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ABSTRAKT

Diplomova prace tfesi problematiku optimalniho slozeni stravy pro osoby s hypertenzi. Po-
rovnava nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku ldzni specializovanych na kardiovaskularni onemocné-
ni a bézné makrobiotické stravy vzhledem k doporuc¢enym dennim davkam jednotlivych

nutrienta.

Lazenska dieta vykazuje oproti doporuc¢enym dennim davkam mirn€é snizené mnozstvi
energie, zejména nizsi podil sacharidii a vitaminu C — téméf o polovinu a vysoky piebytek
sodiku — o vice nez 30 %. Diplomova prace poukazuje na skutecnost, ze makrobiotické

jidelnicky jsou vyvazenou nahradou bézné stravy a mohou nahradit i specialni 1é¢ebné diety.

Klicova slova: kardiovaskularni onemocnéni, 1é¢ebné dieta, makrobioticka strava, jidelnic-

ky, nutri¢ni hodnoty, nutrienty

ABSTRACT

Thesis deals with the optimal diet for people with hypertension. It compares the nutritional
values of eating in the spas, which are specializing in cardiovascular diseases and common
macrobiotic diet in relation to recommended daily portions for the individual nutrients. The
spa diet compared to recommended daily doses shows slightly reduced amount of energy,
notably lower proportion of carbohydrates and vitamin C, almost in half amount and a large
excess of sodium, more than 30%. Diploma thesis points to the fact that the macrobiotic menus

are balanced replacement of a common diet and can replace the special curative diet.

Keywords: cardiovascular disease, curative diet, macrobiotic diet, diet, nutritional values,

nutrients



Podékovani, motto

Velmi rada bych touto cestou podékovala vedoucimu prace prof. Ing. Stanislavu Kra¢ma-
rovi, DrSc., nejen za vstficnost a ochotu, ale i za odbornou pomoc, cenné rady a pfipomin-

ky, které¢ mi poskytoval v pribéhu zpracovavani této diplomové prace.

Prohlasuji, ze odevzdana verze diplomové prace a verze elektronicka nahrana do IS/STAG

jsou totozné.



Ptijmeni a jméno: Bc. Luzna Dagmar Obor: Chemie a technologie potravin

PROHLASENI
Prohlasuji, ze:

*  beru na védomi, ze odevzdanim diplomové/bakalarské prace souhlasim se zvefejnénim
své prace podle zékona €. 111/1998 Sb., o vysokych skolach a o zmén¢ a doplnéni dal-
Sich zékonti (zakon o vysokych Skolach), ve znéni pozdéjSich pravnich piedpisii, bez

ohledu na vysledek obhajoby”;

* beru na védomi, ze diplomové/bakalarska prace bude ulozena v elektronické podobé
v univerzitnim informa¢nim systému dostupna k nahlédnuti, ze jeden vytisk diplomo-
vé/bakalarské prace bude ulozen na pfislusném tustavu Fakulty technologické UTB

ve Zlin¢ a jeden vytisk bude ulozen u vedouciho prace;

* byl/a jsem seznamen/a s tim, Ze na moji diplomovou/bakalaiskou praci se pln¢ vztahu-
je zékon ¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autor-
skym a o zméné€ nékterych zdkonl (autorsky zdkon), ve znéni pozd&jSich pravnich

predpist, zejm. § 35 odst. 37;

+  beru na védomi, e podle § 60” odst. 1 autorského zdkona ma UTB ve Zlin& pravo
na uzavieni licen¢ni smlouvy o uziti skolniho dila v rozsahu § 12 odst. 4 autorského

zakona;

«  beru na védomi, Ze podle § 60" odst. 2 a 3 mohu uzit své dilo — diplomo-
vou/bakalafskou praci nebo poskytnout licenci k jejimu vyuziti jen s pfedchozim pi-
semnym souhlasem Univerzity TomaSe Bati ve Zling, ktera je opravnéna v takovém
piipadé ode mne pozadovat primétreny piispévek na thradu néklada, které byly Uni-

verzitou Tomase Bati ve Zliné na vytvoreni dila vynalozeny (az do jejich skute¢né vyse);

* beru na védomi, ze pokud bylo k vypracovani diplomové/bakalarské prace vyuzito
softwaru poskytnutého Univerzitou Tomase Bati ve Zlin¢ nebo jinymi subjekty pouze
ke studijnim a vyzkumnym uceliim (tedy pouze k nekomer¢nimu vyuziti), nelze vy-

sledky diplomové/bakalarské prace vyuzit ke komerénim ucelim;



*  beru na védomi, Ze pokud je vystupem diplomové/bakalaiské prace jakykoliv softwa-
rovy produkt, povazuji se za soucast prace rovnéz i zdrojové kody, popt. soubory, ze
kterych se projekt sklada. Neodevzdani této soucasti mize byt diivodem k neobhajeni

prace.

Ve Zliné dne 17. 5. 2010

Y zékon & 111/1998 Sb., 0 vysokych Skoldch a o zméné a dopinéni dalsich zdkon( (zdkon o vysokych skoldch), ve znéni pozdéjsich prav-
nich predpisd, § 47 Zverejfiovdni zavérecnych praci:

(1) Vysokd skola nevydélecné zverejriuje disertacni, diplomové, bakaldrské a rigordzni prdce, u kterych probéhla obhajoba, vcetné
posudku oponenti a vysledku obhajoby prostrednictvim databdze kvalifikacnich praci, kterou spravuje. Zplsob zverejnéni stanovi vnitini
predpis vysoké skoly.

(2) Disertacni, diplomové, bakaldrské a rigordzni prace odevzdané uchazecem k obhajobé musi byt téZ nejméné pét pracovnich dni
pred kondnim obhajoby zverejnény k nahliZeni verejnosti v misté ur¢eném vnitinim predpisem vysoké skoly nebo neni-li tak urceno,
v misté pracovisté vysoké skoly, kde se md konat obhajoba prdce. KaZdy si muZe ze zverejnéné prdce pofizovat na své ndklady vypisy,
opisy nebo rozmnoZeniny.

(3) Plati, Ze odevzddnim prdce autor souhlasi se zvefejnénim své prdce podle tohoto zdkona, bez ohledu na vysledek obhajoby.

2 z6kon & 121/2000 Sh., o prdavu autorském, o prdavech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zdkon( (autorsky zdkon),
ve znéni pozdéjsich prdvnich predpisd, § 35 odst. 3:

(3) Do prdva autorského také nezasahuje Skola nebo Skolské Ci vzdéldvaci zarizeni, uZije-li nikoli za ucelem pfimého nebo neprimého
hospoddrského nebo obchodniho prospéchu k vyuce nebo k vlastni potiebé dilo vytvorené Zakem nebo studentem ke splnéni Skolnich
nebo studijnich povinnosti vyplyvajicich z jeho prdvniho vztahu ke Skole nebo skolskému ¢i vzdéldvaciho zarizeni (Skolni dilo).

% z6kon & 121/2000 Sb., o prdévu autorském, o prdvech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zdkon( (autorsky zdkon),
ve znéni pozdéjsich prdvnich predpist, § 60 Skolni dilo:

(1) Skola nebo $kolské ¢i vzdéldvaci zafizeni maji za obvyklych podminek prdvo na uzavieni licenéni smlouvy o uZiti $kolniho dila (§ 35
odst. 3). Odpird-li autor takového dila udélit svoleni bez vdaZného diivodu, mohou se tyto osoby domdhat nahrazeni chybéjiciho projevu
jeho vidle u soudu. Ustanoveni § 35 odst. 3 zustdvd nedotceno.

(2) Neni-li sjedndno jinak, miZe autor $kolniho dila své dilo uZit ¢i poskytnout jinému licenci, neni-li to v rozporu s oprdvnénymi zdjmy
Skoly nebo skolského ¢i vzdélavaciho zafizeni.

(3) Skola nebo $kolské ¢&i vzdéldvaci zafizeni jsou oprdvnény poZadovat, aby jim autor $kolniho dila z vydélku jim dosaZeného
v souvislosti s uZitim dila ¢i poskytnutim licence podle odstavce 2 primérené prispél na uhradu ndkladd, které na vytvoreni dila vynaloZi-
ly, a to podle okolnosti aZ do jejich skutecné vyse; pfitom se prihlédne k vysi vydélku dosaZzeného sSkolou nebo Skolskym Ci vzdéldavacim
zafizenim z uZiti skolniho dila podle odstavce 1.



UV OD...iiiiinnnnniicnssnniecssssssisssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 10
I TEORETICKA CAST .uteerreresrsernssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssenss 11
1  KARDIOVASKULARNI CHOROBY A VYZIVA ..oorinerrnersssassssssssssssasssnss 12
1.1 VIYZIVA ettt ettt et b e st e ae e et e bt e eabeebeesnbeebeesateens 12
1.2 STANOVENT STRAVITELNOSTI ZIVIN ....cciutieiitaiieiieeieenieesteesieeseeenseesnseeneesneeenneas 12
1.3 DUSIKATE ZIVINY .eittetteeittesieeeteesiteeteesiteeteesitesbeessteenseesseeenseesseeenseesnseeseesnseens 13
1.3.1  Zakladni funkce dusikatych lateK.............ccooeieriieiiiiniiiiicicceeece e 13
1.3.2  DUSIKOVA DIIANCE ....c.evieiiiiiieiiecie et 13

2 PRAKTIC!{}E VYUZITI BIOCHEMICKYCH METOD SLEDOVANI
STAVU VYZIVY auuueiiiiinniiinssnnnicssssnssssssssssssssssssssssssssssssans .. 14
2.1 HODNOCENI KVALITY N LATEK ....cocuvtiiiiiitiiee ettt e e eanaee e 14
2,11 N MEtaDOLICKY ..veevieiiieiiecie ettt e 14
2.1.2 N @NAOZENNI ..ovviiiiiiiieciieeieeete ettt ettt ettt e ebeeseaesbeeaeessbe e saeesseenseennns 14
2.2 MIKROBIOLOGICKE METODY ...ccuuttetieeiieniieeteesiteeteesieeeseesseeeseessseenseesssesnseesnseens 14
23 CHEMICKE METODY ...eutttiitietieeteesiteeteesieesteesieeenteessteeaseesseeenseesaseenseesseeeseesnseans 15
2.3.1  Chemické SKOTE (CS) .ioouiieiiiiiiiiieiieeie ettt ettt 15
2.3.2  Index esencidlnich aminokyselin (EAAI)........ccccovviiiiiiiiiiiniiieieieeieee 15
3 ZAKLADNI LEKARSKE POJMY ....covvviiicnisnriccsssnsecssssasssssssssssessssssssssssssssssssssss 17
3.1 HYPERTENZE — VYSOKY KREVNI TLAK....c.uetitieriieeiieniieeieeniteeieesieeeteesieeeeeesaeeens 17
3.2 SYSTOLA ...ttt ettt ettt et e et e et e st e s bt e e sabteesabeeesabeeenas 17
33 DIASTOLA ...ttt ettt ettt ettt et e st e ettt e s bt e ebteesabteesabaeesaneeas 17
34 TLAK KRVE....eiittteiiteeette ettt ettt e sttt e sttt e ettt e et e e s st e e sabeeebteesabbeesabteesabeeesaneeas 17
3.5 PATOLOGICKA ANATOMIE VYSOKEHO KREVNIHO TLAKU ......ceeiuieniieaieeniieeieenaeeans 18
3.6 DIAGNOZA HYPERTENZE.......cccutiiuiieiieeieentieeteesiteeteesiteeteessteeseessseenbeesneeenseesaeeans 18
3.7  DEFINICE HYPERTENZE A JEJ{ KLASIFIKACE PODLE VYSE KREVNIHO TLAKU.......... 19
4 MAKROBIOTIKAL....coovtieinnrnnnncsssssnrecsssssssscsssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssss 20
4.1 PRINCIPY MAKROBIOTIKY «...teeuitteeireeeiteeeiteeeieeesiteeesiteeesiteessiseesneeesaneeesaseeesaneens 20
4.2 HISTORIE MAKROBIOTIKY «...teeuitteiitteeiteeeitee sttt eeiiteesiseeesieeesnnteesbaeesabeeesaneeesaneeas 20
4.3 MAKROBIOTIKA VE SVETE ....cuuiiitiiiiiieitieniieeieesite et e site et e siteeaeesiteenbeesneeeseesaeeens 21
4.4 MAKROBIOTIKA V CESKE REPUBLICE .........voouveiveeseeeseeseesessssesessesessessesesssssnees 21
4.5 MAKROBIOTICKA VYZIVA....coitiiitieiieeiteeieeeieesiteeteesiteeteessteeseesseeenbeesaeesseesaeeens 21
I PRAKTICKA CAST .oucrerersernersssussssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssasssssssenss 22
5  CILE DIPLOMOVE PRACE ....cucuoiineressrensssrnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 23

6 MATERIAL A METODICKY POSTUP ... eeeeeereeeeeeeresessssssesesssssssssssssssnssssssssssns 24




6.1 METODIKA SLEDOVANT ... ettt ettt e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeaeeeeeeeeeeeannaas 24

0.1.1  VFZIVA ittt ettt ettt ene e 24
0.1.2  MetodiCKe CIlE ......eieeiieiieciiciece e e 25
6.2  KONKRETNI METODICKY POSTUP.....cccttitianiieeiieniieetiesieeeteesaeeeseesneeenseesaseeneennns 25
6.2.1  ZjiStoVANT VYZIVOVE SPOLTEDY .....eiiiiiiiieiieiieeieeiie ettt 25
6.2.2  Spolehlivost a presnost SEENT .........ceveervierieeriierie ettt 25
6.2.3  Tabulky 0 SIOZENT POIIAVIN .....eeevieiiieiiieiieeieeieeete ettt 25
6.2.4  Zdroje pro nutricni hodnoty potravin...........cceceeveeeciienieecieeneesieesee e 26
7 NAVRH PRO PRAKTICKE VYUZITI MAKROBIOTICKE STRAVY .......... 27
7.1 ZAMERENT MAKROBIOTICKE STRAVY ....iiiiieiieeiiieiiesiteenieeeteesieesieeeseeseeeseesaeeans 27
7.2 NAVRH JIDELNICKU PRO HYPERTONIKY ....cccuttiuiieniiiarienieeateesieeeseesieeenseesnseeneennns 27
721 ZCela VYIOUCTE ..ottt et saae b e 27
7.2.2  ODCASNE POUZILT.ccuvrieiiieiieeiieiiieeieeiie et esite e et e ereeseeesbeeaeeesbe e saesnseeseeenns 27
7.2.3  Pravidelné pOuZiti........ccceecveeriiiiiieiiieieerie ettt 28
7.3 VYZNAM VITAMINU C PRO HYPERTENZI .....ccuiiiiiiaiieniiieiieeteesieesnteeieeseeeeeesaeeens 28
7.4  VYZNAM VITAMINU A PRO HYPERTENZI ...ccuetiiiiiiiiaiieniieeiiesieeeieesieeeieesieeenee e 28
7.5  NEINOVEJSI STUDIE O ANTIOXIDANTECH ...uueeiuiieniiieiieniieeiiesieeeieesieeeeeesnseeneennns 29
7.5.1  Antioxidanty v KIINIiCK€ praXi........ccceeevieriieiiienieeieenie e 29
7.6 VYZNAM NA PRO HYPERTENZI ....cuuiiiiiiiiiaiieeiieniieeteesiteeteesiteeneesieeeseesneeenneeeens 30
7.7 PITNY REZIM PRIHYPERTENZL.....ccciutiiuiiatianiieeieeniieeteesiteeteesaeeeseesieeeseesneeenneesnns 31
8  POROVNANI JIDELNICKU PRO ONEMOCNENI VYSOKYM
KREVNIM TLAKEM (VYUZITI JIDELNICKU)....ccoovnteecssnneecsssansscssssssasssonnes 32
8.1 VYSLEDKY A DISKUZE .....ceiutteuiieiiieeteesieeeteesieesteenteesnseesaeesnseesseesnseeseesnsesnseesnseans 46
9  NAVRH ZAVERU A DOPORUCENI PRO LAZENSKOU PRAXI V
OBLASTI DIETOLOGIE ....uuuciiiiinniiiciinsnniccsssnsicssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 47
9.1 FYZIOLOGICKA NASYCENOST ...cuutiiiiieiieniieeteesieeeteesiteeteesseeeseesseeenseesneesnseesaseens 47
9.2 MECHANICKA NASYCENOST ...ceitieiieeiteeniteeteesieeeteestteeseessteeseessseenseesneeenseesaseens 47
9.3 DISKUZE ... ouitteiiteeeite ettt ettt ettt e ettt e ettt e st e e bt e e bt e e sbteesabteesabaeesaneeas 47
9.4  NAVRHY JIDELNICKU PRO LAZENSKE ZARIZENT ......ccviiiiiiiiiiiieieeieeiee e 48
ZAVER acouevsersrssresssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssses 49
SEZNAM POUZITE LITERATURY ..ccucuorrurerneressusssssssssussssssssssssssssssssssssssssssssssssasssenes 50
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK .....u.cucuiurrcrerenresnessersessessesssssssenss 54
SEZNAM TABULEK ...uuuiiiiiiniiiininnriessssniicsssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 56
SEZNAM GRAFU ..ccuurrrerrersssinssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 57

SEZNAM PRILOH.....oeoeeeeeeteeeeeseeeessssesessssssssssesssssessssssssnssssssssssssssssssssssesssssssssssssnsnssns 58



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 10

UvVOD

Kardiovaskularni choroby obecné svou intenci, zdvaznosti organovych postizeni a disled-
V Ceské republice se kardiovaskularni onemocnéni podileji na celkové mortalité vice nez

54 % [2].

