena o naklady. VétSinou se
pohybuje v rozmezi 20-35 %. Pro urceni findlni ceny je také nutno brat ohled na spotiebu

energii a pfipadny prondjem. [82, 83]

JelikoZ se jedna o navrh krabickovych diet, a neni zvolena realnd provozovna s provoznimi
naklady, byla zvolena prvni metoda. Bylo rozhodnuto, zZe ndklady na suroviny budou tvofit
40 % finalni ceny. V praxi by se tak redlné ceny mohly mirné lisit, v zavislosti na cené najmu

a cen¢ energii.
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Ekonomické vyhodnoceni jidelni¢ku 6 300 kJ na obdobi jednoho tydne

Ekonomické vyhodnoceni bylo provedeno v excelu, tabulka nacenéni veskerych surovin pro
jidelnic¢ek 6 300 kJ na prvni tyden se nachazi v ptiloze VIII. Celkova cena nakladii na
veskeré suroviny na tyden je 869,82 K¢. Po vypocteni finalni ceny dle zptisobu popsaného
vyse vysla cena pro jidelni¢ek nastaveny na 6300k]J tedy vychazi na 2174,63 K¢ prumérna

denni cena je tedy 310,66 K¢/den.

Ekonomické vyhodnoceni jidelni¢ku 7 800 kJ na obdobi jednoho tydne

Ekonomické vyhodnoceni bylo provedeno v excelu, tabulka nacenéni veskerych surovin pro
jidelni¢ek 7 800 kJ na prvni tyden se nachézi v ptiloze IX. Po kalkulaci veskerych surovin
vySly tydenni naklady na 1 045,47 K& Opét bylo pocitano s tim, Ze cena surovin tvofi
40 % finalni ceny pro spotiebitele. Findlni cena pro jidelnicek nastaveny na 7 800 kJ tedy

vychazi na 2 613,68 K¢&, respektive 373,38 K¢&/den.

Ekonomické vyhodnoceni jidelni¢cku 9 000 kJ na obdobi jednoho tydne

Ekonomické vyhodnoceni bylo provedeno v excelu, tabulka nacenéni veskerych surovin pro
jidelnicek 9 000 kJ pro prvni tyden se nachazi v ptfiloze X. Findlni cena suroviny pro
jidelni¢ek nastaveny na 9 000 kJ vysla na 1 162,69 K¢. Po vypoctu vysla finalni cena pro
spotiebitele 2 844,23 K¢ za tyden, tedy praimérné 406,32 K¢/den.

Ekonomické vyhodnoceni jidelnicku 10 300 kJ na obdobi jednoho tydne

Ekonomické vyhodnoceni bylo provedeno v excelu, tabulka nacenéni veskerych surovin pro
jidelni¢ek 10 300 kJ na jeden tyden se nachazi v ptiloze XI. U jidelnicku nastaven¢ho na
10300kJ/den vysly tydenni ndklady na suroviny 1 293,62 K¢&. Po ptepoctu pro zjisténi finalni
ceny vysla cena krabickové diety nastavené na 10 300 kJ 3 234,05 K¢ za tyden, primérné

tedy vychazi na 462,01 K¢/den.
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8 SHRNUTI

Priuzkum trhu

V ramci priazkumu trhu bylo zjisténo, ze v Ostravé a okoli ptisobi 12 firem zabyvajicich se
krabickovym stravovanim. Jedna se o firmy Zdravé stravovani, Dieta Fit, Zdravé krabicky,
Zdravi z krabicky, Popapat, Fit gurméan, firma Antonie Macingové, Diet Fresh Menu, Jsme
fitness food menu, TIP Ketomix, Ms Box a Easypeasy bistro. Témét vSechny firmy nabizi
stravovaci plan s péti dennimi jidly. Vyjimkou je MS Box, kde jidelnicek tvofi 3 hlavni jidla
a ptipadny proteinovy napoj a Antonie Macingova, kdy jsou zdkladem také pouze 3 jidla,
svaciny si lze vyzadat. Pouze tfi firmy (Zdravé stravovani a Zdravé krabicky a Zdravi
z krabicky) nabizi konzultaci s nutriénim terapeutem, ktery se stara o vyvazenost jidelnicku
a doporuci klientovi idedlni vyzivovy plan. VéEtSinou firma nabizi alespont dvé rtzné
energetické skupiny. Vyjimkou je Antonie Macingova, kde je pouze jeden stravovaci plan,
veskeré osoby obdrzi stejné porce bez ohledu na vysku, védhu ¢i fyzickou aktivitu. Dalsi
vyjimkou je TIP Ketomix, kde také vSichni obdrzi stejné porce ptipravkl. Firma MS Box
zase nabizi pouze dietu pro muZze a dietu pro Zeny. Potfebnou energii dopliiuji proteinovymi
Sejky. Dvé firny (Tip Ketomix a Dieta fit) pak nabizi kontroverzni dietu keto, jejiz nebezpeci

bylo popsano v kapitole 4.
Energetické vyhodnoceni:

Ctyfi zhotovené jidelnicky byly energeticky odligné. Surovinové skladba jidelnicka byla
velmi obdobna, jidelnicky se liSily pfedevSim velikosti porci a druhy nékterych potravin.
Z energetického vyhodnoceni vyplynulo, Ze rozdé€leni energie ve vSech jidelni¢cich bylo
zhruba 50 % pro sacharidy, 30 % pro tuky a 20 % pro bilkoviny. Toto rozloZeni energie je
v souladu s doporucenimi D-A-CH, které uznava i ¢eské spolecnost pro vyzivu. Hodnoty
jednoduchych sacharidii nepfekroCily v zaddném jidelniCku stanovenou hodnotu
10% z celkového denniho pfijmu energie. Nejvice energeticky zastoupenou skupinou byly
ve vSech jidelni¢cich obiloviny a to v zastoupeni 35-41 %. DalSi energeticky hojné
zastoupenou skupinou byly mléko a mlécné vyrobky (19-42 %) a zelenina (15 %). Rozlozeni
denniho pfijmu energie v jidlech (snidang, pfesnidavka, obéd, svacina, vecete) se podatilo
dodrZet ve vSech jidelniccich. Splnovaly energetické rozlozeni jidla béhem dne: Snidané
20-25 % z celkového denniho piijmu, svafina a ptesniddvka 10-15 %, obéd

25-35 % a vecete 20-30 % CDPE [39].
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Nutri¢ni vyhodnoceni:

U nutri¢niho vyhodnoceni, bylo zjisténo, ze jidelnicky napliiuji pfedem stanovené cile.
Obsah makronutrientii byl shodny s piedem stanovenymi cili. Jejich hodnoty byly splnény
na 97-102 %, coz splituje pfedem stanovenou 5 % moznou odchylku. Dostatecny obsah
vlakniny byl splnén u vSech ¢ty jidelnicki. Ve vSech jidelniccich byl v potadku také obsah
vapniku, zeleza, hoi¢iku a vitaminu C. Nékteré hodnoty byly sice vySsi nez doporuceni,
jedna se ale o mikronutrienty, u kterych vyssi obsah neznamend problém. V nékterych
piipadech se jedna spiSe o pozitivum, jak jiz bylo zminéno v nutricnim vyhodnoceni.
Problém byl zjistén u sodiku. U nékterych jidelnicki byl jeho obsah vyrazné vyssi, nez jsou
doporuc¢ené¢ denni davky. To bylo bohuzel disledkem pouziti jiz hotovych receptl
z databaze aplikace Nutripro pfi sestavovani jidelnickl. Pii zpétné kontrole byl €asto zjistén

vysoky obsah soli v receptech.
Ekonomické vyhodnoceni:

Pti ekonomickém vyhodnoceni byly prvné vypocteny ceny surovin a ndsledné¢ spocétena
findlni cena. Jelikoz autor nemiiZze pocitat s piesnymi cenami nakladi (ndjem, voda,
elektfina), bylo rozhodnuto (na zéklad¢é dostupnych zdrojl), Ze ceny surovin budou tvofit

40 % finalni ceny. Ekonomicky byl hodnocen prvi tyden jidelnicku.

Finélni cena diety nastavené na 6 300 kJ vysla na tyden na 2 174,63 K¢&. Finalni cena diety
nastavené na 7 800 kJ vysla na 2 613,68 K¢/tyden. Finalni cena diety nastavené na 9 000 kJ
vySla na tyden na 2 844,23 K¢&. U jidelnicku nastaveného na 10 300 kJ vy$la na tyden cena
na 3 234,05 K¢.

Porovnani prizkumu trhu s ekonomickym vyhodnocenim:

Pro porovnani vytvotfenych jidelnicku s firmami z priizkumu trhu byl vybréan jidelnicek
nastaveny na 9 000 kJ. To proto, jelikoz témé&f vSechny firmy z priizkumu trhu tuto skupinu

(nebo ji podobnou) také obsahovaly.

