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CO MUSI SPLNOVAT SPRAVNE SESTAVENY JIDELNICEK?

= Energeticka a biologicka hodnota stravy
= Pfimérenost véku, pohlavi, pohybové aktivité, zdravotnimu stavu

= P¥i pfipravée stravy upfednostnovat Cerstve suroviny a dle moznosti vyuzivat sezénnich a regionalnich potravin.
Co nejvice omezit polotovary (konvenience) vysSiho stupné a dochucovaci pfipravky.

= Pravidelnost
= Pestrost
= Primérenost » 3P
= RuUznorodost pokrmu ve vztahu ke:
= Konzistenci
= Barevnosti
= Chuti
= Technologickeé uprave
m  Sytosti a stravitelnosti pokrmu

m Estetika aneb Jime i o¢ima

=V nékterych pfipadech cena jako kritérium



DOSPELY DITE SKOLNIHO VEKU

Snidané — 25 %

Svacdina—- 10 % 2. veiere

x 0 . snidané snidang
Obéd — 30-35 % vecefe efafe
Svacdina—- 10 %
vecere =25 % < v svatina
2. vedefe - 5 % . )
0 watina aiin

Zdroj obrazku: PaV b e

Dle vyzivovych doporuc¢eni spolecnosu pro vyzivu — ,,Je nutrio aoarzovat spravrly stravovaci
rezim: jist pravidelne - tfi hlavni denni jidla s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %,
obéd 35 % a veceri 25 - 30 %

a dopoledni a odpoledni svacinu s maximalné 5 - 10 energetickymi % a pauzou priblizné 3 hodiny mezi
Jednotlivymi dennimi jidly.“

Plati i v IéCebné vyzivé - pfi nékterych onemocnénich dvojnasob!!!



= Potravinova pyramida

: Zdroj: Pyramida vyzivy pro déti (PaV)
..'I.-...
.'.I'..- A
~ sil, tuky, culory: 0-2 porce
Miélkeo, mlééné wyrobloy: 2-3 porce 7z x z ’r

Ryby, maso, dribes, vejes, Indtaniny: 1.2 porce = LECEBNA VYZIVA?7??

Zelemina: 3-5 pord

Owvoce: 2-4 parce

Obilniny, ryie, téstoviny, pefive: 3-6 porci



PRIMERENOST

= Potravinova pyramida — pocCty porci
= Energeticka potfeba jedince - vypocet dle ruznych rovnic
= npapr. Harris-Benedictova rovnice
= Muzi: BEE = 66,5 + 13,8W + 5,0H — 6,8A (vySka v cm)
= Zeny: BEE =655,1 + 9,6W + 1,8H — 4,7A
= 60-75 % celkového denniho vydeje
= Mifflin-St. Jeor rovnice
= Muzi: REE = 10W + 6,25H —5A + 5 (vy$ka v cm)
= Zeny: REE = 10W + 6,25H — 5A - 161

Sal, tuky, cukry: (-2 porce
Mliko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driubeg, vejee, Infténiny: 1-2 porce
Zelemina: 3-5 pord
Owoce: 2-4 porce
Obilniny, ryie, téstoviay, pelivo: 3-6 porci



PRIMERENOST

Muzi 219 let (BMI 18,5 — 25 kg/m?2)

EER =662 — 9,53A + PA* (15,91W + 539,6H)
PA = 1 (sedentary)

PA = 1,11 (low active)

PA = 1,25 (active)

PA = 1,48 (very active)

Zeny 219 let (BMI 18,5 — 25 kg/m?)

EER =354 - 6,91A + PA ™ (9,36W + 726H)
PA = 1 (sedentary)

PA = 1,12 (low active)

PA = 1,27 (active)

PA = 1,45 (very active)

Zdroj: Krause’s Food and the Nutrition Care Process, str. 27

GDA - Zeny 2000 kcal (8400 kJ), Muzi 2500 kcal (10500 kJ)

vysSka v metrech

Kazda porce o hmotnosti 250g obsahuje
kcal ~Cukry Tuky "aaees® Sodik

kyselliny
350 4,89 11,59 5,39 1.3¢
189% 5% 16% 26% 529,

denniho doporué¢. mnozstvi pro dospélé.



UKOL — KOLIK MUZU SNIST?

= \ypocCitejte dle uvedenych rovnic a dopocitejte celkovou energetickou
potrebu.

= \ypocCtené hodnoty srovnejte.



OPTIMALNI POMER ZIVIN VE STRAVE

= Sacharidy
= Tuky
= Bilkoviny

55-60 %
do 30 %
15 %

redukce hmotnosti
40-50 %

do 30 %
20-30 %

19 S =17 kd = 4 kcal

trojpomeér zivin

4

19 T = 38 kd = 9 kcal

19 B =17 kd =4 kcal



KONZISTENCE

NEvhodné

Mleté maso a bramborova kase



BAREVNOST

NEvhodné

Dynova polévka a svickova na smetané



CHUT

NEvhodné

v s

Fadni pokrmy kombinovat s chutoveé vyraznéjsimi




TECHNOLOGICKA UPRAVA

NEvhodné

Vyuzivat rizné upravy vareni, peceni, duseni,
smazeni dle novych technologii apod.



SYTOST A STRAVITELNOST POKRMU

NEvhodné

Syta polévka a syty hlavni pokrm
Nadymava polévka a nadymavy hlavni pokrm



NA VSECHNO ZMINENE PAMATUJME PRI SESTAVOVANI
JAKEHOKOLIV JIDELNICKU V PREVENCI | LECEBNE VYZIVE