Kardiovaskularni onemocnéni jsou také hlavni pfi¢inou umrti ve vétsSing€ evropskych stata.
Tato onemocnéni se také velkou mérou podileji na nemocnosti, pracovni neschopnosti
a stupnujicich se vydaji na zdravotnictvi. Kardiovaskularni onemocnéni jsou tzce spjata
s zivotnim stylem a ovlivnitelnymi, ¢i neovlivnitelnymi rizikovymi faktory. Nejdilezité;-
Sim faktorem je prevence. A to primarni prevence. Pokud jedinec nesleduje preventivné
svlj zdravotni stav, miiZze dojit aZ k nebezpe¢nym situacim. Vysoky krevni tlak uz je tako-
kardiovaskularnich onemocnéni. Proto jsme se rozhodli pro sonddz tohoto problému. Mo-
nitoring rizikovych faktorG hypertenze Ize klasifikovat jako ovlivnitelné, coz je kouieni,
fyzické aktivita a stravovaci zvyklosti, nebo jako neovlivnitelné, tj. naptiklad vyssi vek,
muzské pohlavi ¢i genetickd zatéz.

Rizikové faktory podilejici se na vzniku kardiovaskularnich nemoci dokazi dlouho skryté
zatézovat praci srdce a celého obehového systému bez naléhavych klinickych projevi, pro-
to jsou n€kdy nazyvany ,.tichou smrti“. Pfitomnost vice rizikovych aspektll vyznamné na-
sobi pravdépodobnost postizeni srde¢né-cévniho systému a vzniku komplikaci, na coz by-
chom nem¢li nikdy zapominat a meli bychom se snazit pracovat na ovlivnitelnych Cinite-

lich co nejdrive.

Chceme poukazat hlavné na 1é¢ebné preventivni postup. Ten se sklada z nefarmakologic-
kych opatfeni realizovanych vétSinou zménou Zivotniho stylu. Pii komunikaci je potieba
navodit s takto postizenym clovékem ptiznivou atmosféru a ujistit se, zda jedinec chape
svoji nemoc jako dusledek svého stavajiciho zivotniho stylu. Klicovym faktorem je odstra-
néni koufeni. Dalsi dilezity faktor je zdrava vyziva, kdy kazdy jedinec by mél obdrZet pro-
fesiondlni radu, jak sestavit jidelni¢ek (plan zdravé vyzivy). Obecna ¢i konkrétni doporu-

¢eni je nutné provést na zdklad€ vyhodnoceni stravovacich zvyklosti.

V diplomové praci jsme uvedli porovnani navrhu jidelni¢kd pro pacienty s hypertenzi

z lazeniského zatizeni Sttedoceského kraje a jidelni¢ku podle makrobiotickych zéasad.
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I. TEORETICKA CAST
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1 KARDIOVASKULARNI CHOROBY A VYZIVA

1.1 Vyziva

Vyziva podle prof. MUDr. Maska je ,,cely soubor déji Ziveni Clovéka ¢i zvifete zahrnujici
nejen materialni substrat, potravu, nybrz i ziveni ¢lovéka, tj. zpiisob jeho stravovani, tedy
nepiimo téZ mnozstvi i jakost potravin a nakonec 1 jeji odraz v savéim organismu®. Podle
prof. MUDr. Hrubého, DrSc., se ,vyzivou rozumi cely soubor dé&u spojenych
s uspokojovanim potteb vyzivy, po¢inaje bunénou ¢i molekularni tirovni a konce hospo-
datskou politikou [6]. Vyziva neni to, co jime, ale to, jak nam pfijatd strava je nebo neni
prospesna. Jedna se o komplexni fyziologicky proces. Je nutné mit znalosti o zakladnich
biochemickych procesech, které tvori zadklad normalni vyzivy, napt. kde je zasoba energie,
jak je to s vyuzivanim energie, jaké jsou hodnoty Zivin (na kterych zavisi Zivot), fizeni me-
tabolismu bilkovin, tukd a karbohydrati a nasledek nerovnovahy mezi energetickou zaso-
bou a jejich potiebou. Je napt. nezbytné veédét, jak jsou metabolické substraty dodavany
tkani a které biochemické zmény probihaji u pacienta trpiciho nedostatkem potravy pfi
redukénich rezimech [1]. K hlavnim Zivindm patii bilkoviny, tuky a sacharidy. Energie se
méfi v kaloriich nebo v joulech. 1 kalorie (kcal) je mnozstvi energie, kterd je potfebna
k ohiati 1g vody o 1°C z 19° C na 20° C. Jednotlivé Ziviny nebo energetické latky vydaji pti
latkové pfreméné rizné mnozstvi energie a maji riznou energetickou hodnotu. 1 kcal je 4,2

kJ, kJ je 0,24 keal [7].

1.2 Stanoveni stravitelnosti Zivin

Zivinu pfijatou potravinou (N latky, tuk, mineralni latky, vitaminy, vlakninu atd.), ktera se
nevyloucila stolici, oznacujeme jako stravitelnou, nemusi jit jen o zivinu resorbovanou
v travicim Gstroji. Bézné zjistujeme mnozstvi bilan¢né stravitelné ziviny, kdy od obsahu

zivin obsazenych v potravé odecitdme cely obsah Zivin v exkrementech.

Bilan¢né stravitelna Zivina je zivina potravy minus Zivina exkrementli. Procentualni podil
bilanéné stravitelné ziviny z jejiho celkového obsahu v potraviné nazyvame Koeficientem

bilan¢ni (zdanlivé) stravitelnosti (KBS). ZjednodusSené koeficientem stravitelnosti.

KBS = bilan¢né stravitelna zivina / Zivina potraviny x 100
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Pti zjistovani bilan¢ni stravitelnosti zanedbavame skutecnost, ze exkrementy obsahuji také
ziviny metabolického piivodu, které nepochazeji ze zkoumané potraviny, ale z organismu

¢loveka (napf. travicich §tav, odlouc¢enych bunek sliznice).

Jestlize obsah ziviny metabolického piivodu stanovime, zjistime mnozstvi skutecné stravi-

telné Ziviny (SSZ).

SSZ je zivina v potraviné (celkovy obsah Ziviny v exkrementech — Zivina metabolického
puvodu v exkrementech). Jeji procentuelni podil z celkového obsahu v potraviné nazyvame

Koeficientem skutec¢né stravitelnosti (KSS).

1.3 Dusikaté Ziviny

1.3.1 Zakladni funkce dusikatych latek

» poskytovat organismu smés aminokyselin vhodného slozeni pro syntézu tkanovych bil-

kovin
= zachovné ucely

» urcovani kvality N latek ma vyznam pii hodnoceni potravin

1.3.2 Dusikova bilance

Cim vic se blizi aminokyselinova skladba N latek potravin bilkovinam t&la, tim méné se
jich spotiebuje pro kryti dusikové spotieby organismu, tzn., Ze tim vyssi je jejich kvalita
a obracené. Existuji urcité kvalitativni a kvantitativni rozdily v potfebé esencidlnich ami-

nokyselin. Musime respektovat pii hodnoceni kvality N latek [1].
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2 PRAKTICKE VYUZITI BIOCHEMICKYCH METOD
SLEDOVANI STAVU VYZIVY

2.1 Hodnoceni kvality N latek

2.1.1 N metabolicky
= soucasti exkrementtl, nepfichdzi z potraviny, ale z Zivo¢isného organismu

» N odloupanych bun¢k a epitelti traviciho Ustroji, zbytkll zluce a travicich §t'av a zbytky

bakterii. Jeho mnozstvi je zavislé na spotfebované susiné potraviny

= udava se na 100 g suSiny pfijaté potraviny

2.1.2 N endogenni
» soucasti N moce, rovnéz nepochazi z piijatych N latek potraviny [1].
» vysledek fyziologickych pochodt v Zivych bunikach

= vyjadiuje se na 1m? plochy povrchu t&la, nebo na jednotku metabolické velikosti t&la —

W %7 kdy W = Ziva hmotnost

Metoda kvality N latek potravin vychazi z biochemickych ukazateli krve. Jako métitko
kvality slouzi obsah volnych aminokyselin v krevni plazmé, aktivita nékterych katabolic-

kych enzymi nebo hladina mocoviny v krvi.

Pomér plazmatickych aminokyselin — pocita se pro vSechny esencialni aminokyseliny. Ak-
tivita tkdnovych enzymil — intenzita katabolizmu aminokyselin zavisi na mnozstvi a kvalité
pfijimanych N latek.

Hladina mocoviny v krvi — mocovina je kone¢nym produktem katabolizmu bilkovin v téle,

zavisi na mnozstvi a kvalité pfijimanych N latek. Uredza — enzym, ktery st€pi mocCovinu na

kysli¢nik uhli¢ity a amoniak.

2.2 Mikrobiologické metody

Nejcastéji se pro tyto ucely pouziva prvok Tetrahymena pyriformis W, ktery ma stejné po-

zadavky na esencidlni aminokyseliny jako krysa a ¢lovek.
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Stanovujeme Relativni nutri¢ni hodnotu (Relative Nutritive Value — RNV) N latek.

Odtu¢nény a pretraveny vzorek se sterilizuje, ptfida se k bezdusikatému kultivaénimu mé-
diu a inokuluje se kulturou Tetrahymena pyriformis. Po 4 dnech inkubace se zjiStuje pocet

organismil a vyjadii se v % hodnoty ziskané se standardni bilkovinou.

DAPA — diapimerova kyselina, pouzivd se na zjiSténi, jak uc¢inné jsou mikroorganismy

v nasem stieveé — stejny retencni ¢as jako metionin. Zjist'uje se tak vyziva u zvitat [10].

2.3 Chemické metody

Pti tomto zplsobu hodnoceni porovnavame procenticky obsah esencialnich aminokyselin
zkoumané bilkovinné potraviny s obsahem esencidlnich aminokyselin plnohodnotné bilko-

viny, za kterou povazujeme bilkovinu vejce.

Bézné hodnota bilkovin vejce se blizi 100.

Aminokyselinu, jejiz obsah je ve srovnani s obsahem ve vaje¢né bilkoviné nejnizsi, nazy-
vame limitujici.

2.3.1 Chemické skore (CS)

» vyjadfuje procenticky podil obsahu limitujici aminokyseliny v bilkovin€é potraviny

k obsahu téze aminokyseliny ve standardni bilkoving

= pocitad se pro vSechny nepostradatelné aminokyseliny a jako chemické skoére se oznaci

cvwr

CS = % esencidlni aminokyseliny testované potraviny / % esencialni aminokyseliny ve

vajecné bilkovin€ x 100

2.3.2 Index esencialnich aminokyselin (EAAI)

» predstavuje geometricky prumér procenticky vyjadfenych pomért esencialnich amino-

kyselin testované bilkovinné potraviny k témze aminokyselinam ve standardni bilkoviné
» Index esencidlnich aminokyselin dava vzdy vyssi hodnoty nez Chemické skore

* hodnoceni bilkovin timto zpisobem je objektivnéjsi, protoze zahrnuje vSechny esenci-

alni aminokyseliny
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Z hlediska kvality N latek fadime na prvni misto potraviny Zivoc¢isného ptivodu, v tomto

sméru jsou nadfazenéj$imi nad potravinami rostlinného ptivodu.

vvvvvv

a lusténin [10].
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3 ZAKLADNIi LEKARSKE POJMY

3.1 Hypertenze — vysoky krevni tlak

Jedinci nezplisobuje zadné, nebo jen nevyrazné potize, proto mnoho nemocnych
o hypertenzi nevi anelé¢i se. Pojem arteridlni (tepennd) hypertenze znamena chronicky

zvyseny systolicky nebo diastolicky krevni tlak [3].

3.2 Systola

Stazeni srde¢ni siné nebo komory, pii némz je z piislusné Casti srdce vypuzovana krev.
Sin¢ vypuzuji krev do srdec¢nich komor, leva komora do nejvétsi tepny organismu aorty
(srdecnice), prava komora do plicnice. Vypuzena je vzdy jen ¢ast krve z mnozstvi, které je
v srde¢ni komote pied systolou obsazeno. Po systole nasleduje diastola, béhem které se dana

¢ast srdce opét plni krvi a srdce doplituje zasoby energie.

3.3 Diastola

Obdobi srde¢niho cyklu mezi dvéma systolami. V pribéhu diastoly je srde¢ni sval uvolné-
ny, srdce je naplnovano krvi a obnovuje energetické zasoby. Diastola pti klidné srdecni
frekvenci ma delsi Casovy interval nez systola, jeji trvani je ale pii zrychleni srde¢ni Cin-

nosti zkracovano.

3.4 Tlak krve

Tlak, kterym krev plisobi na stény cév, zejména tepen. Zdrojem krevniho tlaku je neptetrzi-
ta prace srdce pumpujiciho krev do srdec¢nice. Tlak krve v pribéhu celého srde¢niho cyklu
stoupa a klesa, nejvyssi hodnoty dosahuje v systole, kdy je objem krve v srdecnici nejvetsi.
sahuje na konci diastoly. Systolicky krevni tlak je zavisly hlavné na vypuzovaci ¢innosti
srdce a kvalité stény srdecnice, tlak diastolicky je ovlivnén odporem, ktery drobné cévy

kladou proudici krvi.
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3.5 Patologicka anatomie vysokého krevniho tlaku

Pojem vysokého krevniho tlaku byl zndm dlouho, ale neexistovala pfesna hranice pro
vysoky krevni tlak. V roce 1939 Robinson a spol. udavali hodnotu 120/80 mm Hg.
V roce 1956 je udédvéana hodnota 180/110 mm Hg. Ve stejném roce definuje P. Wood
hypertenzi jako hodnotu TK 145/90 mm Hg. Svétova zdravotnické organizace (WHO),
udavala hodnoty 140/90 a 160/95 mm Hg. V roce 2007 vysla posledni evropska dopo-

ruceni, ktera kladou diraz na posouzeni kardiovaskularniho rizika [3].