Z tabulky ¢islo 11 lze vidét, ze z hlediska ceny si vytvoreny jidelnicek vede velmi dobfte.
Levné&ji vychazi pouze krabicky od firem Keto Mix a Antonie Macingové, u kterych byly

v prizkumu trhu zjistény znacné nedostatky, jako jsou nedostate¢ny energeticky piijem,
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nevyvazenost nutrientll, nedostatecny osobni ptistup, a dalsi. Velmi podobn¢ cenové potom

vychazi krabi¢kové diety od firem Dieta fit a Zdravé krabicky.

Nazev Cena/tyden pro 9000 kJ
1. |Zdravé Stravovani 3114,00 K¢
2. |Dieta Fit 2 940,00 K¢
3. | Zdravé Krabicky 2 940,00 K¢
4. | Zdravi z Krabicky 3 514,00 K¢
5. | Popapat 3 003,00 K¢
6. |Fit Gurman 3 335,00 K¢
7. | Antonia Macingova 2 149,00 K¢
8. |Diet Fresh Menu 3 570,00 K¢

Jsme Fitness Food
9. |Menu 3 150,00 K¢
10. | TIP: KetoMix 1 836,00 K¢
11. |MS BOX neodpovédeli
12. |Easypeasy bistro 3 388,00 K¢

Vytvoteny jidelnicek 2 844,23 K¢

Tabulka cislo 11:Porovnani cen krabickovych diet
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ZAVER

Diplomova prace byla zaméfena na vyuziti krabi¢kové diety ve stravovani obyvatelstva CR.
V ramci praktické ¢asti prace byl proveden prizkum trhu s krabickovymi dietami v Ostravé
a jejim okoli, sestaveny Ctyfi riizné jidelnicky pro krabickové diety, nasledné bylo provedeno
jejich energetické, nutri¢ni a ekonomické vyhodnoceni a na zavér byly sestavené jidelnicky

cenove porovnany s jidelni¢ky firem z prizkumu trhu.

Pti prizkumu trhu bylo zjisténo, ze v Ostravé a okoli pasobi celkem 12 firem nabizejicich
sluzbu krabickovych diet. Firmy se od sebe liSily mnozstvim nabizenych druhi
krabi¢kovych diet a také jejich typem a cenou. Cast firem nabizela rtizné energetické
skupiny, ze kterych si mize klient vybrat a v nékterych piipadech jim s vybérem poméha
diplomovany nutri¢ni terapeut. Obdobnym zplsobem byly sestaveny i jidelni¢ky autorkou
prace. Jiné firmy vSak nabizely jidelnicky pouze na zékladé rozdéleni typu na hubnuti, pro
udrzeni vahy, pro muze, pro zeny,... Nebylo zde energetické rozliseni jidelnicki, které je
velmi dilezité. Dvé firmy pak nabizely pouze jeden druh krabickové diety bez jakékoliv

personalizace.

Energetické vyhodnoceni ukézalo, ze vSechny jidelnicky s5 % odchylkou splnily
doporucené rozdéleni energie, které je dle D-A-CH 50 % pro sacharidy, 30 % pro tuky
a 20 % pro bilkoviny. Také v§echny jidelni¢ky splnily rozlozeni energie mezi jednotliva jidla

a rozdé¢leni energie mezi potravinové skupiny.

V ramci nutri¢niho vyhodnoceni byly u vsech jidelnicki splnény hodnoty makronutrientt.
Takeé bylo v jidelniccich splnéno mnozstvi vlakniny, a to v nékterych piipadech i nad ramec.
V potadku byly v jidelni¢cich také hodnoty jednoduchych cukrid, vépniku, vitaminu C,
Zeleza a hot¢iku. Jako negativum lze oznacit vyssi obsah sodiku ve vSech jidelniccich. To
jak jiz bylo zminéno v prubéhu prace je nejspise disledkem pouzivani jiz hotovych pokrmu

z databaze NutriPro, jenz se pii zpétné kontrole vyznacovaly vysokym obsahem soli.

Prvni tyden jidelni¢ku byl nasledné ekonomicky vyhodnocen. Pro toto vyhodnoceni byly
vytvotfeny vlastni tabulky pro kalkulaci cen surovin z dat od velkoobchodnich fetézct. Jako
nejlevnéjsi vySel jidelni¢ek nastaveny na 6 300 kJ/den a jako nejdrazsi na 10 300 kJ/den. To
je dano tim, ze jidelnicky mély obdobnou surovinovou skladbu, ale jiné velikosti porci, nebo

obsahovaly nékteré jiné suroviny.
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Pro porovnani informaci od firem z priizkumu trhu byly vzdy vybrany jidelni¢ky nastavené
zhruba na 9 000 kJ, kterym by teoreticky mohla u firem, jenZ nenabizely energetické
skupiny, odpovidat skupina “muzi lehké prace*. Zde bylo zjisténo, ze pouze 2 firmy nabizi
levnéjsi krabickovou dietu a 2 firmy maji obdobou cenu.

Celkové lze konstatovat, ze krabi¢kové diety maji své misto na trhu Ceské republiky a jejich

obliba stale roste. At jiz je divodem hekticky zivotni styl, mélo Casu, ¢i snaha splnit urcité

nutri¢ni cile bez potteby starat se o ndkup a pfipravu jidla.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

WHO

CDPE

D-A-CH

FA

FTT

PAL

EFSA

IDD

ICT

ECT

EJCU

World Health Organization (Svétova zdravotnickd organizace)
Celkovy denni ptijem energie

Zkratky stati Némecko, Rakousko, gvycarsko

Faktor aktivity

Faktor télesné teploty

Levl fyzické aktivity jedince

Evropsky ufad pro bezpe¢nost potravin

Iodine deficiency disorders

Intracelularni tekutina

Extracelularni tekutina

Evropsky denik klinické nutrice
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PRILOHA P I: VYHODNOCENI JIDELNICKU 6300KJ

Bilance  6300- redukce mésicni jidelnicek

Datum 3.4.2022
Klient Klient 6300 kJ
Redukce
Zakladni prehled

Nnutri

Energia |Sacharidy

Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Promér | 6362 k) | 181.8¢g

5359 | 51.7g 2029 Bl4g 2460

2743 mg | B60,9mg | 96,7 mg
DDD/Cil| 101 % 101 % B4 % 96 % 101 % 101 % 98 % o1 % 96 % 107 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zeolezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hofgik log
Pramér | 11mg |2562 mg | 2247 mg | 1268 mg | 292 mg Hodnoty Referancni
Bilkoviny na kg - 0.8-15gky
DDD/Cil| 76% | 107% | 112% | 181% [ o7%
Energie na kg - 25 - 35 kcal'kg
RozloZeni energie 1, su ks 1o 19 ket 1g 84 ke RozloZeni energie v jidlech
Svadna odpole
Presnidavia: 14%
Tuky: 31%:
* Citain| zahmise allchol, polyoly, Wakning & organicks oseling
Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie
- Migko a syry: 24%
[Fiéks s sy 2]

Ostatnic 3%

Zelenina: 15%

WOCE: 5%

| Obiloviny: 35




Detail

Datum 28. brezna 2022
Klient Klient 6300 kJ
Redukce
Zakladni ddaje
Alkkohol (ethanol) 0,49
Bilkowiny Bl4g
Culkry 53.5qg
Energie 6362.0 k1
Popel 10,2 g
Sacharidy 181,89
Tuky 51,74
Viaknina 246 g
Voda 881,59
Vitaminy
Alfa tokoferol 6,1 mg
Beta karoten 2510,1 pg
Folaty 249 .8 pg
Cholin 140,1 mg
Kys.listova 68.3 pg
MNiacin ekw. 22,8 NE
Niacin vit. B3 13,4 mg
Retinol - wit.A 887.2 pg
Riboflavin B2 1.5 mg
Thiamin B1 1,1 mg
vit. B12 5.5 pg
vit. BS 4.8 mg
vit. B6 1,5mg
vit. K 1536 pg
vit.C 96,7 mg
vit.D I 94,1 UI
vit.D pg 2.8 pg
Stopoveé prvky
Mangan 4.1 mg
Méd 1.4 mg
Selen 95,7 pg
Zinek 8.2 mg
Zelezo 11,3 mg
Ostatni sacharidy, pelyoly
Disacharidy 21649
Fruktdza 770
Galaktoza 0,49
Glukdza 6,040
Laktdza 9649
Maltoza 0,59
Manitol 0,04
Monosacharidy 14,3 g
Rafindza 0,0g
Sachardza 11,649
Sorbitol 0,19
Stachydza 009

nutri

DoD

{max: 1d)

47 (max: 130)
B2

oo

230 (185 - 280 )
63 (52 - 88 )
{mn: 30)

2600
DoD

12 {4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 §
300

425 (max: 3500)
200 {max: 1000}

12

Iz

800 fmax: 15007

112

1

2

&

1,2 (max: I5)

1)

S5 fmax: 1000)

200 {maxx: 2000)

20 {max: 50)

DoD
iZ-5)
{1-5)

&0

7 {max: I5)

IS

DDD

{15 -50)

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 61,5 -
Kofein 0,7 mg
Kys.&favelova O,1g
Theobromin 7.5 mg
Mineraly