Pocatek hypertenze je charakterizovan maximalni cirkulaci krve a nedostatecnym pfi-
zpusobenim obvodového cévniho fecisté vysokému krevnimu pritoku. Pozdé€ji minu-
tovy srdecni vydej klesd a naopak vzristd okrajovy cévni odpor vlivem zizeni cév,
které¢ vede ke snizenému prutoku krve v cévach. Dochazi k piestavbé cévni stény
v drobnych cévach a vznikd zbytnéni stfedni cévni vrstvy. Pak cévy kladou vysoky
odpor a hypertenze se zhorSuje. Poruchy cévniho prokrveni mohou snizovat vykonnost
ledvin, které byvaji ateroskler6zou postizeny ze vSech organili nejvice, a mohou vyustit
az do chronického selhani ledvin. Pfestavbou cévnich stén vlivem hypertenze byvaji

postizeny i cévy mozku a o¢niho pozadi [10].

3.6 Diagnoza hypertenze

Definitivni diagnéza hypertenze je postavena na opakovaném priukazu zvysenych hod-
not tlaku krve. Diky tzv. syndromu bilého plasté byvaji hodnoty krevniho tlaku métené
v ordinaci lékate prakticky vzdy vyssi nez pfi méfeni tlaku krve v domécim prostiedi
nebo pfi opakovanych navstévach v ordinaci. Pro domaci kontroly tlaku krve jsou
vhodné digitalni poloautomatické nebo plnoautomatické pristroje. Vyse hodnot je vy-
razn¢ ovliviiovana faktory zevniho prostiedi a psychickym stavem nemocného (obavy,
uzkost, strach). Diagndza hypertenze nema byt stanovena na zdkladé jediného méfeni

krevniho tlaku, ale az po pravidelnych opakovanych métenich.
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3.7 Definice hypertenze a jeji klasifikace podle vySe krevniho tlaku

Tabulka 1. Hodnoty krevniho tlaku uzivané k definici hypertenze p¥i riznych zptisobech

méreni [2]

TK Systolicky TK | Diastolicky TK
mm Hg mm Hg
Klinicky TK (méfeni v ambulanci, nemocni¢nim zatizeni) >140 >90
Domaci TK (méfeny v domacich podminkach) >135 >85
Ambulantni monitorovani TK (24 hodinovy primér) >125 >75

Tabulka 2. Klasifikace a definice jednotlivych kategorii krevniho tlaku pro do-

spélé osoby starsi 18 let [2]

TK Systolicky TK | Diastolicky TK
mm Hg mm Hg
NORMOTENZE
Optimalni TK <120 <80
Normalni TK <130 <85
Vys$§i normalni TK 130 - 139 85-89
HYPERTENZE
Stupent 1 mirna 140 - 159 90 — 99
Stupeti 2 stfedné zavazna 160 - 179 100 -109
Stupen 3 zavazna >180 >110
IZOLOVANA SYSTOLICKA HYPERTENZE >140 <90
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4 MAKROBIOTIKA

4.1 Principy makrobiotiky

Makrobiotické principy a praktiky se fundamentaln€ nezajimaji o to, jaké symptomy v po-
dobé nemoci ¢lovek ma, ale o zménu podminek a okolnosti, pod kterymi se tento symptom
¢lovéka a mentélni postoj — soucasné s pochopenim, ze symptomy nemoci jsou pouze pii-
znaky nevyrovnaného stavu. Pokud svilj stav vyrovnate, mlizete prekonat vSechny prekéaz-
ky, branici zdravi [12]. Jinymi slovy makrobiotika fesi pficiny, kofeny nemoci, na rozdil od
zapadni mediciny, ale i naptiklad akupunktury, masazi (pokud nejsou spojené s komplex-

nim ptistupem).

4.2 Historie makrobiotiky

George Ohsawa je pokladan za tviirce makrobiotiky (z feckého macro = velky, dlouhy
a bios = zivot), ackoliv toto slovo poprvé pouzil uz v roce 1796 némecky lékar Christoph
Wilhelm Hufeland ve své knize ,,Makrobiotik, oder die Kunst das menschliche Leben zu
verldngern® (,,Makrobiotika, neboli uméni jak prodlouzit lidsky Zivot®). Pokud jdeme vice
do historie, narazime na Hippokrata v patém stoleti pred Kristem, ktery kladl diraz na fak-

tory zivotniho prosttedi a stravy [13].

George Ohsawa, vlastnim jménem Nyoichi Sakurazawa; béhem svého zivota v Evropé
pouzival pseudonymy Yukikazu Sakurazawa a Musagendo Sakurazawa, se narodil 18. 10.
1893 v Kjotu v samurajské rodin€. Byl filosofem, spisovatelem (napsal vice nez 300 knih), tera-
peutem, az se posléze stal slavnym japonskym profesorem orientdlni mediciny. Jeho diety
vesly trvale do historie celostni mediciny jako zpasob 1éceni tzv. nelécitelnych chorob. Ve
svych knihédch také vysvétluje svlij pohled na to, jak makrobiotika mize vnést svétlo do
mnoha socialnich problému. Zptisobil také rozruch predpovézenim smrti Marilyn Monroe,
Johna F. Kennedyho i jeho bratra Roberta, a to diky tradi¢ni japonské fyziognomické dia-
gnostické metodé¢ ,,sanpaku®, kterou pouzivali samurajové k odhadu sil svych protivnikd.
S Ohsawou studoval i Herman Aihara, ktery se i pies svilj vysoky vék neustale zabyval
védeckymi vyzkumy (Acid and Alkaline, Kaleidoscope, Macrobiotics: An Invitation to

Health and Happiness, Natural Healing from Head to Toe atd.).
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4.3 Makrobiotika ve svété

Soucasny nejznaméjsi predstavitel ve svété Michio Kushi, zakladatel Kushiho institutu ve
Spojenych statech ve staté Massachusetts v Becketu, pfednasi o vyzivé po celém svété
[39]. Je predevsim znamy svym plisobenim v OSN, ¢i jako jeden z poradct pro vyzivu

prezidentiit USA [5].

4.4 Makrobiotika v Ceské republice

Pred asi 35 lety zacala Ceskoslovenskou vefejnost seznamovat s makrobiotikou MUDr.
Ludmila Riizkova Bendova, internistka a pfedni Ceska specialistka na tradi¢ni ¢inskou me-
dicinu [40]. K jejim prvnim zakam patiila Ing. Jarmila Prachova, ktera se zaslouzila o roz-
Sifeni makrobiotiky mezi bézné povédomi lidi. Preklada publikace Michia Kushiho a je

nasi piedni odbornici na makrobiotickou vyzivu [14].

4.5 Makrobioticka vyziva

Makrobiotické principy vychazi z u¢eni TAO, z uceni o dualité. Systém dvou energii je zde
oznacen jako jin a jang (pfiloha III) [13]. Neboli minus a plus. Dva protipdly, které se vza-
jemné dopliuji (symbol monady) [10]. My jsme se zaméfili pfedevSim na energie ve stra-
vovani. Makrobiotika klade dlraz na celozrnné obiloviny, luSténiny a cerstvou zeleninu,
ktera roste v podnebném pasmu, kde ¢lovek Zije. Vyhybé se priimyslové zpracovanym po-
travindm, masu savct, mléku, mlécnym vyrobkiim a hlavné jednoduchému cukru. Podpo-

ruje konzumaci potravin v co nejcerstvéj$im stavu a v co nejvyssi kvalité, tzv. BIO [16].
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILE DIPLOMOVE PRACE

Cilem diplomové prace bylo:

1. Ziskat prakticky jidelnicek z lazni SttedoCeského kraje pro vysoky krevni tlak, vypocitat

nutri¢ni hodnoty a porovnat je pro stanoveny denni doporuceny piijem.

2. Ziskat jidelnicek z knihy Makrobioticky 1éCebny talit 1. [11] pro vysoky krevni tlak, vy-
pocitat nutri¢ni hodnoty a porovnat je pro stanoveny denni doporuceny piijem Zivin.

3. Srovnat mezi sebou tyto dva typy jidelni¢ku, srovnat nutriéni hodnoty, zaméfit se na

vitamin A, vitamin C a sodik, dilezité aspekty pii hodnoceni tohoto typu jidelnicku.

Vyzdvihnout dilleZitost vitaminu A a C jako antioxidantf.
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6 MATERIAL A METODICKY POSTUP

V roviné Setieni z lazeniského zatizeni StiedocCeského kraje, které bylo jako jediné ochotné
nam jidelni¢ek pro vysoky krevni tlak poskytnout, je ziejmé, Ze 14zn€ maji jidelni¢ek roz-
délen na kardiaky s Iéky (diabetici, pacienti pouzivajici Warfarin ¢i Anopyrin na fedéni
krve) a bez 1¢kii. Ocenujeme, Ze jidelnicky jsou koncipovany tak, aby vyhovély témto sku-
pindm pacientl. Pacienti, ktefi berou Warfarin, nemaji v jidelnicku zadnou cerstvou listo-
vou zeleninu. V poskytnutém jidelnicku nebyl ptfepocet porci pro jednu osobu. Protoze

nemame k dispozici pocitacovy program, byly veskeré vypocty provedeny rucné.

Jidelni¢ek nam byl poskytnut na 4 tydny, ale z divodi pfili§ velké obsaznosti jsme ho zkra-

tili na tyden.

Makrobioticky jidelni¢ek pro vysoky krevni tlak jsme pouzili z knihy Makrobioticky 1é-
¢ebny talif I. [11], kde je vypracovany tydenni jidelnicek pro zimni az jarni obdobi. Byl zde
nutny prepocet mnozstvi pro jednu osobu. ProtoZze neméame k dispozici pocitacovy pro-

gram, byly veskeré vypocty provedeny rucné.

V metodickém postupu bylo pfihlédnuto k faktu, Ze u obou zpracovanych jidelnickl jsme
vychazeli z informace, ze u pacientl nebyl diagnostikovan tzv. metabolicky syndrom MS,
ktery se vyskytuje u jedincii se tfemi a vice z péti uvedenych rizikovych faktort. MS se
vyviji v Case a v zavislosti na Zivotnim stylu, genetické predispozici a véku. Patii sem ab-
normalni obezita, vyS$i hladina triglyceridd, niz8i hladina HDL cholesterolu, vyssi krevni

tlak a vysoka glykémie nalacno [1]. Pracovali jsme pouze s hypertenzi.

6.1 Metodika sledovani

6.1.1 Vyziva

Jeji mnozstvi a skladba ma ve svém dlouhodobém plisobeni podstatny vliv na hypertenzi.
Nutnym ptedpokladem epidemiologického zkoumani vlivu vyzivy na zdravi jsou spolehli-

va data o mnoZzstvi a kvalité€ stravy, kterou lidé konzumuji, tedy o vyzivové spotiebé.
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6.1.2 Metodické cile

Co nejpresnéji zjistit, kolik clovék ze své stravy ziskd denné energie a zakladnich Zivin,
tedy bilkovin, tuktli a sacharid, diillezitych vitamini (v nasem ptipad¢ A a C) a nerostnych

latek (Na).

6.2 Konkrétni metodicky postup

6.2.1 Zjistovani vyzivové spoti‘eby

Zjistovani vyzivové spotieby zavisi na zaméfeni a cili prislusného Setfeni. Obecné je
z epidemiologického hlediska pro posouzeni vlivu vyzivy na srde¢ni choroby vyznamngjsi
sledovat dlouhodobé stravovaci navyky, nez zjisténi soucasné spotieby. Zjistovani soucas-
né spotfeby ma smysl tam, kde ji mizeme povazovat za typickou ukazku dlouhodobych

stravovacich zvyklosti daného ¢lovéka, ptipadné urcit jako 1é¢ebné preventivni vyzivu.

6.2.2 Spolehlivost a presnost Setfeni

Néroky na spolehlivost a piesnost Setfeni jsou nejvyssi u sledovani individuélni spotieby,
jejimz vysledkem by méla byt asociace mezi hodnocenim vyzivy individua a jeho individu-
alnim zdravim. Znalost zpiisobu stravovani jednotlivce pfindSi mozZnost uplatnéni individu-
alné vhodnych doporuceni ze strany lékate nebo odbornika ve vyzivé ke zméné stravova-

cich zvyklosti.

6.2.3 Tabulky o sloZeni potravin

Tabulky o sloZeni potravin poskytuji informace o obsahu nutricnich parametri v potravi-
nach. Sbér dat se provadi kombinaci dvou metod, pfimé a nepiimé. Prvni metoda vyuziva
vysledky analyz a je povazovana za metodu poskytujici nejspolehlivéjsi udaje. Je vsak fi-
nan¢n¢ a ¢asoveé velmi naro¢nd. U neptimé metody se piebiraji udaje z literatury nebo
z jinych databézi. V nékterych piipadech jsou vyuzity Gdaje odvozené od hodnot pro po-
dobné potraviny, na zékladé vypoctu nebo podle slozeni jednotlivych receptur daného po-

krmu nebo vyrobku.
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6.2.4 Zdroje pro nutri¢ni hodnoty potravin

U receptur byly pouzity nutri¢ni hodnoty z externich zdrojt, napt. Tabulky latkového slo-
zeni mléka a mlécnych vyrobkil pro vybrané mléné vyrobky napi. Hermelin, pomazanko-
vé maslo a eidam 30 % t. v s. Pfi vypoctech bylo pouzito ve slozkéach receptur mléko plno-
tucné, tvaroh jemny, olej fepkovy, eidam 30 % t. v s. [38]. Pro n&které vyrobky bylo pouzi-
to informaci z obalti. Nutri¢ni hodnoty potravin se od sebe v riznych zdrojich velmi lisi.
Neni mozné pouzit jeden zdroj, je nutné pouzivat nékolik riiznych zdroji, protoze v Ceské

republice neexistuje zadny soubor vetejné dostupnych tabulek slozeni potravin [41].

Ceské republice se zatim nepodafilo vyfesit problém absence tabulek, ktery nastal po roz-
déleni Ceskoslovenska. V ramci Ceskoslovenska byla databéze sloZeni potravin udrzovana

na Slovensku, kde také ziistala [42].

K ovéfeni nutrinich hodnot masa jsme pouzivali nejvice Receptury pokrmi pro Skolni
stravovani [7] a Receptury teplych pokrmt [18]. Pokud se jednalo o ovoce a zeleninu, in-
formace jsme analyzovali v Databazi nutriéniho slozeni potravin [43] a také v tabulkédch
Ovocie a zelenina ze slovenské databaze Potravinovej banky [44]. Tuky, olejniny, oleje
a ofechy jsou zpracované podle Seznamu potravin véetné nutricnich hodnot [45] a podle
Potravinovej banky dat [46]. Nutri¢ni hodnoty makrobiotickych potravin jako je miso, ku-
zu, sojova omacka apod. jsme ziskali z databaze firmy Sunfood Dobruska, ktera je ptimy

dovozce téchto makrobiotickych specifik z Japonska [47].

Pokud se tyka motskych fas, nutriéni hodnoty jednotlivych fas se od sebe v riznych zdro-
jich 1i8i [24]. Zalezi, v které oblasti fasy vyrostly a v kterou ro¢ni dobu se analyza provadi
[33]. Obsah jednotlivych slozek uvadime ze 100 g jedlého podilu pfepoctem na skuteény
podil.
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7 NAVRH PRO PRAKTICKE VYUZITI MAKROBIOTICKE
STRAVY

7.1 Zaméreni makrobiotické stravy

Zam¢fili jsme se na makrobiotickou vyzivu pro hypertoniky. Dietetika dle MUDr. Dagmar
Vranové [11]: Strava hypertonikii by méla byt orientovana na zvySeny pifijem ovoce
a zeleniny, dostatek vlakniny, pfisun omega-3, omega-6 mastnych kyselin, které organis-
mus neni schopen sam vytvoiit a musi byt dodavany prostiednictvim stravy. Tyto mastné
kyseliny souhrnné chrani srdce a dokéazi snizovat hladinu celkového i LDL cholesterolu.
Preferujeme pokrmy mén¢ slané s kratSim tepelnym zpracovanim. Zvlasté pacienti se zvy-
Senymi hodnotami diastolického tlaku, by neméli konzumovat vyrobky s cukrem, dbat na
sniZzeny piijem cholesterolu a tukl, mléénych produkti, syri, soli, mastnych a ZivocisSnych
potravin a drazdivych koteni. Dtlezitou roli hraje i dostatecny ¢asovy prostor na jidlo, kva-

lita surovin a konzumace umérnych porci.

7.2 Navrh jidelni¢ku pro hypertoniky

7.2.1 Zcela vyloucit

Vyrobky z bilé mouky, maso a dribez, zrnkovou kavu, ostrd koteni, sladkosti, vyrobky
s cukrem a umélymi sladidly, syry, tvaroh, jogurty a jiné mlécné vyrobky, mrazené potravi-
ny, uzeniny, mléko, zivo¢isné potraviny s vysokym obsahem tuku a cholesterolu, jidla uze-
n4, grilovana, smazend, alkohol, ledové napoje, vejce, povzbuzujici napoje, naklddané po-

traviny, hotové pokrmy, zmrzlinu [22].

7.2.2 Obcasné pouziti

Pickles krat$i dobu kvasené, ryby a moisti zivo¢ichové, ¢esnek, jahly, pohanka, kvaskové
pekarenské vyrobky, té€stoviny, Cerstvé syrové zeleninové salaty, suSené nebo syrové ovoce,
jemng¢ solend oprazena semena, ofisky, soja a sojové vyrobky, ptirozené sladké moucniky,
cerstvy zazvorovy kotfen, rostlinné tuky a oleje, fapikaty celer, nat’ a kofen pampelisky,

lotusovy koften.
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7.2.3 Pravidelné pouziti

Lusténiny, hlavné fazole azuki, vatené zeleninové salaty, nebo salaty ptipravované pod
tlakem, neloupand ryZe, pSenice, motské fasy méné vyrazné€jsi chuti kratS$i dobu tepelné
zpracované, bila fedkev diakon, soleni (pokud viibec) vyhradné motskou soli, kazdodenni

na pare varena zelena zelenina, ve vodé varena listova a kulata zelenina.

7.3 Vyznam vitaminu C pro hypertenzi

Denni ptfijem 100 mg vitaminu C je spojovan s udrZzenim maximdlni zdsoby vitaminu C
v lidském organismu, ktera ¢ini 3 g. Zasoby vitaminu C jsou v organismu nerovnomerné
rozlozeny v tkanich s vysokou metabolickou aktivitou. Diive se uvadélo, ze snizeni rizika
kardiovaskularnich chorob arakoviny je podminéno minimalnim dennim piijmem
90 — 100 mg vitaminu C. Nicméné finsti védci potvrdili, Ze je to vitamin E, ktery snizuje
oxidativni modifikaci lipoproteinti a zaroven neprokazali podobny pozitivni efekt ze strany
askorbatu, ani pii pouziti relativné vysoké davky 500 mg / osoba a den. Dalsi autoii také
uvadéji, ze uziti vysokych davek askorbatu nema zadny znatelné pozitivni vliv na zlepSeni
funkce myokardu, ktery byl postiZzen ischemii. Pro doporuc¢eny denni piijem vitaminu C
pro muze i zeny v produktivnim véku v Ceské republice zatim plati hodnota 75 mg / osoba
aden [17]. V na$i studii jsme pracovali s DDD u vitaminu C 75 g na osobu a den. Vycha-
zime ze skript, kdy pro vékovou kategorii 19-59 let, pti lehké pracovni zatézi je to praveé 75
mg, pii stfedni pracovni zaté€zi je to 80 mg. Preferujeme vitamin C z pfirodnich zdroja,
protoze jsou zde zaroven pfitomny i dal$i biologicky aktivni latky. Vitamin C piisobi proti-
zanétliveé, vede ke zkrdceni doby onemocnéni, zvySuje absorpci Zeleza, urychluje hojeni

ran. Zduraziuje se jeho antioxida¢ni u¢inek [6].

7.4 Vyznam vitaminu A pro hypertenzi

Vitamin A, neboli Retinol je lipofilni vitamin. V potravinach je vitamin A doprovazen fa-
dou analogli a metabolitd, liSicich se strukturou jononového cyklu, nebo postranniho tfetéz-
ce. Aktivitu vitaminu A také vykazuje asi 50 piirozen¢ se vyskytujicich sloucenin ze sku-
piny karotenoidd, které se nazyvaji provitaminy. Rada dalsich latek s aktivitou vitaminu A
byla uméle syntetizovana. Pro oba typy se pouziva souhrnny nazev retinoly. Na vitamin A
jsou jednotlivé karoteny pfeménovany oxidacnim $t€penim, které u vétSiny savcil probihd ve

stfevech, nebo v Kupferovych bunkach jater, za katalytického ptisobeni enzymu karotenasy.
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Karotenoidy jsou dulezité¢ biologické slouceniny, které mohou inaktivovat elektronicky
excitované molekuly. Tento proces se nazyva zhaseni, neboli quenching. Prikladem takové
molekuly je singletovy molekularni kyslik ('O»), ktery vznika fotochemickou reakei, en-
zymaticky, nebo pfi procesu peroxidace lipidi v membranach. Stejnou vlastnost vykazuje
1 vitamin A. Lidsky organismus se proti reaktivnimu kysliku brani nejen piijimanim karo-
tenoidl z vnéjsku, ale i vlastnimi enzymy (superoxidova dismutasa a gutathionova peroxi-
dasa), které jsou geneticky zakddovany. NejrozsifenéjSim provitaminem vitaminu A
v ptirod¢ je B-karoten. Stejné jako i ostatni karotenoidy, je i B-karoten pfenasen prostied-
nictvim chylomikront do krve, kde je transportovan pomoci lipoproteind. Zadny jiny speci-
ficky nosi¢ nebyl zatim identifikovan. Studiemi bylo potvrzeno, ze ze vSech karotenoidu
pouze u hladin B-karotenu byla nalezena piima souvislost s hladinami HDL-cholesterolu
v séru. Doporucend denni davka karotenti neni nijak stanovena, bézné se ale udava doporu-
¢eni 2-4 mg.den’l. Obecné se uvazuje, ze 6 mg B-karotenu, nebo 12 mg jinych biologicky

aktivnich karotenoidd (obsahujicich B-jononovy kruh) je ekvivalentni 1 mg retinolu [17].

V nasi studii pracujeme s DDD u vitaminu A 1 000 mg na osobu a den. Vychazime ze skript,

kdy pro vékovou kategorii 19-59 let, pti lehké i stiedni pracovni zatézi je pravé 1 000 mg [6].

Pracuje se s jednotkou pg RE, cozZ je oznaceni pro retinolovy ekvivalent. Preferujeme karo-
tenoidy z ptirodnich zdrojt, protoze jsou zde zaroven pfitomny i dalsi biologicky aktivni
latky. Absorbce jednotlivych provitamind neni vzdy kvantitativni, zavisi na sloZeni stravy

a zpusobu piipravy pokrmil, zejména na piitomnosti tuki, ve kterych jsou rozpustné [17].

7.5 Nejnovéjsi studie o antioxidantech

7.5.1 Antioxidanty v klinické praxi

v

Ackoliv je zndmo kolem 4 000 antioxidantil, nejznamé&j$i a nejvyznamnéjsi jsou vitamin C,
vitamin E a karotenoidy. Saturace organismu vitaminy C, E, A a B-karotenem je piimo
zavisla na stravovacich zvyklostech konkrétniho jednotlivce, tedy na mnozstvi pfijimanych
vitaminll ve stravé. Antioxida¢nim vitamintim (vitaminu A, E, C a betakarotenu), a zejmé-
na suplementaci témito vitaminy byla v poslednich desetiletich minulého stoleti ptipisova-
na vyznamna uloha v prevenci a 1é¢b¢ civilizacnich a nddorovych chorob. Avsak soucasné
klinické poznatky uvedeny ptedpoklad nepotvrzuji, ani nepodporuji teorii, Ze by suplemen-

tace antioxidancii mohla byt v§eobecné vyuzita v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni.
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Podkladem pro toto skeptické konstatovani se staly rozporuplné vysledky studii provede-
nych v poslednich 15 letech, pficemz podstatnou ulohu hral metodicky ptistup, ktery mél
vztah mezi piivodem antioxidantli a zdravotnim stavem u sledovanych populacnich skupin
ovétit. V literatute jsou dokumentovany diametralné odlisné zavéry mezi vysledky obser-

vacnich studii a vysledky randomizovanych kontrolovanych studii [48].

7.6 Vyznam Na pro hypertenzi

Kuchyniska stl je zdrojem dvou minerdlnich latek — chloru asodiku. Sodik slouZzi
v lidském téle mimo jiné k udrzovani osmotického tlaku télesnych tekutin a vodni rovno-
vahy. Chlor slouzi pfedevsim k syntéze Zalude¢ni kyseliny chlorovodikové [25]. DDD soli
se pohybuje kolem 5-7 g. Ve skutecnosti vSak pfijimame dvoj- a nékdy az trojnasobné
mnozstvi. Neni tomu jen z divodi zbyte¢ného piesolovani konzumovanych pokrmt, ale
i v disledku nadbytecné konzumace uzenin, masovych konzerv, solenych ofiskii, brambo-
rovych lupinki, konzervovanych potravin a v posledni dob¢ i v disledku zvysené konzu-
mace fast foods. Svou ulohu zde sehrava i konzumace syrt, byt’ ji z hlediska piijmu vapni-

ku hodnotime kladné [6].

V téle dospé€lého Cloveka se nachazi primérmé 90 g soli ve form¢ kationtti Na+, pficemz
nejvyssi koncentraci dosahuji v extracelularni tekutin€ a v krevni plazmé 130-148 mmol.
Vzhledem k nenahraditelnosti sodiku ve vyzivé clovéka je v soucasnosti sodik spise pova-
zovan za rizikovy faktor ve vyziveé. Idedlni spotieba soli za den je 2—4 g, avSak vzhledem
ke stravovacim zvyklostem neni tento cil dosazitelny. V souc€asnosti pro horni limit pro
prevenci a léCbu hypertenze se celosvétove stanovila hodnota 6 g pro dospélé, pro déti je to
méng; ve véku 1-3 roky maximalné¢ 2 g/den a ve véku 3-6 let jsou to 3 g/den.
V soucasnosti dospély €lovék pfijimd 10-15 g soli denné. Velky podil sodiku je vazany
v anorganickém podilu kosti, které funguji jako pletivo, obsahujici rezervu sodnych kation-
tl. Hydrogenuhli¢itan sodny se nachédzi v pankreatické a stfevni §tavé. Sodik udrzuje aci-
dobazickou rovnovahu organismu. Pfitomnost Na+ iontli v extracelularnich tekutinach se
poji sudrzovanim osmotického tlaku, ¢im se organismus chrani pied nadbytecnymi
ztratami tekutin a poklesem krevniho tlaku [49]. Z pfednasky o vyzivé MUDr. Miluse Ko-
talikové citujeme: ,,pfi prevenci a dietni intervenci hypertenze snizime spotiebu sodiku pod

70 mmol/den (pod 4 g NaCl denné)* [50].
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v

pertenzi 2. stupné stiedn¢ zavazné, a to je 1 200 mg Na, coz je asi 3,13 g soli za den (100 g

soli obsahuje ve 100 g jedl¢ho podilu potraviny 38 299,5 mg Na) [43].

7.7 Pitny rezim pri hypertenzi

Do pitného rezimu bychom neméli zapocitavat kdvu, Cerny a zeleny ¢aj (zejména popiji-li
se koncentrované vyluhy) a kofeinové napoje. Kofein je diuretikum zvysujici tvorbu moci,
¢imz se pomérn¢ snadno dosdhne situace, ze se vice tekutin z téla odvede, nez se pitim
takového napoje ziska. Ani alkohol neni mozné plnohodnotné zahrnout do pitného rezimu.
Navic bychom se zde méli fidit zasadou jeho stfidmé konzumace [34].

V této diplomové praci nehovotime o pitném rezimu jako takovém, pouze jsme dostali
ovocny, bud’ s cukrem ¢i bez cukru, dle vybéru. ProtoZze nemame skutecné informace na
kolik procent tyto napoje vyuZzivaji, tak nejsou zahrnuty do celkové nutri¢ni spotieby po-

travin.

Makrobioticky jidelni¢ek doporucuje na piti pramenitou vodu. Ta také neni zahrnuta do

nutri¢ni spotieby potravin.
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8 POROVNANI JIDELNICKU PRO ONEMOCNENI VYSOKYM
KREVNIM TLAKEM (VYUZITI JIDELNICKU)
Tabulka 3. LP1
Hmot. Energie | Bilk. | Tuky | Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
hermelin 50,00 530,00 9,60 9,60 0,00 165,00 0,00 445,20
Sunka 50,00  304,50| 9.85| 3,65 0,00 0,00 0,00 187,00
petivo 100,00| 1026,00{ 820[ 3,00/ 46,60 0,00 0,00 455,00
masovy vyvar 10,00 58,50 0,29 1,36 0,15 0,00 0,00 344,00
Zesnek 0,10 18,30| 027| 0,00 1,09 0,00 0,00 0,00
brambory 50,00 109,50 | 0,55 0,05 6,10 1,50 0,00 8,30
mrkev 10,00 1420 0,11] 0,02 0,74 125,40 0,13 0,95
celer 10,00 12,70 0,11] 0,02 0,61 2,22 0,16 0,87
cibule 10,00 17,90 0,15| 0,03 0,49 1,30 0,18 1,30
majorénka 1,00 134 0,01| 0,05 0,55 0,00 0,00 0,00
kufeci platky 100,00 366,00 18,90 0,80 0,30 0,00 0,00 69,00
olej slunetnicovy 10,00 27720 0,01| 735 0,01 0,00 0,00 0,00
karotka 100,00 142,00/ 1,10 0,20 740 125400 1,30 0,95
kukufice 50,00 111,00/ 090| 0,50 4,95 0,00 0,00 1,00
brambory 200,00 438,00 220 020] 24,40 10,00 4,00 66,40
mouka hladka 10,00 14500 1,02| 0,14 7,04 0,00 0,00 0,20
vepiova kyta 100,00/  715,00| 14,70| 12,10 0,00 0,00 0,00 115,00
$penat Cerstvy 100,00 96,00 2,40| 0,40 2,90 1978,00| 31,50 67,60
porek 20,00 27,00 036 0,04 1,20 2,00 2,76 14,80
olej olivovy 1500 41520 0,01] 11,01 0,03 0,00 0,00 0,00
sojova omacka 10,00 53,80 1,85| 0,42 0,42 0,00 0,00 180,00
krabi ty¢inky 30,00 123,00/ 420| 0,30 2,10 0,00 0,00 0,00
ryZe 100,00 | 143400 8,70 040| 76,10 0,00 0,00 6,00
sil 0,04 0,00( 0,00| 0,00 0,00 0,00 0,00 1520,00
CELKEM 1136,14| 6436,14| 8549 | 51,64| 183,18| 353942| 40,03 3483,57
Tabulka 4. LP2
Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
vepiova kyta 50,00 357,50 735|605 0,00 0,00 0,00 52,00
olej slunetnicovy 5,00 138,60 0,00] 3,67 0,00 0,00 0,00 0,00
pecivo 100,00| 1026,00] 820| 3,00 46,60 0,00 0,00 455,00
otka 40,00 490,60 9,00 044| 22,04 12,00 0,00 3,60
hladkd mouka 5,00 72,50 051 0,07 3,52 0,00 0,00 0,10
olej slunetnicovy 5,00 138,60 0,00] 3,67 0,00 0,00 0,00 0,00
Zesnek 1,00 18,30|  0.27| 0,00 1,09 0,00 1,67 0,00
Kosti vyvar 100,00 140,00/  020] 0,30 0,00 0,00 0,00 90,00
maso hovézi 100,00 617,00| 1500| 9,10 0,00 0,00 0,00 90,00
Sunka 10,00 6090 197| 0,73 0,00 0,00 0,00 37,40
okurka kyseld 10,00 830 005 001 0,45 0,00 0,00 36,20
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Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na