Draslik 2246,9 mg
Fosfor 1268,8 mg
Hofcik 291,6 mg
Sodik 2562,0 mg
apnik 860,9 mg
Lipidy a latky tukove povahy
Fytosteroly 27,9 mg
Cholesterol 274,3 mg
MUFA 10,1 g
PUFA 6049
SAFA 20,29
Transmastne kyseliny 049
w-3 1,19
w-6 1,59
Aminokyseliny

Alamin 2,849
Arginin 339
Cystin 0E8g
Fenylalanin 2,9qg
Ghycin 239
Histidin 1,89
Isoleucin 309
K.asparagova 5449
K.glutamova 124g
Leucin 519
Lysin 4,49
Methionin 149
Prolin 469
Serin 3lg
Threonin 2,69
Tryptofan 069
Tyrosin 249
Walin 359
Specifické indexy pfijmu Zivin
Aminokys. esenc/neesen 25/38 g
Pomér n-6/m-3 PUFA 1:1
Pomér SAFA/PUFASMUFA  1:0,3:0,5
Sacharidy celkem/ Cukry 182/54 g

{maw: $00)1

(max; 500)

oop

2000

Fog

200

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DDD

0,15 - 0,45
200

(18- 24

{max: 20)

L1
12

bop

38
4.2

34
32
2.2
38
6.5
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6.1
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o9
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PRILOHA P II: VYHODNOCENI JIDELNICKU 7800KJ

Bilance  7800kJ FT
Datum 3.4.2022 *
Klient Klient 7800k] 7800k] n U trl
Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Vapnik Vit. ©
Pramér | 7786kJ | 23209 66,99 61,09 238g a524g 2969 |306mg | 9837 mg | 127.6 mg
DDOD/ Gil [ 100 % 101 % B1 % 98 % 95 % 100 % 148 % 104 % 98 % 134 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zolezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hofgik log
Pramér | 14 mg | 3185 mg | 2783 mg | 1499 mg | 357 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0.8-150ky
DDDJ/GHl| 93% | 133% | 130% | 214% | 119%
Enargie na kg - 25 - 35 keal'kg
RozloZeni energie  ;, su ks 1 79 kost g 84 keat RozloZeni energie v jidlech
[Sacharidy: 50%
[Obéd: 32%
Presnidavka: 13

* Dutain 2sbmise alkohol, pelyoly, Vdkning 3 omanickd kysding

Kategorie podle hmotnosti

Midko a syry: 25%

_"_IDI oviny: 19 |

}'3-.,_'6 na odpokedne: '.E"]

Kategorie podle energie

Zedenina: 15%

Miék a syry: 21%

Ostatni: 6%




Detail

Datum 29, brezna 2022
Klient Klient 7R00k1
780013
Zakladni adaje
Alkohol {ethanol) 0,5g
Bilkoviny 95,2 g
Cukry 8890
Energie FTE5.9 K]
Popel 1249
Sacharidy 232,049
Tuky 61,09
Viaknina 2969
Vioda 1206,5g
Vitaminy
Alfa tokoferol 6,5 mg
Beta karoten 3590,2 pg
Folaty 3174 pg
Chaolin 180,6 mg
Kys. listova 85,9 pg
MNiadin ekv. 27,8 NE
Niadin wit. B3 16,3 mg
Retinol - vit.A 960,56 pg
Riboflavin B2 1,8 mg
Thiamin B1 1,3mg
vit. B12 6,3 pg
vit. BS 5.8 mg
vit. B6 1,8 mg
vit. K 201,2 pg
wit.C 127.6 mg
vit.D IU 106,2 Ul
vit.D pg 3,1 pg
Stopové prvky
Mangan 5.0 mg
Méd 1,8 mg
Selen 1757 pg
Zinek 10,2 mg
Felezo 14,0 mg
Ostatni sacharidy, polyoly
Disacharidy 26,3 g
Fruktdza 10,6 g
Galaktdza 059
Glukdza B4q
Laktdza 11,19
Maltdza 0,79
Manibol 0,0 g
Monosacharidy 19.7 g
Rafindza 0,049
Sachardza 14,7 g
Sorbitol 0,3g
Stachwoza 0.0a

nufri

oDo

{ma: I0)

47 [mas: 130)
B2

Frog

230 (185 - 280 )
&F {52 - 88 ]
{mbn: 30)

2600

DDD

1z {4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 }
300

425 {max: 3500)
200 {max: 1000)
1z

Iz

800 {max: 1500)
12

1

2

&

1.2 (max: 25)
&0

85 {max: 1000}
200 {max: 2000)
20 (e 507
DDD

(2-52

(=52

&0

7 (maw: 25)

IE

oooD

{15 - 50 )

Aspartam 0,0 mg
GI {max) 61,5 -
Kofein 0,7 mg
Kys.5favelova 0,29
Theobromin 7,7 mg
Mineraly

Draslik 2782,8 mg
Fosfor 1498,7 mg
Hofcik 357,4 mg
Sodik 3184,8 mg
WVapnik 983,7 mg
Lipidy a latky tukové povahy
Fytosteroly 35,1 mg
Cholesterol 310,6 mg
MUFA 1199
PUFA 6,79
SAFA 23,89
Transmastne kyseliny 0,59
w-3 1,1g
w-h 1,59
Aminokyseliny

Alanin 339
Arginin 399
Cystin 1,0g
Fenylalanin 3,59
Ghycin 289
Histidin 2,1g
Isoleucin 369
K.asparagova 6,59
K.glutamova 15,649
Leucin 6,19
Lysin 51g
Methionin 1,7g
Prolin 559
Serin 3.7g
Threonin 3009
Tryptofan 0,9g
Tyrosin 28g
\alin 4,19
Specifické indexy prijmu Zivin
Aminokys. esenc/neesen 30/45g
Pomér m-6/n-3 PUFA 1:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA  1:0,3:0,5
Sacharidy celkem/Cukry 232/67 g

{max: $00)1

(max: 5001

opo

2000
700

200

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DoDD

(0,15 - 0,45 )
200
{1824

fmax: 23)

11
12

DpoD

3.8
4.2

3.4
3.2
2.2
38
6.5

15
6.1
53
1.8
52
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o.g

2.8
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PRILOHA P III: VYHODNOCENI JIDELNIiCKU 9000KJ

Bilance  9000k] FT
Datum 3.4.2022 *
Nutri
Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vliaknina | Cholest. | Vapnik Vit C
Primér | 8021 k) | 2707g | 75140 T08g 2660 1080g | 340g |348.7mg |1111.1 mg| 144.6 mg
DDD/Gil| 100 % 102 % B1 % 98 % &3 % 100 % 136 % 100 % 11 % 152 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zolezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik log
Primér | 16 mg | 3483 mg | 3116 mg | 1685 mg | 407 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0,8-15a/kg
DDD/Gil| 109% | 145% | 156% | 241% | 136%
Energie na kg - 25 - 35 kcal'kg
RozloZeni energie 1 sukear 19 79 koat g 54 kear RozloZeni energie v jidlech

* Otain zahmisge alkohol, polyoly, Vidkning & oganichd iyseling

Kategorie podle hmotnosti

Kategorie podle energie

Miéko a syry: 20%

Ostatnic 6%




Detail

Datum 30. brezna 2022
Klient Klient 9000k
Zakladni adaje

Allcohol {ethanol) 0,59
Bilkowviny 108,0 g
Cukry 5149
Energie 90215 k]
Popel 13.9¢g
Sacharidy 270,7 g
Tubey 70,89
Viaknina 34,09
Voda 132569
Vitaminy

Alfa tokoferol 7.0 mg
Beta karoten 41327 pg
Folaty 3643 pg
Cholin 209,0 mg
Kys.listova 98.4 pg
Miacin ekv. 31,5 NE
Miacin vit. B3 18,5 mg
Retinol = wit.A 10470 pg
Riboflavin B2 2,0 mg
Thiamin B1 1,5 mg
vit. B12 7.0 pg
vit. BS 6,5 mg
vit. B& 2,1 mg
vit. K 228.7 pg
vit.C 144.6 mg
vit.D IU 119,9 Ul
vit.D pg 3.5pg
Stopové prvky

Mangan 5.9 mg
Méd 2,0 mg
Selen 2158 pg
Zinek 11,8 mg
Zelezo 16,4 mg
Ostatni sacharidy, polyoly
Disacharidy 29,09
Fruktiza 12,1g
Galaktdza 0,649
Glukdza 9649
Laktdza 11,3 g
Maltoza 0.9qg
Manitol 0,19
Monosacharidy 22,49
Rafindza 0,049
Sacharoza 16,99
Sorbitol 0,4 g
Stachwoza 0.0a

nutri

DoD

(maw: 10}
47 [max: 120}
k]

Froa

230 {185 - 2800 }
&3 {52 -88)
{mdn: 300

2600

DoD

12 §4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 )
300

425 fmax: 35060)
200 fmax: 1660)
17

12

800 fmax: 1500)
1.1

1

z

[

1,2 (max: Z5)
0

95 fmax: 1000}
200 fmax: 2060)
20 {maw: 50)
DoD

[2-52

(1=5)