gl [kJ] [g] [g] gl [mg] [mg] [mg]
cibule 20,00 35,80 0,30 0,06 0,98 2,80 1,70 2,60
mrkev 10,00 14,20 0,11 0,02 0,74 125,40 0,13 9,56
hrasek 5,00 12,85 0,23 0,01 0,53 0,44 0,35 13,48
mouka hladka 5,00 72,50 0,51 0,07 3,52 0,00 0,00 0,10
olej slune¢nicovy 15,00 415,80 0,01 11,02 0,01 0,00 0,00 0,00
téstoviny 80,00 1 168,00 9,04 1,84 58,08 0,00 0,00 12,80
rybi filé 150,00 369,00 20,40 0,75 0,15 0,00 0,00 126,00
olej slune¢nicovy 15,00 415,80 0,01 11,02 0,01 0,00 0,00 0,00
ka$e bramborova 200,00 438,00 2,20 0,20 20,40 10,00 4,00 33,20
olej slune¢nicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
salat okurkovy 150,00 81,00 1,50 0,30 3,15 0,00 9,60 13,50
sul 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 15,32
CELKEM 1 086,04 6368,45| 76,87 59,68 161,28 150,64 17,45 990,86

Tabulka 5. LP3
Hmot. | Energie | Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na

[gl [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
ludina 100,00 | 1194,00| 10,80| 26,50 1,00 204,00 0,00 782,80
dZem 20,00 | 130,00 0,10 0,04 8,00 0,90 0,20 0,00
pecivo 100,00 | 1 026,00 8,20 3,00 46,60 0,00 0,00 455,00
maso hovézi 20,00 | 123,40 3,00 1,82 0,00 0,00 0,00 18,00
mrkev 10,00 14,20 0,11 0,02 0,74 125,40 0,13 9,56
celer 10,00 12,70 0,11 0,02 0,61 0,00 0,27 8,72
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 1,30 0,18 1,30
vajecny bilek 20,00 5,05 8,20 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00
maso veprové 100,00 760,00| 13,30 14,00 0,00 0,00 0,00 104,00
olej slunec¢nicovy 20,00 | 554,40 0,02 | 14,70 0,02 0,00 0,00 0,00
kapusta 150,00 174,00 3,15 0,45 6,60 0,00 72,00 19,35
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 1,40 0,85 13,00
cesnek 5,00 18,30 0,14 0,70 0,12 0,00 0,16 0,00
mouka hladka 10,00 | 145,00 1,02 0,70 7,04 0,00 0,00 0,20
brambor 200,00 328,00 2,00 0,20 17,80 10,00 4,00 33,20
Sunka 100,00 609,00| 19,70 7,30 0,00 0,00 0,00 374,00
syr platkovy 50,00 517,50| 14,10 7,10 0,65 263,50 0,00 364,80
rajéata 150,00 124,50 1,35 0,30 5,55 1 350,00 39,60 9,00
chléb 100,00 | 940,00 7,30 1,20 46,20 0,00 0,00 316,00
CELKEM 1185,00 6711,85| 92,90| 7820 14191 1956,50 | 117,39 2 508,93
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Tabulka 6. LP4
Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
tunak 100,00 749,00 19,30 11,30 0,10 0,00 0,00 467,00
cibule 20,00 35,80 0,30 0,06 1,80 2,60 0,36 2,60
pecivo 100,00 1 026,00 8,20 3,00 46,60 0,00 0,00 455,00
ryZe 30,00 403,20 2,31 0,12 21,45 0,00 0,00 1,80
mrkev 10,00 1 402,00 0,11 0,02 0,74 125,40 0,13 9,56
celer 10,00 12,70 0,11 0,02 0,61 0,00 0,27 8,72
petrzel 10,00 21,90 0,24 0,05 1,01 0,00 2,32 2,12
olej slunecnicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
maso hovézi 100,00 617,00 15,00 9,10 0,00 0,00 0,00 90,00
olej slunecnicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
cibule 20,00 35,80 0,30 0,06 1,80 2,60 0,36 2,60
mouka hladka 15,00 217,50 1,53 0,21 10,56 0,00 0,00 0,30
raj¢. protlak 10,00 414,00 0,23 0,05 2,24 0,00 0,00 0,60
mouka hruba 100,00 1 397,00 8,80 1,20 72,20 0,00 0,00 0,70
veka 20,00 236,40 1,68 0,20 12,02 0,00 0,00 91,00
vajeny bilek 20,00 5,05 0,09 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00
kure 250,00 782,50 | 31,25 6,00 0,50 0,00 0,00 172,50
olej slunecnicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
Zampiony 30,00 44,70 0,96 0,18 1,38 0,00 0,21 95,70
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 1,30 0,18 1,30
mouka hladka 5,00 72,50 0,51 0,07 3,52 0,00 0,00 0,10
brambory 200,00 328,00 2,00 0,20 17,80 10,00 4,00 33,20
sul 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,66
CELKEM 1 090,02 8650,55| 93,10 54,01 194,85 | 141,90 7,83 1442,46
Tabulka 7. LP5
Hmot. | Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
debrecinka 50,00 566,50 | 10,35 10,40 0,05 0,00 0,00 598,00
pecivo 100,00 1 026,00 8,20 3,00 46,60 0,00 0,00 455,00
olej slunecnicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 1,30 0,18 1,30
mouka hladka 10,00 145,00 1,02 0,14 7,04 0,00 0,00 0,20
mrkev 10,00 14,20 1,11 0,02 0,74 125,40 0,13 9,56
celer 10,00 12,70 0,11 0,02 0,61 2,22 0,16 8,72
parek 10,00 108,40 1,29 2,24 0,14 1,70 0,00 114,50
mléko 10,00 15,30 0,28 0,10 0,43 1,40 0,00 4,60
prsa kuieci 100,00 366,00 | 18,90 0,80 0,30 0,00 0,00 69,00
pepr cely 2,00 29,84 0,22 0,16 1,19 0,38 0,00 2,84
olej sluneénicovy 15,00 615,80 0,01 11,02 0,01 0,00 0,00 0,00
téstoviny 80,00 1 168,00 9,04 1,84 58,08 4,80 0,00 13,20
vepi'ova pecené 100,00 760,00 | 13,30 14,00 0,00 0,00 0,00 1 121,00
olej sluneénicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 1,30 0,18 1,30
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Hmot. Energie Bilk. Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] (2] [g] [mg] [mg] [mg]
hofc¢ice 10,00 49,30 0,40 0,58 1,24 0,00 0,00 76,00
mouka hladka 5,00 72,50 0,51 0,07 3,12 0,00 0,00 0,10
ryze 100,00 1 434,00 8,70 0,40 76,10 0,00 0,00 6,00
CELKEM 652,00 6973,74| 73,76 | 59,55 196,65| 138,50 0,65 2 481,32
Tabulka 8. LP6
Hmot. | Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
syr taveny 50,00 375,00 9,35| 5,60 0,45 144,00 0,00 457.05
mléko 15,00 30,00 0,46| 0,28 0,69 2,10 0,00 4,60
olej slunecnicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
pecivo 100,00 | 1 026,00 8,20 3,00 46,60 0,00 0,00 455,00
§penat mraZeny 50,00 47,50 1,00 0,15 1,55 0,00 0,00 33,80
mouka hladka 10,00 145,00 1,02 0,14 7,04 0,00 0,00 0,20
mléko 100,00 153,00 2,80 1,00 4,30 14,00 0,00 46,00
maso hovézi 50,00 308,50 7,50 | 4,55 0,00 0,00 0,00 45,00
vepiova kyta 50,00 357,50 7,35| 6,05 0,00 0,00 0,00 57,50
Zemle 10,00 122,20 0,82 0,08 6,32 0,00 0,00 45,50
bilek 20,00 5,05 0,09| 0,09 0,00 0,00 0,00 0,00
cibule 10,00 17,90 0,15| 0,03 0,49 1,30 0,18 1,30
olej slune¢nicovy 10,00 277,20 0,01| 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
strouhanka 5,00 61,10 0,41| 0,04 3,16 0,00 0,00 22,75
cesnek 5,00 3,66 0,05| 0,00 0,21 0,00 0,00 0,00
brambory 200,00 438,00 2,20 0,20 20,40 10,00 4,00 8,30
maso kuieci 100,00 313,00 12,50 | 2,40 0,20 0,00 0,00 69,00
mrkev 15,00 21,30 0,16 0,00 1,11 288,00 0,72 14,34
celer 10,00 12,70 0,11 0,02 0,61 2,22 0,16 8,72
petrzel 10,00 21,90 0,24 | 0,05 1,01 2,32 0,60 2,12
kedluben 10,00 7,90 0,12 0,01 0,34 3,00 1,11 4,27
mouka hladka 10,00 145,00 1,02 0,14 7,04 0,00 0,00 0,20
mléko 10,00 15,30 0,28 | 0,10 0,43 1,40 0,00 4,60
cibule 10,00 17,90 0,15| 0,03 0,49 1,30 0,18 1,30
dribeZi Sunka 50,00 162,50 0,55| 8,05 0,45 0,00 0,00 187,00
ryze 100,00 | 1 434,00 8,70 | 0,40 76,10 0,00 0,00 6,00
CELKEM 1020,00 | 5 796,31 65,25 | 47,11 179,01 469,64 6,95 | 1017,50
Tabulka 9. LP7
Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
Syr uzeny 50,00 790,50 | 12,10| 15,10 0,88 0,00 0,00 436,00
chléb 100,00 940,00 7,30 1,20 46,20 0,00 0,00 316,00
dribky 40,00 125,50 5,00 0,96 0,08 0,00 0,00 33,20
smés zeleninova 30,00 40,50 0,60 0,03 1,83 2,16 1,47 6,33
olej slunecnicovy 5,00 138,60 0,00 3,67 0,00 0,00 0,00 0,00
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Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
mouka hladka 10,00 145,00 1,02 0,14 7,04 0,00 0,00 0,20
cibule 5,00 8,95 0,07 0,01 0,45 0,65 0,09 0,65
mléko 30,00 60,00 0,93 0,57 1,80 0,00 0,00 13,80
kure 250,00 782,50 | 31,25 6,00 0,50 0,00 0,00 172,50
olej slunecnicovy 10,00 277,20 0,01 7,35 0,01 0,00 0,00 0,00
mouka hladka 5,00 72,50 0,51 0,07 3,52 0,00 0,00 0,10
brambory 200,00 328,00 2,00 0,20 17,80 10,00 4,00 66,40
Sunka vepiova 50,00 304,50 9,85 3,65 0,00 0,00 0,00 598,00
syr krajeny 50,00 517,50 | 12,10 12,25 0,50 144,00 0,00 364,80
okurky salatové 100,00 54,00 1,00 0,20 2,10 0,00 6,40 9,10
paprika 100,00 91,00 0,90 0,40 3,90 65,00 90,00 2,60
pecivo 100,00 1 026,00 8,20 3,00 46,60 0,00 0,00 455,00
sl 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,66
CELKEM 1 135,02 5702,25| 92,84 | 54,80 133,21 221,81 101,96 2 482,34
Tabulka 10. MB1
Hmot. | Energie | Bilk. | Tuky | Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
oves 100,00 | 1464,00( 11,70 5,10 59,80 0,00 0,00 5,50
olej Inény 20,00 751,80 0,00 19,80 0,00 0,00 0,00 0,00
cibule nat’ 10,00 17,80 0,08 0,02 0,77 0,00 1,70 0,00
fazole bila 100,00 14,70 | 21,40 1,60 61,60 0,00 0,00 0,10
cibule 20,00 35,80 0,30 0,06 0,98 2,80 1,70 2,60
olej dynovy 20,00 751,80 0,00| 19,80 0,00 0,00 0,00 0,00
celer 30,00 38,10 0,33 0,06 1,83 0,00 0,81 26,12
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
ocet jable¢ny 20,00 34,00 0,00 0,00 0,60 0,00 0,00 0,00
Kombu 20,00 323,00 1,40 0,20 10,20 86,00 2,20 500,00
celer Fapik 10,00 0,00 0,08 0,02 0,77 0,00 0,27 0,00
ryZe Natural 100,00 | 1459,00 8,50 1,90 73,20 0,00 0,00 6,00
olej Inény 20,00 751,80 0,00 19,80 0,00 0,00 0,00 0,00
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 2,40 47,80
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 0,00 1,70 1,30
kedlubna 10,00 7,90 0,13 0,01 0,34 0,00 3,00 4,27
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 0,00 0,85 1,30
rizickova kapusta 50,00 75,00 1,80 0,20 2,65 60,00 24,00 6,45
Mekabu 20,00 323,00 2,40 0,20 9,40 28,00 3,00 500,00
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
mrkev 100,00 142,00 1,10 0,20 7,40 1 254,00 1,30 47,80
Fedkev 30,00 16,20 0,21 0,03 0,72 3,00 18,00 13,86
ryZe Natural 100,00 | 1459,00 8,50 1,90 73,20 0,00 0,00 6,00
azuki 50,00 701,50 | 11,75 0,80 29,80 0,90 0,00 0,30
Kombu 20,00 323,00 1,40 0,20 10,20 86,00 2,20 500,00
zeleninova smés 50,00 67,50 1,00 0,05 3,05 0,00 2,40 10,55
olej sezamovy 10,00 37,59 0,00 9,97 0,00 0,00 0,00 0,00
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
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Hmot. | Energie | Bilk. | Tuky | Sach. Vit. A Vit. C Na

[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
brokolice 50,00 68,00 2,20 0,45 1,45 0,00 15,00 0,00
tahini 20,00 508,80 4,39| 10,64 2,98 0,00 0,00 0,00
sal 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 11,49
CELKEM 1350,03| 9560,29| 80,21| 93,26| 359,07 2480,70| 85,03 1691,44