&0

7 (max: 25)
I5

DDD

{15 - 503

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 61,5 -
Kaofein 1,0 mg
Kys.ifavelova 02g
Theabramin 13,3 mg
Mineraly

Draslik 3115,8 mg
Fosfor 1684,7 mg
Horcik 407,5 mg
Sodik 3483,1 mg
Vapnik 1111,1 mg
Lipidy a latky tukove povahy
Fytosteroly 41,0 mg
Cholesterol 349,7 mg
MLUFA 139¢g
PUFA B0g
SAFA 26649
Transmastne kyseliny 0,549
w3 1,29
w6 1,7g
Aminokyseliny

Alanin 3Bag
Arginin 459
Cystin 1,1g
Fenylalamin 40g
Ghycin 3.2g
Histidin 249
Isoleucin 4049
K.asparagova 7409
K.glutamova 178g
Leucin 6,99
Lysin 5749
Methionin 1,99
Prolin 6,2g
Serin 4,2g
Threonin 349
Tryptofan 1,1g
Tyrosin 31g
Valin 4,79
Specifické indexy prijmu Zivin
Aminokys. esenc/neesen 34451 g
Pomér m-6/n-3 PUFA 1:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA  1:0,3:0,5
Sacharidy celkem/Cukry 271759

fmax: 4040)

fmax: 504)

boo
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PRILOHA P IV: VYHODNOCENI JIDELNICKU 10300KJ

Bilance  10300kJ ri
Datum 3.4.2022 *
Nnutri
Zékladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vidknina | Cholest. | Vapnik Vit. ©
Primér | 10260 k) | 30899 | B20g 80,9 4q 287qg 12164q 3@Eg | 3908 mg |1209,7 mg | 1652 mg
DDD/Cil | 100 % 101 % 75 % a7 % 74 % 100 % 120 % 109 % 121 % 150 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zolezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hofgik log
Pramér | 18 mg | 3954 mg | 3473 mg | 1877 mg | 454 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0.8-15gka
DDOD/Cil | 184 % | 165% | 174 % | 268% | 130%
Energie na kg - 25 - 35 kcal'kg
RozloZeni energie s, su sy sg 79 kest g 8% kest RozloZeni energie v jidlech
Snidané; 22%
* Oitain| zahmise allohol, polyoly, Vidkning 3 organici iyseling
Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie
\ Miko 8 syry: 22% /




Detail

Datum 1. dubna 2022
Klient Klient 10300
Zakladni adaje

Alkohol (ethanal) 0,69
Bilkowviny 1216 g
Cukry B209g
Energie 10259.9 k]
Fopel 15,7 g
Sacharidy 30899
Tuky BD,9g
Vigknina 3869
Voda 1454,5 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 7.8mg
Beta karoten 44788 pg
Folaty 416,58 pg
Cholin 234 8B mg
Kys_listova 1137 pg
Miacin ekv. 35,5 MNE
Miacin wit. B3 20,8 mg
Retinol - wit.A 11392 pg
Riboflavin B2 2.2 mg
Thiamin B1 1,7 mg
vit. B12 7.5 pg
wit. BS 7.3mg
wit. B& 2.3 mg
wit. K 255.2 pg
wit.C 165,2 mg
wit.D IU 1296 Ul
vit.D pg 3.7 pg
Stopové prvky

Mangan 6,7 mg
Méd 2.3 mg
Selen 2342 pg
Zinek 13,4 mg
Zelozo 18,4 mg
Ostatni sacharidy, polyoly
Disacharidy 30,7 g
Fruktdza 13,69
Galaktdza 0,59
Glukdza 10,8 g
Laktdza 12,19
Maltoza 1,09
Manitol 0,19
Monosacharidy 25,29
Rafindza 0,0g
Sacharoza 17,99
Saorbitol 0.4 g

NUITI

DDD

(maw: 20)
59 (max: 140)
108

9800

200 (2585 - 360)
79 (a6~ 111)
{imn: 30)

2600

DDD

14 (4 - 300)
000 {2000 - 10000)
300

550 fmax: 3500)
200 fmax: 1000)
16

I5

1000 {max: 1500)
14

1.2

3

[

1,5 (max: 25)
70

110 fmax: 1000)
200 fmax: 2000)
20 {maw: 50)
nDoo

i2-5)

(2-5)

70

20 (max: I5)
o

DDD

(15 - 53)

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 56,0 -
Kaofein 1,3 mg
Kys.Sfavelova 0,2g
Theobromin 16,4 mg
Mineraly

Draslik 34734 mg
Fosfor 1876,7 mg
Hofcik 453,6 mg
Sodik 3953,5 mg
Vapnik 1209,7 mg
Lipidy a latky tukové povahy
Fytosteroly 46,4 mg
Cholesterol 390,8 mg
MUFA 16,19
PUFA 9,29
SAFA 29,79
Transmastne kyseliny 0,649
w-3 1,29
w6 219
Aminokyseliny

Alanin 4,249
Arginmim 519
Cystin 1,39
Fenylalanin 4,59
Ghycin 369
Histidin 2,69
Isoleucin 459
K.asparagova B,2qg
K.glutamova 20,19
Leucin .79
Lysin 6,3g
Methionin 2,19
Praolin 7og
Serin 4,79
Threonin 38g
Tryptofan 1,2g
Tyrosin 359
Walin 529
Specifické indexy prijmu Zivin
Aminokys. esenc/neesen 38/58 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 2:1
Pomér SAFASPUFA/MUFA  1:0,3:0,5
Sacharidy celkem/Cukry 309/82 g

(max: S00)

(maw: 5001
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PRILOHA P V: SEZNAM SUROVIN S GRAMAZi PRO JEDNOTLIVE
DIETY PRO KALKULACI CEN

MnoZzstvi v gramech
Surovina 6300kJ |7800kJ | 9000kJ 10300kJ
acidofilni mléko-malina 250 250 300 300
banan 115 125 125 190
bazalka 5 5 5 5
bilé fazole v rajCatové
omacce 20 20 23 25
bortivkovy jogurt 150 150 150
bortvky 115 115 155 155
brambory 150 218 240 280
brokolice 100 120 130 150
bulgur 0 100 110 120
celer 38 48 60 65
celozrnny chléb 160 160 180 230
cibule 113,5 130,5 153,5 168,5
citrony 13 13 16 16
cottage 120 245 270 230
cottage light 125
cuketa 180 180 180 185
cukr 12,5 17,5 19,5 22,5
cervena fepa 100 120 120 120
cesnek 10 11 13 15




cocka 0 30 50 60
dyné hokkaido 120 150 150
eidam 20% t.v.s 30 30

eidam 30% t.v.s. 43 50 95 105
feta syr 70 70 70 75
francouzska bageta 50 80 100 100
granatové jablko 50 60 90 90
halloumi syr 70 70 80 100
hl. mouka 9,7 30 39 43
hnéda ryze 160 160 190 200
hotkéa ¢okolada 10 10 12 12
hovézi kyta 10 20 20
hrasek 15 18 20
hummus 70 70 80 150
Chia seminka 10 10 20 20
chléb zitny 80 120 170 240
jablka 340 430 465 525
jahody 70 100 120 120
jogurt bily 3,5% tuku 363 383 406 526
kaiserka 65 80 100 100
kakao 5 5 5 5
kari koreni 0,5 0,5 0,5 0,5
kedluben 0 23 23 25
kefir 235 250 250 250
kesu ofechy 15 15 20 20




kmin 0,5 0,5 0,5 0,5
kompot-hrusky 70 80 80 80
kozi syr 50 50 50 50
krabi ty¢inky 15 20 30 30
krali¢i maso- predni 80 80 100 100
kroupo-cockova smes 250 250 250 250
kroupy 40 160 160 160
krupice 10 10 12 12
kruti prsa 120 130 130 130
kukufice 56 66 66 76
kufeci prsa 160 190 230 260
kvétak 0 38 45 50
kysané podmasli 250 250 250 300
lilek 150 150 150 170
listové tésto 30 40 45 50
Inéné seminko 32 22 20 20
losos 100 120 140 140
lucina classic 50 70
luc¢ina linie 50 50

maggi 0,7 0,7 0,7 0,7
majonéza 5 5 5 5
majoranka 0,5 0,5 0,5 0,5
mandarinka 33 33 33 35
maslo, nesolené 63,3 66,1 74,1 76,1
med 20 20 25 25




mléko polotu¢né 336 356 375 375
mrazend zeleninova smés |0 64 70 75
mrkev 88 160 185 193
nové kofeni 0,5 0,5 0,5
okurka 105 105 105 125
okurka 70 80 80 80
olej olivovy 16 21 21 24
olej fepkovy 14 14 15 15
ovesné vlocky 113 138 205 215
ovocny salat 150 180 180 180
paprika 255 416 456 498
pept 1,5 1,5 1,5 1,5
petrzel 4 10,5 10,5 10,5
piskoty 30 30 30
pohankovd kase- suchd

smes 50 70 90 90
polévkové nudle- vajecné |0 50 65 85
pomerané 55 55 55 100
proteinova ty¢inka 45
quinoa 40 40 50 70
rajcata 265 265 308 367
rukola 35 65 65 65
ryzovy chleba 100 140 150 150
fapikaty celer 80
fedkvicky 60 70 70 90




sadlo 0 3,5 4 4
salat 150 200 200 200
skofice 13 15 17 18
smetana ke Slehani 8,5 8,5 8,5 8,5
smetana na vareni- 12%

tuku 60 62 62 67
sOjovy napoj 250 250
sul 4,5 5,6 5,6 5,6
Spagety 80 100 110 110
Spek 30 30 35 40
Spenat-mrazeny 152 190 210 230
Sunka kruti 40 40 40 60
toastovy chleba 135 270 270 345
tortilly celozrnné 40 60 60 90
treska-filé 190 210 230 230
tvaroh 120 170 170 170
tvarohovy jogurt 150
tymian 0,5 0,5 0,5 0,5
vejce 198 228 258 326
vlaknina- psylium 20 5

vlasské ofechy 13 15 16 17
Zampiony 42 50 60 72




PRILOHA P VI CENY POTRAVIN

Surovina cena za 100g
acidofilni mléko-malina 8,3
banan 3,99
bazalka 149
bilé fazole v rajéatové omacce 7,3
bortivkovy jogurt 5,33
bortivky 28
brambory 2,71
brokolice 6,9
bulgur 5,82
celer 2,34
celozrnny chléb 6,98
cibule 1,85
citrony 4,9
cottage 17
cottage light 20,5
cuketa 5,8
cukr krystal 1,72
cervena fepa 1,69
¢esnek 15,56
¢ocka 7,18
dyné hokkaido 6,4
eidam 20% t.v.s 14,5
eidam 30% t.v.s. 16,9




feta syr 37,44
francouzska bageta 2,92
granatove jablko 5,33
halloumi 35,6
hl. mouka 2.4
hnéda ryze 4,88
horka ¢okolada 31,9
hovézi kyta 18,99
hrasek 6,19
hummus 12,6
Chia seminka 19,27
chléb zitny 2,9
jablka 22,9
jahody 7,49
jogurt bily 3,5% tuku 5,39
kaiserka 4,8
kakao 11,8
kari koteni 54
kedluben 6
kefir 3,45
kesu ofechy 36,5
kmin 36,3
kompot-hrusky 18,9
kozi syr 47,8
krabi ty¢inky 23,9




krali¢i maso- predni 15,99
Kroupo-¢ockova smés 12,4
kroupy 25,8
krupice 16,9
krati prsa 16,99
kukufice 6,8
kufeci prsa 13,99
kvetak 34,9
kysané podmasli 2,09
lilek 4,59
listové tésto 5.6
Inéné seminko 15,7
losos 39,9
luc¢ina classic 17,9
luc¢ina linie 21
maggi 13,9
majonéza 6,36
majoranka 114
mandarinka 38,6
maslo, nesolené 14,59
med 23,4
mléko polotu¢né 1,36
mrazena zeleninova smes 4.9
mrkev 1,59
nové koreni 79,3




okurka 2,5
olej olivovy 19,8
olej fepkovy 49
ovesné vlocky 3,2
ovocny salat 13,5
paprika 5,89
pept 69,5
petrzel 4.9
piskoty 8,29
pohankové kase- sucha smés 14,5
polévkové nudle- vajecné 10,3
pomeran¢ 1,99
proteinova ty¢inka 36
quinoa 31,9
rajcata 5,9
rukola 15,5
ryzovy chleba 13
fapikaty celer 2,6
fedkvicky 6
sadlo 6,76
salat 6,38
skoftice 54
smetana ke Slehani 9.45
smetana na vareni- 12% tuku 7,95
$0jovy napoj 3,99




sul 2,25
Spagety 2,98
Spek 20,9
Spenat-mrazeny 3,97
Sunka kruti 19,95
toastovy chleba 5,18
tortilly celozrnné 31,7
treska-filé 23,9
tvaroh 4,76
tvarohovy jogurt 11
tymian 99,1
vejce 6,6
vlaknina- psylium 49
vlasské ofechy 29,9
Zampiony 4,99




PRILOHA P VII ROZPIS SUROVIN PRO EKONOMICKE
VYHODNOCENI PRVNIHO TYDNE

Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky

Pondéli 6300kJ | 7800kJ 9000kJ 10300kJ
Snidané- pohankova kaSe s jahodami a jogurtem

pohankova suchd smés |50 70 90 90
Jahody 70 100 120 120
Vlaknina 10 0 0 0
Jogurt 40 60 80 150
Presnidavka- celozrnny chléb s lu¢inou, banan

Chléb celozrnny 60 60 60 90
Lucina classic 0 0 50 70
Lucina linie 50 50 0 0
Banan 65 65 65 65

Obéd- ¢ockova polévka, filé z tresky na rajcatech zapecené ve vejci a syru

s bulgurem

Treska 110 110 110 120
Cibule 30 30 35 40
Rajcata 100 100 115 135
Maslo 9 9 10 12
citronova $tava 1,7 1,7 1,7 1,7
Vejce 15 15 15 15
eidam 30% 13 20 20 20
Sal 0,2 0,2 0,2 0,2
Bulgur 0 100 110 120




Cocka 0 30 50 60
Paprika 0 130 140 150
Svacina- ryZovy chlebicek a cottage cheese

ryzovy chleba 40 60 70 70
cottage light 125 0 0 0
Cottage 0 125 130 130
Vecdere- Spenatova polévka s krutony

Spenat- mrazeny 112 150 150 170
smetana na vateni 60 62 62 67
Sal 1,2 1,3 1,3 1,3
Maslo 10 15 15 15
toastovy chleba 35 40 45 50

Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky

Utery 6300kJ | 7800kJ 9000kJ 10300kJ
Snidané- vaje€na omeleta s paprikou, celozrnny chléb

Vejce 70 100 110 150
Vaje¢ny bilek 30 0 0 0
Paprika 80 80 80 100
chléb zitny 50 70 100 140
Maslo 5 5 10 10
Piesnidavka- Jogurt s granatovym jablkem a keSu

jogurt bily 150 150 150 200
granatove jablko 50 60 90 90
vlaknina 10 5 0 0




ovesné vlocky 0 0 0 15

Kesu 15 15 20 20

Obéd- Drubezi vyvar s nudlemi, Spagety s houbovou omackou a kousky

kufete

Spagety 80 100 110 110
kufteci prsa 90 90 100 120
Maslo 1,3 2 3 3
Zampiony 13 20 25 35
Miéko 36 36 40 40
mouka 1,7 2 3 5
Maggi 0,7 0,7 0,7 0,7
majoranka 0,5 0,5 0,5 0,5
Kmin 0,5 0,5 0,5 0,5
Sal 0,5 1,5 1,5 2
petrzel 0 1 1 1
Mrazena zeleninova

smés 0 18 20 25
nudle do polévky 0 30 40 60
Svacina- kefir, ryZovy chlebicek z otrub

Kefir 235 250 250 250
ryzovy chleba 60 80 80 80

Vecere- carpaccio z hrusky a ¢ervené fepy s kozim syrem

kozi syr 50 50 50 50
cervena fepa 100 120 120 120
Rukola 35 65 65 65

vlasské ofechy 10 10 10 10




kompotované hrusky 70 80 80 80

Toast 0 50 50 50

Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky

Stieda 6300kJ | 7800kJ 9000kJ 10300kJ

Snidané- jable¢ny $tridl

listové tésto 30 40 45 50
Jablka 70 80 90 100
Cukr 10 15 17 20
skoftice 3 5 6 7
Vejce 8 10 12 15
vla$ské ofechy 3 5 6 7

Presnidavka- humus se zeleninou

hummus 70 70 80 100
paprika 50 50 50 50
okurka 50 50 50 50
Mrkev 50 50 50 50
Chléb, zitny 30 50 70 100

Obéd-zeleninova polévka, peceny losos s brokolici a Stouchanymi

brambory

Losos 100 120 140 140
Brambory 150 200 220 250
Brokolice 70 90 100 120
Kvétak 0 38 45 50
Mrkev 0 27 30 33




Hrasek 0 15 18 20
Kedluben 0 23 23 25
Maslo 3 0,1 0,1 0,1
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Svacina- Sopsky salat

Paprika 29 60 80 80
Okurka 70 80 80 80
Rajce 52 52 52 52
Cibule 18,5 18,5 18,5 18,5
olivovy olej 5 3 3 3
Ocet 3 3 3 3
Cukr 2 2 2 2
Pepft 0,1 0,1 0,1 0,1
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Feta syr 20 20 20 20
bageta, bil4, francouzska | 50 80 100 100

Vecere- Tortilly s kuFecim masem, zeleninou a j

ogurtovym dipem

celozrnnd tortilla 40 60 60 90
kufeci maso 70 100 130 140
Kukuftice 30 40 40 50
Majonéza 3 3 3 3
Jogurt, 3,5% tuku 11 11 11 11
citronova §t'ava 2 2 2 2
Cuketa 80 80 80 90
Cukr 0,5 0,5 0,5 0,5