Tabulka 11. MB2

Hmot. Energie Bilk. Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na

[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
kuskus 100,00 1544,00| 12,50 0,60 76,00 0,00 0,00 0,00
ryZové vlasy 20,00 297,40 1,66 0,52 14,70 0,00 0,00 1,20
burské orisky 10,00 183,40 1,90 3,23 1,72 0,00 0,00 3,23
zeli 100,00 88,00 1,10 0,20 4,00 24,00 31,50 18,70
ocet ryZovy 20,00 34,00 0,00 0,00 0,60 0,00 0,00 0,00
slunec. seminka 10,00 243,50 2,70 4,90 1,50 0,00 0,00 17,60
oves 100,00 1464,00| 11,70 5,10 59,80 0,00 0,00 5,50
vyvar zeleninovy 0,25 54,80 0,46 0,07 2,31 0,00 0,00 0,00
celer 30,00 38,10 0,33 0,06 1,83 0,00 0,81 26,12
olej sezamovy 10,00 37,59 0,00 9,97 0,00 0,00 0,00 0,00
kmin 2,00 31,98 0,22 0,24 1,10 0,00 0,00 2,66
umeocet 20,00 5,58 0,30 0,00 0,48 0,00 0,04 168,00
nat’ celer 10,00 14,80 0,08 0,02 0,77 59,10 0,00 0,00
Spald. téstoviny 100,00 1420,00| 13,00 3,00 64,00 0,00 3,34 16,50
cibulka zelena 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 79,60 0,00 0,00
tofu natural 100,00 471,00 | 15,50 2,40 6,90 0,00 0,95 0,00
cibule 30,00 53,70 0,45 0,09 1,47 0,42 2,55 3,90
mrkev 30,00 42,60 0,33 0,06 2,22 576,00 1,44 28,68
olej slune¢nicovy 50,00 1 386,00 0,05 36,75 0,05 0,00 0,00 0,00
Tamari 20,00 535,00 0,02 14,72 0,02 0,00 0,00 360,00
dyné hokkaido 50,00 83,50 0,40 0,05 4,50 0,00 0,00 26,50
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 2,40 47,50
tofunéza 10,00 68,90 0,83 1,20 0,36 0,00 0,00 0,00
Mekabu 20,00 323,00 2,40 0,20 9,40 28,00 3,00 500,00
kvétak 30,00 22,50 0,45 0,06 0,81 5,70 11,55 10,53
Fedkvicky 100,00 80,00 1,00 0,00 4,00 6,00 15,10 46,20
ocet ryZovy 20,00 34,00 0,00 0,00 0,60 0,00 0,00 0,00
ryZe Natural 100,00 1 459,00 8,50 1,90 73,20 0,00 0,00 6,00
petrZzelka 20,00 48,00 0,74 0,00 1,80 0,00 6,80 0,00
cizrna 100,00 1390,00| 21,70 1,50 73,40 0,00 0,00 0,00
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 1,40 0,85 1,30
kvétak 10,00 7,50 0,15 0,02 0,27 1,90 3,85 3,51
mrkev 30,00 42,60 0,33 0,06 2,22 576,00 1,44 28,68
olej Inény 10,00 375,90 0,00 9,90 0,00 0,00 0,00 0,00
umeocet 20,00 5,58 0,30 0,00 0,48 0,00 0,04 168,00
Tamari 10,00 267,50 0,01 7,36 0,01 0,00 0,00 180,00
sl 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 3,83
CELKEM 1362,26| 12260,23| 99,96| 104,34| 41520| 2318,12| 85,66| 1674,14
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Tabulka 12. MB3

Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
oves 100,00 1464,00| 11,70 5,10 59,80 0,00 0,00 5,50
sezam Cerny 20,00 509,20 4,20 10,60 2,80 0,00 0,00 0,00
Kombu 20,00 323,00 1,40 0,20 10,20 86,00 2,20 500,00
mrkev 30,00 42,60 0,33 0,06 2,22 576,00 2,40 28,50
petrZelka 20,00 48,00 0,74 0,00 1,80 0,00 6,80 0,00
mrkev 100,00 142,00 1,10 0,20 7,40 1 920,00 4,80 95,60
cibule 50,00 89,50 0,75 0,15 4,50 0,00 4,00 6,50
Wakame 1,00 16,15 0,02 0,00 0,09 0,28 0,00 25,00
Tamari 10,00 267,50 0,01 7,36 0,01 0,00 0,00 180,00
petrZzelka 20,00 48,00 0,74 0,00 1,80 0,00 6,80 0,00
kuskus 100,00 1544,00| 12,50 0,60 76,00 0,00 0,00 0,00
cibule 20,00 35,80 0,30 0,06 0,98 2,80 1,70 2,60
olej Inény 10,00 375,90 0,00 9,90 0,00 0,00 0,00 0,00
umepasta 10,00 2,79 0,15 0,00 0,24 0,00 0,02 83,98
petrZelka 10,00 24,00 0,37 0,00 0,90 0,00 3,40 0,00
tofu uzené 70,00 232,50 10,85 1,68 4,83 0,00 0,00 122,00
porek 30,00 40,50 0,54 0,06 1,80 3,00 3,90 22,20
¢inské zeli 30,00 15,30 0,33 0,04 3,00 26,10 4,14 5,40
olej sezamovy 20,00 75,18 0,00 19,94 0,00 0,00 0,00 0,00
Tamari 10,00 267,50 0,01 7,36 0,01 0,00 0,00 180,00
zeli hlavkové 50,00 44,00 0,55 0,10 2,00 12,00 2,65 9,35
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 8,85 2,40
zeli kysané 50,00 38,50 0,30 0,10 1,80 4,50 2,40 197,90
ryZe basmati 100,00 513,00 2,90 0,40 26,30 0,00 4,50 6,00
Inéné seminko 10,00 243,50 2,70 4,90 1,50 0,00 0,00 17,60
petrZzelka 10,00 24,00 0,37 0,00 0,90 0,00 3,40 0,00
seitan natural 100,00 491,00 | 25,40 0,60 1,80 0,00 0,00 0,00
olej dynovy 10,00 375,90 0,00 9,90 0,00 0,00 0,00 0,00
hoi¢ice 10,00 49,30 0,40 0,58 1,24 0,00 0,00 76,00
Tamari 10,00 267,50 0,01 7,36 0,01 0,00 0,00 180,00
ZAzZvor 1,00 13,71 0,13 0,10 0,60 0,00 0,00 1,33
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 1,40 0,00 1,30
petrzel 50,00 109,50 1,20 0,25 5,05 0,00 11,60 10,60
okurky kvasené 50,00 41,50 0,25 0,05 2,25 0,00 0,85 181,15
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
kuzu 20,00 288,80 0,00 0,00 17,60 0,00 0,00 0,00
fazolky zelené 50,00 68,50 0,95 0,15 3,00 54,50 0,95 2,65
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 7,75 2,40
Mekabu 1,00 16,15 0,12 0,01 0,47 1,40 0,15 25,00
miso jemenné 2,00 13,96 0,20 0,08 0,46 0,00 0,00 6,24
sul 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 11,49
CELKEM 1 415,03 8349,54| 83,00 88,15| 252,40 4 607,98 84,76 1 988,69
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Tabulka 13. MB4
Hmot. | Energie Bilk. Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
ryzZe 50,00 717,00 3,50 0,20 38,05 0,00 0,00 3,00
pohanka 30,00 399,60 3,45 0,69 19,60 0,00 0,00 0,30
sezam Cerny 20,00 509,20 4,20 10,60 2,80 0,00 0,00 0,00
mrkev 100,00 142,00 1,10 0,20 7,40 | 1920,00 4,80 95,60
dyné 10,00 16,70 0,08 0,10 0,90 17,30 0,20 5,30
brokolice 20,00 27,60 0,88 0,19 0,58 0,00 6,00 0,00
azuki 10,00 143,00 2,10 0,14 6,00 0,00 0,00 0,00
Kombu 30,00 484,50 2,10 0,30 15,30 129,00 3,30 750,00
zeleninova smés 30,00 40,50 0,60 0,03 1,83 21,60 1,47 6,30
olej sezamovy 10,00 37,59 0,00 9,97 0,00 0,00 0,00 0,00
umeocet 10,00 2,79 0,15 0,00 0,24 0,00 0,02 83,98
porek 10,00 13,50 0,18 0,02 0,60 1,00 1,38 7,40
Spalda 100,00 1 454,00 10,00 5,00 74,00 0,00 0,00 0,00
umepasta 10,00 2,79 0,15 0,00 0,24 0,00 0,02 83,98
petrzelka 10,00 24,00 0,37 0,00 0,90 0,00 3,40 0,00
tofu natural 100,00 471,00 15,05 2,40 6,90 0,00 0,00 0,00
Zampiony 50,00 35,00 1,60 0,30 2,30 0,00 1,10 0,00
olej sezamovy 10,00 37,59 0,00 9,97 0,00 0,00 0,00 0,00
cibule 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 0,00 0,85 1,30
kmin 2,00 31,98 0,22 0,24 1,10 0,00 0,00 2,66
zazvor mlety 2,00 27,42 0,26 0,20 1,20 0,00 0,00 2,66
Tamari 20,00 535,00 0,02 14,72 0,02 0,00 0,00 360,00
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 2,40 47,80
kvétak 30,00 22,50 0,45 0,06 0,81 5,70 11,55 10,50
dyiiové sem. 10,00 243,50 2,70 4,90 1,50 0,00 0,00 0,00
zeli 50,00 44,00 0,55 0,10 2,00 12,00 2,65 9,35
ocet jable¢ny 20,00 34,00 0,00 0,00 0,60 0,00 0,00 0,00
jahly 100,00 1 491,00 10,60 2,90 71,40 50,00 0,00 19,50
umepasta 20,00 5,58 0,30 0,00 0,48 0,00 0,04 168,00
olej dyrovy 20,00 751,80 0,00 19,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Tamari 20,00 535,00 0,02 14,72 0,02 0,00 0,00 360,00
tempeh 100,00 670,00 25,00 6,00 1,00 0,00 0,00 0,00
zazvor mlety 2,00 27,42 0,26 0,20 1,20 0,00 0,00 2,66
ocet ryz. 20,00 34,00 0,00 0,00 0,60 0,00 0,00 0,00
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
agar 50,00 718,50 42,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
zeli ¢inské 100,00 51,00 1,10 0,30 1,00 87,00 13,00 18,00
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 2,40 23,90
okurky kvaSené 30,00 24,90 0,01 0,00 1,35 0,00 0,00 108,60
slunec. seminko 10,00 243,50 2,70 4,90 1,50 0,00 0,00 17,60
sl 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 11,49
CELKEM 1426,03| 10236,76 | 133,98| 109,41| 272,46 4163,60| 56,08 2199,88
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Tabulka 14. MBS
Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
jahly 100,00 | 1491,00| 10,60 2,90 71,40 50,00 0,00 19,50
burské oriSky 30,00 550,20 9,69 5,70 5,16 0,00 0,00 2,10
pérek 100,00 135,00 1,80 0,20 6,00 10,00 13,30 74,40
citron. §t’ava 10,00 10,80 0,04 0,04 0,58 0,30 2,32 0,36
hrach Zluty 50,00 619,00 9,90 0,65 28,60 4,50 0,00 5,75
Kombu 2,00 32,30 0,14 0,02 1,02 8,60 0,22 50,00
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 2,40 47,30
¢esnek 5,00 3,66 0,05 0,00 0,21 0,30 0,83 0,00
celer 20,00 25,40 0,22 0,04 1,22 0,00 0,54 17,40
olej sezamovy 10,00 37,59 0,00 9,97 0,00 0,00 0,00 0,00
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
umeocet 10,00 2,79 0,15 0,00 0,24 0,00 0,02 83,98
pérek 10,00 13,50 0,18 0,02 0,60 1,00 1,38 7,40
kernoto 50,00 737,50 5,45 0,70 36,30 0,00 0,00 0,00
Kombu 20,00 323,00 1,40 0,20 10,20 86,00 2,20 500,00
petrzelka 10,00 24,00 0,37 0,00 0,90 0,00 3,40 0,00
zeleninova smés | 100,00 135,00 2,00 0,10 6,10 504,00 40,60 21,00
hrasek zeleny 10,00 13,90 0,29 0,02 0,59 7,80 0,94 0,00
kukufFice 10,00 22,20 0,18 0,11 0,99 0,00 0,00 0,00
olej dynovy 10,00 375,90 0,00 9,90 0,00 0,00 0,00 0,00
okurky kvaSené 100,00 84,00 0,50 0,10 4,50 0,00 3,00 362,30
zeli 100,00 88,00 1,10 0,20 4,00 24,00 5,30 18,70
Fedkvicky 100,00 54,00 0,07 0,10 2,40 6,00 15,10 46,20
ki‘en 10,00 28,20 0,25 0,03 1,43 0,00 17,00 0,00
Spalda 100,00 | 1454,00| 10,30 1,04 74,76 0,00 0,00 0,00
Kombu 20,00 323,00 1,40 0,20 10,20 86,00 2,20 500,00
cibulka zelena 10,00 17,90 0,15 0,03 0,49 79,60 0,00 0,00
fazole Cervené 100,00 1390,00| 21,40 1,60 61,60 9,00 0,00 10,30
Kombu 20,00 323,00 1,40 0,20 10,20 86,00 2,20 500,00
umeocet 20,00 5,58 0,30 0,00 0,48 0,00 0,04 167,96
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 2,40 47,30
daikon 50,00 45,00 0,75 0,00 2,50 1,50 9,00 23,10
Tamari 1,00 26,75 0,00 0,73 0,00 0,00 0,00 18,00
tahini 20,00 508,80 4,39 | 10,64 2,98 0,00 0,00 0,00
CELKEM 1408,00| 9070,37| 85,80 | 45,67| 354,20 2884,60| 126,39 2 524,05
Tabulka 15. MB6
Hmot. Energie | Bilk. | Tuky | Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
gpalda 100,00 | 1 480,00 6,00 2,50 68,00 0,00 0,00 0,00
dytiova seminka 20,00 487,00 540| 9,80 3,00 0,00 0,00 0,00
mrkev 50,00 71,00 0,55 0,10 3,70 960,00 2,40 47,80
cibule 20,00 3580 0,20] 0,06 0,98 2,80 1,70 2,60
dyné 50,00 130,00 0,30 0,05 3,00 86,50 1,00 26,50
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Hmot. Energie | Bilk. | Tuky | Sach. Vit. A Vit. C Na

[gl [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
fazole 100,00 | 1276,00| 19,70 1,50 55,60 9,00 0,00 10,30
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
celer 20,00 25,40 0,22 0,04 1,22 0,00 0,54 17,40
olej sezamovy 10,00 37,59 0,00 9,97 0,00 0,00 0,00 0,00
umeocet 10,00 2,79 0,15 0,00 0,24 0,00 0,02 83,98
celer Fapikaty 10,00 0,00 0,08 0,02 0,77 0,00 0,27 0,00
jahly 50,00 745,50 5,30 1,45 35,70 25,00 0,00 9,75
ryze 30,00 403,20 2,31 0,12 21,45 0,00 0,00 1,80
zeleninova smés 30,00 42,60 0,33 0,06 2,22 151,20 12,18 6,30
olej slunecnicovy 30,00 831,60 0,03 | 22,05 0,03 0,00 0,00 0,00
Shoyu 10,00 267,50 0,00 7,30 0,00 0,00 0,00 180,00
dyné 30,00 50,10 0,24 0,03 2,70 51,90 0,60 15,90
cibule 50,00 89,50 0,75 0,15 2,45 7,00 4,25 6,50
olej dynovy 10,00 375,90 0,00 9,90 0,00 0,00 0,00 0,00
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
zeli ¢ervené 50,00 47,50 0,55 0,10 2,15 1,20 8,85 9,35
ki'en 10,00 28,20 0,25 0,03 1,43 17,00 0,00
daikon 20,00 18,00 0,30 0,02 1,00 0,60 3,60 9,20
Arame 20,00 323,00 2,42 0,26 8,94 10,00 0,00 0,00
mandle 10,00 248,40 1,63 5,03 1,82 0,00 0,00 1,08
Tamari 10,00 267,50 0,00 7,30 0,00 0,00 0,00 180,00
ryze Natural 100,00 | 1 344,00 7,70 0,40 71,50 0,00 0,00 6,00
zeleninova smés 50,00 67,50 1,00 0,00 3,05 252,00 20,30 10,50
hrasek zeleny 10,00 13,90 0,29 0,02 0,59 7,80 0,94 0,00
kukufice 10,00 2,22 0,18 0,11 0,99 0,00 0,00 0,00
houba 10,00 7,50 0,16 0,02 0,23 0,00 0,00 0,00
umepasta 10,00 2,79 0,15 0,00 0,24 0,00 0,02 83,98
tofu natural 100,00 471,00 15,50 2,40 6,90 0,00 0,00 0,00
Nori 20,00 323,00 7,00 0,00 7,92 2200,00 4,00 120,00
miso 20,00 139,60 2,00 0,80 4,60 0,00 0,00 62,40
Tamari 10,00 267,50 0,00 7,30 0,00 0,00 0,00 180,00
zazvor mlety 1,00 13,71 0,13 0,10 0,60 0,00 0,00 1,33
sul 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 3,83
CELKEM 1391,01| 10 019,00 | 81,51| 89,08 316,47 | 3 765,00 82,17 1 076,50