Sal 0,3 0,3 0,3 0,3
pept 0,1 0,1 0,1 0,1
Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky
Ctvrtek 6300kJ | 7800kJ 9000kJ 10300kJ
Snidané- zapecena rajcatova brusketa
chléb- celozrnny 100 100 120 140
eidam 30% 0 0 45 45
eidam 20% 30 30 0 0
rajcata 50 50 70 100
maslo 5 5 9 9
Inéné seminko 10 10 10 10
bazalka 5 5 5 5
Piesnidavka- boriivkovo-okurkové smoothie
Mléko polotucné 250 250 250 250
okurka 55 55 55 75
ovesné vlocky 3 3 15 30
borlvky 55 55 55 55
mandarinka 33 33 33 35
pomeran¢ 55 55 55 100

Obéd- hovézi vyvar se strouhidnim, quinoa s restovanou zeleninou a

grilovanym feckym syrem

quinoa 40 40 50 70
citronova $t'ava 2 2 2 2
cuketa 50 50 50 50




brokolice 29 29 29 29
tahini 1 1 1 1
sul 1 2,5 2,5 2,5
pept 0,1 0,2 0,2 0,2
halloumi 70 70 80 100
mouka hl. 0 15 18 18
petrzel 0 0,1 0,1 0,1
vejce 0 8 10 10
zeleninova smés 0 23 25 25
hovézi kyta 0 10 20 20
polévkové nudle 0 20 25 25
Svacina- Borivkovy jogurt/tvarohovy jogurt s piSkoty
bortivkovy jogurt 150 150 150 0
tvarohovy jogurt 0 0 0 150
piskoty 0 30 30 30
Vecere- Kriiti na kari s kukufici a paprikou, ryze

olej fepkovy 9 9 10 10
cibule 10 10 10 10
smetana ke Slehani 8,5 8,5 8,5 8,5
paprika 25,5 25,5 25,5 25,5
kari 0,5 0,5 0,5 0,5
kukufice 26 26 26 26
hladka mouka 8 8 8 8
sul 1,5 1,5 1,5 1,5
krati prsa 40 40 40 40




hn&dé ryze

80

’80

’90

‘100

Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky

Patek 6300kJ | 7800kJ 9000kJ 10300kJ
Snidané- Ovesné muffiny, jablko

ovesné vlocky 80 80 95 95
Med 20 20 25 25
skoftice 5 5 6 6
mléko 50 50 60 60
hotkéa ¢okolada 10 10 12 12
jablko 70 70 75 75
Presnidavka- ovocny salat, s6jovy napoj

s0jovy napoj 0 0 250 250
ovocny salat

konzervovany 150 180 180 180
Obéd- dynova polévka, peceny plnény lilek

Lilek 150 150 150 170
Feta 50 50 50 55
cuketa 50 50 50 55
jecné kroupy 40 90 90 90
cibule 0 7 10 10
dyné hokkaido 0 120 150 150
olivovy olej 1 2,7 3 3
mrkev 0 30 40 40
cesnek 0 1 1 1




Sal 0,1 0,1 0,1 0,1

Pept 0,1 0,1 0,1 0,1

tymidn 0,1 0,1 0,1 0,1

Svacina- jablko se syrem Cottage

Jablko 100 130 150 150
Inéné seminko 10 0 0 0
Proteinova tyc¢inka 0 0 0 45
Cottage 120 120 140 120

Vedere- salat s grilovanymi kriatimi prsy a krutony

Krati prsa 120 130 130 130
salat-mix 150 200 200 200
toastovy chleba 0 25 25 25
olivovy olej 5 10 10 10

Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky

Sobota 6300kJ 7800kJ | 9000kJ 10300kJ

Snidané- celozrnné toasty pInéné Sunkou a syrem se zeleninou

Toasty 60 70 70 100

Sunka krati, nejvyssi

jakost 40 40 40 60
eidam 30% 30 30 30 40
eidam 20% 0 0 0 0

maslo 10 10 10 10
fedkvicky 60 70 70 90

Presnidavka- banianvo-tvarohovy dezert




Banan 50 60 60 60
tvaroh 120 170 170 170
Inéné seminko 12 12 10 10
skoftice 5 5 5 5
kakao 5 5 5 5

Obéd- uzena polévka s kroupami, kralik se Spenatovym medailonkem a

ryZzi

Krali¢i maso 80 80 100 100
Spenat 40 40 60 60
ryze hnéda 80 80 100 100
Maslo 10 10 10 10
moravské uzena 0 30 40 40
sadlo 0 3,5 4 4
cibule 0 10 10 10
mrkev 0 5 5 5
petrzel 0 5 5 5
brambor 0 18 20 20
Sal 0,1 0,2 0,2 0,2
Pept 0,1 0,1 0,1 0,1
nové koreni 0 0,1 0,1 0,1
kroupy 0 70 70 70
Svacina- Chia bandanové smoothie

bortvky 60 60 100 100
chia seminka 10 10 20 20
banan 0 0 0 65




kysané podmasli 250 250 250 ‘300
Vecere- pecivo s krabi zeleninovou pomazankou
krabi tyCinky 15 20 30 30
mrkev 8 18 25 25
celer 8 18 25 25
cibule 5 5 5 5
jogurt 12 12 15 15
majonéza 2 2 2 2
paprika 40 40 50 50
rajcata 13 13 13 13
kaiserka 65 80 100 100
Mnozstvi v gramech pro dané jidelnicky
Nedéle 6300kJ 7800kJ | 9000kJ 10300kJ
Snidané- Spanélska zeleninova omeleta, pecivo
vejce 70 80 90 110
cibule 20 20 30 35
paprika 30 30 35 42
rajcata 30 30 35 42
Zampiony 10 10 15 20
Spenat 10 10 15 20
fepkovy olej 5 5 5 5
toast 40 80 80 120

Presnidavka- jogurt s ovesnymi vlo¢kami a kousky jablek

Jogurt bily 150 150 150 150




ovesné vlocky

30

50

70

70

jablko

100

150

150

200

Obéd- Vlo¢kova polévka, Grilovana treska s obilnou smési a zeleninou

Treska 80 100 120 120
Smés- kroupy, cocka,

zelenina- Golden sun 250 250 250 250
olivovy olej 5 5 5 8
petrzel 4 4 4 4
citron 7 7 10 10
mléko 0 20 25 25
vejce 0 10 15 20
zeleninova smés 0 23 25 30
ovesné vlocky 0 15 25 30
hl. mouka 0 5 10 12

Svacéina- Acidofilni mali

nové mléko/

rapikaty celer s humusem

MIéko malina acidofilni | 250 250 300 300
fapikaty celer 0 0 0 80
hummus 0 0 0 50
Veceie-Minestrone s krupicovymi noky

cibule 30 30 35 40
mrkev 30 30 35 40
celer 30 30 35 40
Spek 30 30 35 40
Cesnek 10 10 12 15
bil¢ fazole v rajCatové

omacce 20 20 23 25




rajcata 20 20 23 25
sul 0,1 0,1 0,1 0,1
pept 0,1 0,1 0,1 0,1
maslo 10 10 12 12
krupice 10 10 12 12
vejce 5 5 6 6




PRILOHA P VII EKONOMICKE VYHODNOCENI PRVNIHO

TYDNE PTO 6300KJ

Ekonomické vyhodnoceni pro 6300kJ

Cenova kalkulace 6300kJ na 1 tyden

cena

za

cena za pozadované

Surovina 100g mnozstvi/g | mnoZstvi
acidofilni mléko-malina 8,3 250 20,75
banan 3,99 115 4,5885
bazalka 149 5 7,45
bilé fazole v rajcatové omacce 7.3 20 1,46
bortivkovy jogurt 5,33 150 7,995
bortivky 28 115 32,2
brambory 2,71 150 4,065
brokolice 6,9 100 6.9
bulgur 5,82 0 0

celer 2,34 38 0,8892
celozrnny chléb 6,98 160 11,168
cibule 1,85 113,5 2,09975
citrony 4,9 13 0,637
cottage 17 120 20,4
cottage light 20,5 125 25,625
cuketa 5,8 180 10,44
cukr krystal 1,72 12,5 0,215
cervena fepa 1,69 100 1,69
Cesnek 15,56 10 1,556




¢ocka 7,18 0

dyné hokkaido 6,4 0
eidam 20% t.v.s 14,5 30 4,35
eidam 30% t.v.s. 16,9 43 7,267
feta syr 37,44 70 26,208
francouzska bageta 2,92 50 1,46
granatové jablko 5,33 50 2,665
halloumi 35,6 70 24,92
hl. mouka 2.4 9,7 0,2328
hnéda ryze 4,88 160 7,808
hotkéa ¢okolada 31,9 10 3,19
hovézi kyta 18,99 0
hrasek 6,19 0
hummus 12,6 70 8,82
Chia seminka 19,27 10 1,927
chléb zitny 2,9 80 2,32
jablka 22,9 340 77,86
jahody 7,49 70 5,243
jogurt bily 3,5% tuku 5,39 363 19,5657
kaiserka 4.8 65 3,12
kakao 11,8 5 0,59
kari kofeni 54 0,5 0,27
kedluben 6 0

kefir 3,45 235 8,1075
kesu ofechy 36,5 15 5,475




kmin 36,3 0,5 0,1815
kompot-hrusky 18,9 70 13,23
kozi syr 47,8 50 23,9
krabi tyCinky 23,9 15 3,585
krali¢i maso- predni 15,99 80 12,792
Kroupo-¢ockova smés 12,4 250 31
kroupy 25,8 40 10,32
krupice 16,9 10 1,69
kruti prsa 16,99 120 20,388
kukufice 6,8 56 3,808
kuteci prsa 13,99 160 22,384
kvétak 34,9 0
kysané podmasli 2,09 250 5,225
lilek 4,59 150 6,885
listové tésto 5,6 30 1,68
Inéné seminko 15,7 32 5,024
losos 399 100 39,9
lucina classic 17,9 0
lucina linie 21 50 10,5
maggi 13,9 0,7 0,0973
majonéza 6,36 5 0,318
majoranka 114 0,5 0,57
mandarinka 38,6 33 12,738
maslo, nesolené 14,59 63,3 9,23547
med 23,4 20 4,68




mléko polotu¢né 1,36 336 4,5696
mrazena zeleninova smeés 49 0 0
mrkev 1,59 88 1,3992
nové kofeni 79,3 0
okurka 2,5 175 4,375
olej olivovy 19,8 16 3,168
olej fepkovy 4,9 14 0,686
ovesné vlocky 3,2 113 3,616
ovocny salat 13,5 150 20,25
paprika 5,89 255 15,0195
pept 69,5 1,5 1,0425
petrzel 49 4 0,196
piskoty 8,29 0
pohankova kase- sucha smés 14,5 50 7,25
polévkové nudle- vajecné 10,3 0 0
pomeran¢ 1,99 55 1,0945
proteinova tyc¢inka 36 0
quinoa 31,9 40 12,76
rajcata 5,9 265 15,635
rukola 15,5 35 5,425
ryzovy chleba 13 100 13
fapikaty celer 2,6 0
tedkvicky 6 60 3,6
sadlo 6,76 0

salat 6,38 150 9,57




skofice 54 13 7,02
smetana ke Slehani 9,45 8,5 0,80325
smetana na vaieni- 12% tuku 7,95 60 4,77
$0jovy napoj 3,99 0

sul 2,25 4,5 0,10125
Spagety 2,98 80 2,384
Spek 20,9 30 6,27
Spenat-mrazeny 3,97 152 6,0344
Sunka kruti 19,95 40 7,98
toastovy chleba 5,18 135 6,993
tortilly celozrnné 31,7 40 12,68
treska-filé 239 190 45,41
tvaroh 4,76 120 5,712
tvarohovy jogurt 11 0
tymian 99,1 0,5 0,4955
vejce 6,6 198 13,068
vlaknina- psylium 49 20 9,8
vlaSské ofechy 29,9 13 3,887
Zampiony 4,99 42 2,0958

Cena surovin celkem

869,82k¢,-




PRILOHA P IX EKONOMICKE VYHODNOCENI PRVNIHO TYDNE
PRO 7800KJ

Ekonomické vyhodnoceni pro 7800kJ

Cenova kalkulace 7800kJ

cena za cena za poZadované
Surovina 100g mnozstvi/g | mnoZstvi
acidofilni mléko-malina 8,3 250 20,75
banan 3,99 125 4,9875
bazalka 149 5 7,45
bilé fazole v rajcatové omacce |7,3 20 1,46
bortivkovy jogurt 5,33 150 7,995
bortivky 28 115 32,2
brambory 2,71 218 5,9078
brokolice 6,9 120 8,28
Bulgur 5,82 100 5,82
Celer 2,34 48 1,1232
celozrnny chléb 6,98 160 11,168
Cibule 1,85 130,5 2,41425
Citrony 4,9 13 0,637
Cottage 17 245 41,65
cottage light 20,5 0
Cuketa 5,8 180 10,44
cukr krystal 1,72 17,5 0,301
cervena fepa 1,69 120 2,028
Cesnek 15,56 11 1,7116




Cocka 7,18 30 2,154
dyné hokkaido 6,4 120 7,68
eidam 20% t.v.s 14,5 30 4,35
eidam 30% t.v.s. 16,9 50 8,45
feta syr 37,44 70 26,208
francouzska bageta 2,92 80 2,336
granatové jablko 5,33 60 3,198
halloumi 35,6 70 24,92
hl. mouka 2,4 30 0,72
hnéda ryze 4,88 160 7,808
hotkéa ¢okolada 31,9 10 3,19
hovézi kyta 18,99 10 1,899
Hrasek 6,19 15 0,9285
hummus 12,6 70 8,82
Chia seminka 19,27 10 1,927
chléb zitny 2,9 120 3,48
Jablka 22,9 430 98,47
Jahody 7,49 100 7,49
jogurt bily 3,5% tuku 5,39 383 20,6437
kaiserka 4,8 80 3,84
Kakao 11,8 5 0,59
kari koreni 54 0,5 0,27
kedluben 6 23 1,38
Kefir 3,45 250 8,625
kesu ofechy 36,5 15 5,475




Kmin 36,3 0,5 0,1815
kompot-hrusky 18,9 80 15,12
kozi syr 47,8 50 23,9
krabi tyCinky 23,9 20 4,78
krali¢i maso- predni 15,99 80 12,792
Kroupo-¢ockova smés 12,4 250 31
Kroupy 25,8 160 41,28
Krupice 16,9 10 1,69
kriti prsa 16,99 130 22,087
kukufice 6,8 66 4,488
kuteci prsa 13,99 190 26,581
Kveétak 34,9 38 13,262
kysané podmasli 2,09 250 5,225
Lilek 4,59 150 6,885
listové tésto 5,6 40 2,24
Inéné seminko 15,7 22 3,454
Losos 399 120 47,88
lucina classic 17,9 0
lucina linie 21 50 10,5
Maggi 13,9 0,7 0,0973
majonéza 6,36 5 0,318
majoranka 114 0,5 0,57
mandarinka 38,6 33 12,738
maslo, nesolené 14,59 66,1 9,64399
Med 23,4 20 4,68




mléko polotu¢né 1,36 356 4,8416
mrazena zeleninova smeés 4,9 64 3,136
Mrkev 1,59 160 2,544
nové kofeni 79,3 0,5 0,3965
Okurka 2,5 185 4,625
olej olivovy 19,8 21 4,158
olej fepkovy 4,9 14 0,686
ovesné vlocky 3,2 138 4,416
ovocny salat 13,5 180 243
Paprika 5,89 416 24,5024
Pept 69,5 1,5 1,0425
Petrzel 4,9 10,5 0,5145
Piskoty 8,29 30 2,487
pohankova kase- sucha smés 14,5 70 10,15
polévkové nudle- vajecné 10,3 50 5,15
pomeran¢ 1,99 55 1,0945
proteinova tyc¢inka 36 0
Quinoa 31,9 40 12,76
Rajcata 5,9 265 15,635
Rukola 15,5 65 10,075
ryzovy chleba 13 140 18,2
fapikaty celer 2,6 0
fedkvicky 6 70 4,2
Sadlo 6,76 3,5 0,2366
Salat 6,38 200 12,76




Skoftice 54 15 8,1
smetana ke Slehani 9,45 8,5 0,80325
smetana na vaieni- 12% tuku 7,95 62 4,929
$0jovy napoj 3,99 0

Sal 2,25 5,6 0,126
Spagety 2,98 100 2,98
Spek 20,9 30 6,27
Spenat-mrazeny 3,97 190 7,543
Sunka kruti 19,95 40 7,98
toastovy chleba 5,18 270 13,986
tortilly celozrnné 31,7 60 19,02
treska-filé 23,9 210 50,19
Tvaroh 4,76 170 8,092
tvarohovy jogurt 11 0
Tymian 99,1 0,5 0,4955
Vejce 6,6 228 15,048
vlaknina- psylium 49 5 2,45
vlaSské ofechy 29,9 15 4,485
Zampiony 4,99 50 2,495