Tabulka 16. MB7

Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na

[gl [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
vlo¢ky ryzové 30,00 446,10 5,49 0,78 22,05 0,00 0,00 1,80
vlocky Spaldové 30,00 444,00 4,80 0,75 17,40 0,00 0,00 0,00
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
sluneé. seminka 10,00 243,50 2,70 4,90 1,50 0,00 0,00 17,60
zeli 100,00 88,00 1,10 0,20 4,00 24,00 5,30 18,70
daikon 20,00 18,00 0,30 0,02 1,00 0,60 3,60 9,20
mrkev 20,00 28,40 0,22 0,04 1,48 384,00 0,96 19,00
vyvar zeleninovy 100,00 27,40 0,23 0,03 1,15 0,00 1,50 0,00
Wakame 20,00 330,00 0,48 0,00 1,80 0,56 0,00 500,00
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Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] [g] [g] [g] [mg] [mg] [mg]
miso 20,00 139,60 2,00 0,80 4,60 0,00 0,00 62,40
petrzelka 20,00 48,00 0,75 0,00 1,80 0,00 6,80 0,00
bulgur 100,00 1199,00| 12,00 1,90 57,00 0,00 0,00 0,00
seitan special 100,00 491,00 | 15,40 0,60 1,80 0,00 0,00 0,00
hoi¢ice 10,00 49,30 0,40 0,58 1,24 0,00 0,00 0,00
Shoyu 10,00 267,50 0,00 7,30 0,00 0,00 0,00 180,00
olej slunecnicovy 20,00 554,40 0,02| 14,70 0,02 0,00 0,00 0,00
brokolice 30,00 40,80 1,20 0,28 0,87 0,00 9,00 0,00
porek 30,00 40,50 0,54 0,06 1,80 3,00 4,14 22,20
mrkev 30,00 42,60 0,33 0,06 2,22 376,20 0,39 28,50
zeli ¢inské 30,00 15,30 0,33 0,09 0,03 26,10 3,90 5,40
salat ledovy 10,00 4,90 0,10 0,02 0,18 31,50 0,56 1,96
ocet ryZovy 10,00 17,00 0,00 0,00 0,30 0,00 0,00 0,00
ryZe Natural 100,00 1 344,00 7,70 0,40 71,50 0,00 0,00 6,00
cizrna 100,00 1390,00| 21,70 1,50 73,40 0,00 0,00 0,00
Kombu 20,00 323,00 1,40 0,20 10,20 86,00 2,20 500,00
olej sezamovy 10,00 37,59 0,00 9,97 0,00 0,00 0,00 0,00
Shoyu 10,00 267,50 0,00 7,30 0,00 0,00 0,00 180,00
citron. §t'ava 10,00 10,80 0,04 0,03 0,58 0,00 0,00 0,00
daikon 30,00 27,00 0,45 0,03 1,50 0,90 5,40 13,80
mrkev 30,00 42,60 0,33 0,06 2,22 376,20 0,39 28,50
pazitka 20,00 41,60 0,64 0,14 1,58 471,80 6,40 3,54
sil 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 22,98
CELKEM 1180,06| 8046,79| 80,88 | 52,77 | 284,37 1780,86 52,04 1621,58
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Tabulka 17. Sumarizovana tabulka — Jidelni¢ek Lazné Podébrady

Hmot. | Energie | Bilk. | Tuky | Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] gl g] [g] [mg] [mg] [mg]
LP1| 1136,14| 6 436,14 85,49 | 51,64 183,18 | 3 539,42 40,03 | 3 483,57
LP2| 1086,04 | 6 368,45 76,87 | 59,68 161,28 150,64 17,45 990,86
LP3| 1185,00|6 711,85 92,90 | 78,20 141,91 | 1956,50 117,392 508,93

LP4| 1090,02 | 8 650,55 93,10 | 54,01 194,85 141,90 7,83 | 1442,46
LP5| 652,00| 6 973,74 73,76 | 59,55 196,65 138,50 0,65 |2 481,32
LP6| 1020,00 |5 796,31 65,25 | 47,11 179,01 469,64 6,95|1017,50

LP7| 1135,02|5 702,25 92,84 54,80 133,21 221,81 101,96 | 2 482,34
PRUM. DD | 1 043,46 | 6 662,76 82,89 | 57,86 170,01 945,49 41,75 | 2 058,14
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Graf 1. Procentualni odchylka od DDD jidelnicku Lazné Podébrady
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Tabulka 18. Sumarizovana tabulka — Makrobioticka strava

Hmot. Energie Bilk. | Tuky Sach. Vit. A Vit. C Na
[g] [kJ] g] gl [g] [mg] [mg] [mg]
MBI1 | 1470,03 9723,89| 81,39| 93,52 367,57 | 3 734,70 90,97 | 1 787,76
MB2 | 1362,26| 12260,23| 99,96 | 104,34 415,20 2 318,12 85,66 |1 674,14
MB3 | 1415,03 8349,54| 83,00 88,15 252,40 | 4 607,98 84,76 | 1 988,69
MB4 | 1426,03| 10236,76| 133,98 | 109,41 272,46 | 4 163,60 56,08 | 2 199,88
MBS | 1 408,00 9070,37| 85,80| 45,67 354,20 | 2 884,60 126,39 | 2 524,05
MB6 | 1391,01| 10019,00| 81,51 | 89,08 316,47 | 3 765,00 82,171 076,50
MB7 | 1180,06 8 046,79 | 80,88 | 52,77 284,37| 1780,86 52,04 |1621,58
PRUM. DD | 1 378,92 9672,37| 92,36 | 83,28 323,24 | 3322,12 82,58 | 1 838,94

DDD| 1000 8000] 65| 55 286 1000 75| 1200
ODCHYLK[ﬁ A)A] 38 2| 42| s 13 232 10 53
IOIERATONT NN 0 15 31 37 9 168 7 39
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Graf Il. Procentuilni odchylka od DDD makrobiotického jidelnicku
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Graf III. Porovnani procentualnich odchylek (A) nutri¢nich hodnot lazenské (LP)
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Graf IV. Porovnani procentuialnich normovanych odchylek (6) nutri¢nich hodnot
lazeniské (LP) a makrobiotické (MB) diety od doporu¢enych dennich davek
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8.1 Vysledky a diskuze

Z vysledného grafu vyplyva, ze lazenska dieta vykazuje oproti doporu¢enym dennim dav-
kam mirn¢ snizené mnozstvi energie, ale zejména podil sacharidl a vitaminu C — dokonce

témet o polovinu.

Makrobiotickd dieta naopak doporucené hodnoty energie a vitaminu C mirn¢ pifevysuje,
vitaminu A dokonce témeér 2,7x. V mnozstvi bilkovin je lazeiiska dieta pfedimenzovana

o 1/4, makrobioticka o 1/3.

Prekvapujicim zjisténim je vSak zejména vysoky piebytek sodiku (o vice nez 2/3) v lazen-
ské dieté a o vice nez 1/3 v makrobiotické dieté; dale také vyznamny piebytek (vice nez
0 1/3) tukti (zato vSak kvalitnich nerafinovanych) a mirny prebytek sacharidi v makrobio-
tické dieté. I pfesto je vSak sodiku v uvedené makrobiotické stravé o 30 % méné nez v la-
zenské stravé. Sodik pochazi z motské soli, pfevazné obsazené v pouzitych fermentova-

nych polotovarech.
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9 NAVRH ZAVERU A DOPORUCENI PRO LAZENSKOU PRAXI
V OBLASTI DIETOLOGIE

V podminkach lazeniského stravovani, by méla byt na prvnim misté energeticka a nutri¢ni
hodnota stravy. Bohuzel dnes je to cena, kterd rozhoduje o slozeni stravy. DalSim faktorem
je senzoricka hodnota stravy. Dospéli jsme k nazoru, Ze se v lazenském zafizeni nepiimo
pocita s tim, ze pacienti chodi odpoledne po 1é€bé na prochazku a zastavi se néjakém re-

stauraénim zafizeni na svacinu, nebo na kavu a zakusek.

9.1 Fyziologicka nasycenost

Pokud se tyka nutri¢nich hodnot, je DDD v ramci ptredpist lazeiského stravovani ramcoveé

splnéna.

9.2 Mechanicka nasycenost

Co se tyka mechanické zaplnénosti traviciho Ustroji, lazenisky pacient ma pocity hladu.

9.3 Diskuze

Ohledn¢ fyziologické a mechanické nasycenosti pacientl lazenského zatizeni by to bylo
mozna dalsi zajimavé Setfeni. Déle jsme dospéli k nazoru, ze by byla dobré spoluprace nu-

tri¢niho terapeuta a kuchare.

Makrobiotickéd strava i1 ostatni trendy moderni vyzivy apeluji na mnozstvi stravy. Podle
poslednich vyzivovych doporuceni ma ¢loveék snist 700800 g potravin. Jsou potraviny,
které s tim souvisi. Pokud budeme brat v potaz objem potravin a fyzickou a mechanickou
nasycenost, makrobioticka strava je jednoznacné strava s vysSim objemem vlakniny. Pfi-
spiva k peristaltice stfevni a k jednodu$simu vyprazdilovani stieva. Velkou roli zde hraje
i psychika a mechanicka zaplnénost traviciho ustroji nedava podnét, ze je hlad. Napft. otru-
by ovesné maji jinou energetickou hodnotu, nez mackany oves, ¢i celé ovesné zrno. Dospé-
li jsme k nazoru, ze by nutri¢ni terapeut a kuchat méli brat v potaz i tyto informace
a v ramci 1é¢ebnych pobytl pacientti kardiakl v lazenskych zatfizenich zarazovat prednasky
a informacni setkani o zdravém stravovani tak, aby pacient odjizd¢€l s dostatecné zazitymi

informacemi do domaci péce.
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9.4 Navrhy jidelnicku pro lazenské zarizeni

Nékteré pokrmy z makrobiotického jidelnicku jsou vhodné na obéd i veceti, ale co se tyka
snidani, pacienti nejsou na kaSe zvykli a nemuseli by je akceptovat.

Snidané: zaradit husté zeleninové ¢i lusténinové polévky s pecivem, obsahuji vice sachari-

vvvvv

Obédy: zatadit do jidelnicku vice potravin bohatych na sacharidy, zafazovat pravidelné
ryby a luSténiny.

Vecdere: Vyloucit konzumaci uzenin a syrt, obsahuji hodné soli. Snizit zivo¢isné tuky. Pti-
dat vice tepeln¢ upravené zeleniny.

Zaradit denn¢ na odpoledni svacinu ovoce z naseho padsma a Cerstvé zeleninové salaty,

zdroj vlakniny a mineralnich latek. Dodrzovat pitny rezim. Denné¢ 2 az 3 litry tekutin, nej-

1épe Cistou pramenitou vodu.
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ZAVER

Z uvedenych zjisténi a analyzy vstupnich dat vyplyva, ze ndmi sestavené a navrzené mak-
robiotické jidelnicky jsou i diky pfitomnosti mnozstvi stopovych prvki, antioxidantl
a vlakniny, a naopak absenci masa, vajec a bilého peciva nejen kvalitnéjsi a vyvazenou

nahradou bézné stravy, ale ze dokonce mohou nahradit i specialni 1écebné diety.

Pti srovnavani nutricnich hodnot jidelnicku LP a primérnych DD vyslo najevo, ze v po-

rovnavani hmotnosti (g) porci je jidelni¢ek v normé¢, ale energeticky (kJ) je pod normou.

V hodnoceni jsou bilkoviny (g) lehce nad normou a tuky v normé. Vyrazny deficit vyvstal
u sacharidu. Silné poddimenzovan je vitamin C. Vitamin A hodnotime, Ze je v normé&. So-

dik je v lazenské dieté i pfes vyrazné omezeni v recepturach v nadbytku.

Ve srovnani nutri¢nich hodnot jidelnicku MB a primérnych DD vyslo najevo, Ze vSechny

sledované ukazatele ma tento jidelni¢ek v nadbytku. Nejvice markantni je to u vitaminu A.

Ale opét, pokud piihlédneme ke zdrojim, ze kterych je vitamin A v jidelnicku ziskan, mi-

zeme konstatovat, ze se jedna o funk¢ni potraviny.

Dalsim ukazatelem jsou tuky. Zde bereme v potaz, ze MB jidelni¢ek nepouziva Zivoc¢isné
zdroje a ze pouzité oleje jsou za studena lisované v kvalité¢ BIO, nerafinované a neztuzova-
né, 1 pfesto, Ze je jich o 1/3 vic nez je primérna DD, miiZzeme je oznacit za funkéni potra-
viny [19]. Prekvapujicim zjisténim je prebytek sodiku. Zde ale hodnotime jako plus, ze
sodik (Na) pochazi z motské soli, pfevazné obsazené v pouzitych fermentovanych potra-

vinach, jako je sojova omacka Shoyu a umeocet.

Abychom mohli porovnani jidelni¢kd hodnotit jako pritkazné, zvolili jsme matematickou
moznost znormovat obsah obou tabulek a nutrienty LP jsem podélili koeficientem 1,04
a nutriety MB jsme pod¢lili koeficientem 1,38, abychom dostali stejné mnoZstvi nutrientil
u obou diet k matematickému porovnani. Z tohoto uhlu prizkumu je ziejmé, ze i zde vy-
sko€il deficit u energie (kJ), sacharida (g) a vitaminu C (mg) v lazenské diet¢ LP, oproti
diet¢ MB, kde je naopak pfijem nutrienti naddimenzovan. Navrhujeme proto v MB dieté

upravit mnozstvi priloh (obilovin) tak, aby se pfiblizily primérné DD.
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PRILOHA PI: JIDELNICEK LAZNE PODEBRADY

PONDELI LP1

SNIDANE

HERMELIN % ks 50 g; SUNKA 50 g; PECIVO 100 g.

CESNEKOVA POLEVKA

Polotovar masovy vyvar v pasté 10 g; ¢esnek 1 g; stl 0,02 g; brambory 50 g; mrkev 10 g;
celer 10 g; cibule 10 g; majoranka 1 g; 0,270 1 vody.

Na kostky nakrajené brambory vlozime do pfipraveného vyvaru, pfidame cesnek utfeny

se soli a zeleninu nadrobno nakrajenou. Vafime 15 minut.