Celkova cena surovin

1045,47K¢,-




PRILOHA P X EKONOMICKE VYHODNOCENI PRVNIHO TYDNE
PRO 9000KJ

Ekonomické vyhodnoceni pro 9000kJ

Cenova kalkulace 9000kJ

cena za cena za poZadované
Surovina 100g mnozstvi/g | mnoZstvi
acidofilni mléko-malina 8,3 300 249
banan 3,99 125 4,9875
bazalka 149 5 7,45
bilé fazole v rajcatové omacce |7,3 23 1,679
bortivkovy jogurt 5,33 150 7,995
bortivky 28 155 43,4
brambory 2,71 240 6,504
brokolice 6,9 130 8,97
bulgur 5,82 110 6,402
celer 2,34 60 1,404
celozrnny chléb 6,98 180 12,564
cibule 1,85 153,5 2,83975
citrony 4,9 16 0,784
cottage 17 270 45,9
cottage light 20,5 0
cuketa 5.8 180 10,44
cukr krystal 1,72 19,5 0,3354
cervena fepa 1,69 120 2,028
¢esnek 15,56 13 2,0228




cocka 7,18 50 3,59
dyné hokkaido 6,4 150 9,6
eidam 20% t.v.s 14,5 0
eidam 30% t.v.s. 16,9 95 16,055
feta syr 37,44 70 26,208
francouzska bageta 2,92 100 2,92
granatové jablko 5,33 90 4,797
halloumi 35,6 80 28,48
hl. mouka 2,4 39 0,936
hnéda ryze 4,88 190 9,272
hotkéa ¢okolada 31,9 12 3,828
hovézi kyta 18,99 20 3,798
hrasek 6,19 18 1,1142
hummus 12,6 80 10,08
Chia seminka 19,27 20 3,854
chléb zitny 2,9 170 4,93
jablka 22,9 465 106,485
jahody 7,49 120 8,988
jogurt bily 3,5% tuku 5,39 406 21,8834
kaiserka 4,8 100 4,8
kakao 11,8 5 0,59
kari koreni 54 0,5 0,27
kedluben 6 23 1,38
kefir 3,45 250 8,625
kesu ofechy 36,5 20 7,3




kmin 36,3 0,5 0,1815
kompot-hrusky 18,9 80 15,12
kozi syr 47,8 50 23,9
krabi tyCinky 23,9 30 7,17
krali¢i maso- predni 15,99 100 15,99
Kroupo-¢ockova smés 12,4 250 31
kroupy 25,8 160 41,28
krupice 16,9 12 2,028
kruti prsa 16,99 130 22,087
kukufice 6,8 66 4,488
kuteci prsa 13,99 230 32,177
kvétak 34,9 45 15,705
kysané podmasli 2,09 250 5,225
lilek 4,59 150 6,885
listové tésto 5,6 45 2,52
Inéné seminko 15,7 20 3,14
losos 399 140 55.86
lucina classic 17,9 50 8,95
luc¢ina linie 21 0
maggi 13,9 0,7 0,0973
majonéza 6,36 5 0,318
majoranka 114 0,5 0,57
mandarinka 38,6 33 12,738
maslo, nesolené 14,59 74,1 10,81119
med 23,4 25 5,85




mléko polotu¢né 1,36 375 5,1
mrazena zeleninova smeés 4,9 70 3,43
mrkev 1,59 185 2,9415
nové kofeni 79,3 0,5 0,3965
okurka 2,5 185 4,625
olej olivovy 19,8 21 4,158
olej fepkovy 4,9 15 0,735
ovesné vlocky 3,2 205 6,56
ovocny salat 13,5 180 243
paprika 5,89 456 26,8584
pept 69,5 1,5 1,0425
petrzel 4,9 10,5 0,5145
piskoty 8,29 30 2,487
pohankova kase- sucha smés 14,5 90 13,05
polévkové nudle- vajecné 10,3 65 6,695
pomeran¢ 1,99 55 1,0945
proteinova tyc¢inka 36 0
quinoa 31,9 50 15,95
rajcata 5,9 308 18,172
rukola 15,5 65 10,075
ryzovy chleba 13 150 19,5
fapikaty celer 2,6 0
fedkvicky 6 70 4,2
sadlo 6,76 4 0,2704
salat 6,38 200 12,76




skofice 54 17 9,18
smetana ke Slehani 9,45 8,5 0,80325
smetana na vaieni- 12% tuku 7,95 62 4,929
$0jovy napoj 3,99 250 9,975
Sal 2,25 5,6 0,126
Spagety 2,98 110 3,278
Spek 20,9 35 7,315
Spenat-mrazeny 3,97 210 8,337
Sunka kruti 19,95 40 7,98
toastovy chleba 5,18 270 13,986
tortilly celozrnné 31,7 60 19,02
treska-filé 23,9 230 54,97
Tvaroh 4,76 170 8,092
tvarohovy jogurt 11 0
Tymian 99,1 0,5 0,4955
Vejce 6,6 258 17,028
vlaknina- psylium 49 0
vlaSské ofechy 29,9 16 4,784
Zampiony 4,99 60 2,994

Cena surovin celkem

1162,69k¢,-




PRILOHA P XI EKONOMICKE VYHODNOCENI PRVNIHO TYDNE

PRO 10300KJ

Ekonomické vyhodnoceni pro 10300kJ

Cenova kalkulace surovin pro 10300kJ

cena za poZadované

Surovina cena za 100g | mnoZstvi/g | mnoZstvi
acidofilni mléko-malina 8,3 300 249
Banan 3,99 190 7,581
Bazalka 149 5 7,45
bilé fazole v rajcatové omacce | 7,3 25 1,825
bortivkovy jogurt 5,33 0
Boravky 28 155 43,4
brambory 2,71 280 7,588
brokolice 6,9 150 10,35
bulgur 5,82 120 6,984
celer 2,34 65 1,521
celozrnny chléb 6,98 230 16,054
cibule 1,85 168,5 3,11725
citrony 4,9 16 0,784
cottage 17 230 39,1
cottage light 20,5 0
cuketa 5,8 185 10,73
cukr krystal 1,72 22,5 0,387
cervena fepa 1,69 120 2,028
Cesnek 15,56 15 2,334




cocka 7,18 60 4,308
dyné hokkaido 6,4 150 9,6
eidam 20% t.v.s 14,5 0
eidam 30% t.v.s. 16,9 105 17,745
feta syr 37,44 75 28,08
francouzska bageta 2,92 100 2,92
granatové jablko 5,33 90 4,797
halloumi 35,6 100 35,6
hl. mouka 2.4 43 1,032
hnéda ryze 4,88 200 9,76
hotkéa ¢okolada 31,9 12 3,828
hovézi kyta 18,99 20 3,798
hrasek 6,19 20 1,238
hummus 12,6 150 18,9
Chia seminka 19,27 20 3,854
chléb zitny 2,9 240 6,96
jablka 22,9 525 120,225
jahody 7,49 120 8,988
jogurt bily 3,5% tuku 5,39 526 28,3514
kaiserka 4,8 100 4,8
kakao 11,8 5 0,59
kari koreni 54 0,5 0,27
kedluben 6 25 1.5
kefir 3,45 250 8,625
kesu ofechy 36,5 20 7,3




kmin 36,3 0,5 0,1815
kompot-hrusky 18,9 80 15,12
kozi syr 47,8 50 23,9
krabi tyCinky 23,9 30 7,17
krali¢i maso- predni 15,99 100 15,99
Kroupo-¢ockova smés 12,4 250 31
kroupy 25,8 160 41,28
krupice 16,9 12 2,028
kruti prsa 16,99 130 22,087
kukufice 6,8 76 5,168
kuteci prsa 13,99 260 36,374
kvétak 34,9 50 17,45
kysané podmasli 2,09 300 6,27
lilek 4,59 170 7,803
listové tésto 5,6 50 2,8
Inéné seminko 15,7 20 3,14
losos 399 140 55.86
lucina classic 17,9 70 12,53
luc¢ina linie 21 0
maggi 13,9 0,7 0,0973
majonéza 6,36 5 0,318
majoranka 114 0,5 0,57
mandarinka 38,6 35 13,51
maslo, nesolené 14,59 76,1 11,10299
med 23,4 25 5,85




mléko polotu¢né 1,36 375 5,1
mrazena zeleninova smeés 49 75 3,675
mrkev 1,59 193 3,0687
nové kofeni 79,3 0,5 0,3965
okurka 2,5 205 5,125
olej olivovy 19,8 24 4,752
olej fepkovy 4,9 15 0,735
ovesné vlocky 3,2 215 6,88
ovocny salat 13,5 180 243
paprika 5,89 498 29,3322
pept 69,5 1,5 1,0425
petrzel 49 10,5 0,5145
piskoty 8,29 30 2,487
pohankova kase- sucha smés | 14,5 90 13,05
polévkové nudle- vajecné 10,3 85 8,755
pomeran¢ 1,99 100 1,99
proteinova ty¢inka 36 45 16,2
quinoa 31,9 70 22,33
rajcata 5,9 367 21,653
rukola 15,5 65 10,075
ryzovy chleba 13 150 19,5
fapikaty celer 2,6 80 2,08
fedkvicky 6 90 5,4
sadlo 6,76 4 0,2704
salat 6,38 200 12,76




skofice 54 18 9,72
smetana ke Slehani 9,45 8,5 0,80325
smetana na vaieni- 12% tuku | 7,95 67 5,3265
s0jovy napoj 3,99 250 9,975
sul 2,25 5,6 0,126
Spagety 2,98 110 3,278
Spek 20,9 40 8,36
Spenat-mrazeny 3,97 230 9,131
Sunka kruti 19,95 60 11,97
toastovy chleba 5,18 345 17,871
tortilly celozrnné 31,7 90 28,53
treska-filé 239 230 54,97
tvaroh 4,76 170 8,092
tvarohovy jogurt 11 150 16,5
tymian 99,1 0,5 0,4955
vejce 6.6 326 21,516
vlaknina- psylium 49 0
vlaSské ofechy 29,9 17 5,083
Zampiony 4,99 72 3,5928

Cena surovin celkem

1293,62k¢,-