OBED

KURECI PRIRODNI PLATEK S KAROTKOU, KUKURICI A BRAMBORY
Kufeci prsa 100 g; olej slunecnicovy 10 g; karotka 100 g; kukufice 50 g; brambory 200 g;
voda na vafeni zeleniny; stl na zeleninu 0,02 g.
Kufeci platky mirné naklepeme, podusime jako minutku. Zeleninu podusime do mékka
na vode¢ a slabé osolime. Brambory uvatime bez soli.
VEPROVE NUDLE PO CINSKU S RYZI
Hladka mouka 10 g, vepiova kyta 100 g; Spenat cerstvy 100g; porek 20 g, olej olivovy 15 g;

VECERE sojova omacka 10 g; krabi ty¢inky 30 g; ryZze dusena 100 g.

Maso nakrajime na nudli¢ky, dusime na oleji, pfidame nakrajené krabi ty€inky, jemné na-
krajeny Cerstvy Spenat, na nudlicky nakrajeny porek, sojovou omacku a dusime do mekka.

Zaprasime moukou. Ryzi podusime ve vodé bez soli.




UTERY LP2

SNIDANE

MASOVA POMAZANKA 50 g; PECIVO 100 g.

Veprové kyta 50 g; olej slunecnicovy 5 g; sil 0,02 g; troska vody na podliti.

Do pekacku vlozime kostky pokrajeného masa, olej, podlijeme vodou a peceme asi hodinu.

Umeleme na strojku, jemné¢ nasolime.

COCKOVA POLEVKA

Cocka 40g; hladka mouka 5 g; olej slune¢nicovy 5 g; Eesnek 1g; vyvar z kosti 100 g.

Opranou ¢ocku zalijeme vodou a vafime domékka. Na oleji osmahneme mouku, zalijeme
vyvarem, pfidame uvaienou ¢ocku, promichame a vafime 1 hod. Pak pfidame prolisovany

cesnek, dobie promichame, pfevafime a procedime pies jemny cednik. Vafime bez soli.

SPANELSKY PTACEK S TESTOVINAMI

Hovézi maso zadni 100 g; Sunka 10 g; okurka kyseld 10 g; cibule 20 g; mrkev 10 g; hrasek
5 g; mouka hladka 5 g; olej 15 g; té€stoviny 80 g; podle potieby voda.

Hovézi maso nakrdjime na platky, naklepeme a do stfedu platku polozime prouzek kyselé
okurky, hrasek, mrkev a prouzek Sunky. Platky pevné zabalime a pfevazeme bilou niti.
Na oleji osmazime drobné nakrajenou cibulku, vlozime ptacky, rychle je osmazime
a zalijeme vafici vodou. Dusime domekka a obcas podlévame. Mékké ptacky vyjmeme,
stavu vysmahneme do tuku, zapra§ime moukou, osmazime do zlatova, zalijeme vlaznou
vodou, rozslehame a vafime zvolna 1 hodinu. Vafenou omacku procedime pfes sito

a dusené ptacky znovu povaiime. Téstoviny uvarime ve vodé bez soli.

VECERE

PECENE FILE S BRAMBOROVOU KASI A OKURKOVYM SALATEM

Rybi filé 150 g; olej sluneénicovy; sil 0,02 g; bramborova kase 200 g; olej slune¢nicovy

10 g; okurky 150 g.

Na dno pekacku dame olej, rybu osolime, a jen upeceme za ob¢asného podlévani vodou
domekka. Bramborova kase: Brambory uvafime bez soli a rozmackame s olejem na kasi.

Okurky nakrajime najemno a podavame.




STREDA LP3

SNIDANE

LUCINA 100 g; DZEM 20 g; PECIVO 100 g.

POLEVKA HOVEZI S MLHOVINOU

Hovézi maso 20 g; mrkev 10 g; celer 10 g; cibule 10 g; vaje¢ny bilek 20 g; voda 0,27 L.

Hovézi maso vyvatime ve vodé€ bez soli. Do vyvaru z hovéziho masa ddme omytou, najem-

no nastrouhanou zeleninu vafime domékka, do hotové polévky dame 2 bilky. Nesolime.

VEPROVE MASO PECENE SE ZADELAVANOU KAPUSTOU A
VARENYMI BRAMBORY

Veptova krkovicka 100 g; slunecnicovy olej 20 g; dle potieby voda; brambory 200 g.

Pecéinku potfeme olejem, podlijeme podle potifeby vodou a peCeme v troubé. Pii pe€eni
maso podlévame vlastni §tavou. Doméekka upecenou a zbarvenou peceni vyjmeme, Stavu
vydusime do tuku. Z pe¢eného masa krajime pies vlakna porce. Brambory uvafime ve vodé

bez soli.

Kapusta 150 g; cibule 10 g; cesnek 5 g; mouka hladka 10 g; brambory 200 g.

Z kapusty odstranime kostal a na hrubo ji nakrajime, vypereme ve studené vodé, vlozime
do vafici vody, nechame na ohni spafit, scedime a nechame okapat. Na panvi nasucho pro-
hiejeme do svétle rizova drobné nakrajenou cibuli, zasypeme moukou, oprazime, pfidame
spafenou kapustu, vodu a zvolna dusime pod poklickou. Pied doduSenim piidame utfeny

Cesnek. Nesolime. Brambory uvaiime ve vodé bez soli.

VECERE

SUNKA 100 g; SYR 50 g; RAJCATA 150 g; CHLEB 100 g.




CTVRTEK LP4

SNIDANE

RYBI PENA Z TUNAKA; PECIVO 100 g.

Tunak 100 g; cibule 20 g.

Tunaka rozmixujeme a pfidame cibuli.

POLEVKA ZELENINOVA S RYZi

Ryze 30 g; mrkev 10 g; celer 10 g; petrzel 10 g; olej slunecnicovy 10 g; sul 0,02 g; voda
0,27 1.

Zeleninu omyjeme, celer, petrzel a mrkev nakrajime na kolecka a osmahneme na oleji. Ryzi
propereme a dame vafit do vody, ke konci pfidime zeleninu a 10 minut vaifime. Polévku

dochutime soli a na mirném ohni vafime jeste asi 20 minut.

HOVEZI GULAS PRIRODNI S KNEDLIKEM

OBED

Hovézi klizka 100 g; olej slunecnicovy 10 g; cibule 20 g; mouka hl. 15 g; stl 0,02 g; rajca-
tovy protlak 10 g.
Na oleji osmahneme cibulku, pfiddme maso, osmahneme, pfidame stl, rajcatovy protlak,
priddme horkou vodu a dusime pod pokli¢kou domekka, vydusime na tuk, zaprasime mou-
kou, zalijeme vodou a nechdme povarit.
Knedlik 160 g: mouka hruba 100 g; veka 20 g; vejce bilek 20 g; voda na vateni.
Veku nakrajime na kosticky, bilek uslehame a spojime s vekou, moukou, hmotu zabalime
do ubrousku, zavazeme niti a vafime ve vodé bez soli.
KURE NA ZAMPIONECH S VARENYMI BRAMBORY
Kute 250 g; olej slunecnicovy 10 g; Zampiony 30 g; cibule 10 g; mouka hl. 5 g; brambory

VECERE varené 200 g; podle potieby voda.

Porci kutete naklepeme. Na oleji zpénime cibulku, vlozime na ni pfipravenou porci kuiete a
posypeme nakrajenymi, zampiony, podlijeme vodou a dusime domékka, vydusime $tavu na

tuk, zaprasime moukou, $tavu povaiime. Brambory uvaiime bez soli.




PATEK LP5

SNIDANE

DEBRECINKA 50 g; PECIVO 100 g.

OBED

FRANKFURTSKA POLEVKA

Olej sluneénicovy 10 g; cibule 10 g; mouka hl. 10 g; mrkev 10 g; celer 10 g; parek 10 g;
mléko 10 g; voda 0,27 1.

Drobné nakrajenou cibulku slabé osmahneme na tuku, zasypeme moukou, osmazime, zali-
jeme vodou. Pfiddme nadrobno nakrajenou mrkev, celer, dobie rozmichame a polévku va-
fime pomalu 1 hodinu. Pfed koncem varu zalijeme mlékem, nechame piejit var a precedime

ptes jemné sito. Do polévky pfidame parky nakrajené na slabé platky.

KURECI PRSA NA BAREVNEM PEPRI S TESTOVINAMI

Kufeci prsa 100 g; olej sluneénicovy 5 g; barevny pepi 2 g; téstoviny 80 g.

Na olej vlozime osolena kufeci prsa, pfiddme barevny pepf; peceme a podlévame horkou

vodou. Téstoviny uvatime bez soli.

VECERE

VEPROVA PECENE NA HORCICI S DUSENOU RYZI

Veptova pecené 100 g; olej slunecnicovy 10 g; cibule 10 g; hoicice 10 g; mouka hl. 5 g;
ryze 100 g.

Maso oplachneme, slabé naklepeme, potfeme hoicici. Na olej ddme pokrajenou cibuli, kte-
rou dusime do rizova, na ni polozime maso a vSe spole¢né dusime, podlévame horkou vo-
dou, az je maso mekké. Pak maso vyjmeme, $tavu zahustime hladkou moukou. Ryzi vafime

ve vodé bez soli.




SOBOTA LP6

SYROVA PENA 50 g; PECIVO 100 g.

SNIDANE [ Syr taveny 50 g; mléko 15 g; olej 10 g.
Syr vyslehame s olejem a mlékem do jemné pény.
SPENATOVA POLEVKA
Spenat mrazeny 50 g; mouka hladka 10 g; mléko 100 g; voda 0,27 1.
Mouku oprazime nasucho na svétlou jisku, kterou zalijeme vodou, dobfe rozslehame, pfi-
dame mrazeny Spenat a nechame zvolna vafit 1 hod. Vafenou polévku zalijeme mlékem,
dobfe promichame a nechdme piejit varem.
SEKANA PECENE S BRAMBOROVOU KASI

OBED Hovézi maso predni 50 g; vept. kyta 50 g; Zemle 10 g; bilek 20 g; cibule 10 g; olej slunecni-

covy 10 g; strouhanka 5 g; Cesnek 5 g; brambory 200 g.
Hovézi maso pomeleme a za postupného ptidavani studené vody michdme, az vznikne jem-
na lepiva hmota, a pfidame naSlehané bilky a na kosticky nakrajenou housku. Jemné umele-
me veprové, pfidime najemno nakrajenou cibuli, ¢esnek, strouhanku a dobfe promichame
s hovézim masem. Tvotime $isky, které pokladame na olejem vymazany pekac. Rozpecenou
sekanou podlijeme trochou vafici vody a za obéasného prelévani ji pe¢eme do zlatova. Upe-
¢enou vyjmeme, Stavu zahustime a provafime. Brambory uvaiime ve vodé bez soli a rozmi-
xujeme s vodou, ve které se vatily, na kasi.
ZADELAVAME KURECi MASO SE ZELENINOU A RYZIi
Kufeci maso 100 g; mrkev 15 g; celer 10 g; petrzel 10 g; kedluben 10 g; hladkéd mouka 10 g;
mléko 10 g; cibule 10 g; driibezi Sunka 50 g; ryze 100 g.

VECERE |Ocisténé kuie oplachneme a vlozime do vatici vody. Pfiddme rozkrajenou oloupanou cibuli,

ocisténou zeleninu a uvafime domékka. Uvaiené kufeci maso vyjmeme a nasekdme. Z mléka
a z mouky pfipravime svétlou jisku, zalijeme ji pfecezenym vyvarem a za ob¢asného prosle-
hani 20 min. vafime. Béhem vafeni pfidame na nudli¢cky nakrajenou Sunku. Kufeci maso

v omacce velmi kratce podusime. Ryzi uvatime ve vode bez soli.




NEDELE LP7

SNIDANE

UZENY SYR 50g; CHLEB 100g.

DRUBKOVA POLEVKA

Kufeci drubky bez jater a zZaludkti 40 g; zeleninova smés 30 g; olej 5 g; mouka hladka 10 g;
cibule 5 g; mléko 30 g; voda 0,27 1.

Dribky omyjeme, oCistime, vlozime do hrnce s vlaznou vodou a zvolna vafime. Kdyz je
maso polomekké, pfidame kofenovou zeleninu, cibuli, a v§e zvolna vafime domekka. Vare-
né dribky vyjmeme, vyvar precedime pfes jemny cednik. Dribky rozsekame na drobné
kousky. Do oleje vsypeme mouku a za stalého michani zpénime svétlou jisku, kterou zalije-

me vyvarem z drubkl a dobie rozslehame, aby nezistaly hrudky, a zvolna vafime nejméné

OBED

1 hodinu, aby polévka byla hladka a krémovitd. Pfed koncem varu polévku zalijeme mlé-
kem, nechame ptejit varem a pfecedime pres jemny cednik, pfidame drubky.
PECENE KURE S BRAMBORY
Kute 250 g; stl 0,02 g; olej 10 g; mouka hladka 5 g; brambory 200 g.
Ocisténé kuife omyjeme, osolime, podlijeme trochou vafici vody, pfidame olej a peceme
dozlatova. Pfi pe€eni kuie podlévame §t'dvou, kterou podlévame trochou varici vody béhem
peceni. Mékké kufe vyjmeme, S$tavu zapras§ime moukou, oprazime, zalijeme vodou
a vafime, az je Stava hladka a vazava. Brambory uvatime ve vod¢ bez soli.

. SUNKA VEPROVA 50 g; SYR 50 g; OKURKA SALATOVA 100 g; PAPRIKA

VECERE

100 g; PECIVO 100 g.




PRILOHA P II: JIDELNICEK MAKROBIOTICKY

PONDELI MB1

SNIDANE

KASE Z CELYCH OVESNYCH ZRN VARENA V TLAKOVEM HRNCI

Oves 100 g; voda v poméru 1:3.

Oves proplachneme pod tekouci vodou anamoéime v poméru 1:3, nejlépe pies noc.
V namaceci vod¢ vaiime v tlakovém hrnci 1 hodinu. Uvafeny oves promichdme (Cast mize-

me propasirovat pies sito). Tfetinu kase si odlozime na druhy den na zahusténi polévky.

ZELENINA — DUSENA STROUHANA MRKEV

Mrkev 100 g; citronova §tava 20 g; Inény olej 20 g; nat’ cibule 10 g; voda.

Najemno nastrouhanou mrkvic¢ku orestujeme na oleji, pridame trosku vody a dusime 7 minut.

Mrkev dochutime najemno nakréajenou cibuli a $tavou z cerstvého citronu.

OBED

POLEVKA KREMOVA Z BILYCH FAZOLI S LISTKY RAPIKATEHO
CELERU

Bilé fazole 100 g; cibule 20 g; dynovy olej 20 g; celer 30 g; zeleninovy vyvar 25 g; fapikaty
celer 10 g; jablecny ocet 20 g; fasa Kombu 20 g.

Fazole namoéime a nechame nabobtnat. Namaceci vodu slijeme. Vafime s Kombu podle
zakladniho receptu. Propasirujeme, ziedime vyvarem, vlijeme do hrnce a pomalicku ptivadi-
me k varu. Cibuli nakrajime na kosticky a osmahneme na oleji. K cibuli pfidame nastrouhany
celer ajest¢ chvili prohfivame. Vlozime do polévky a provafime asi 5 minut. Dochutime

jable¢nym octem. Doplnime najemno nakrajenym fapikatym celerem.

OBILOVINA - RYZE NA TUKU

Ryze natural 100 g; Inény olej 20 g; pramenita voda; sil 0,01 g.

Ryzi proplachneme a nechame na situ okapat. Do kastrolu dame olej, ryZi a na malém plame-
ni smazime, az zacne vonét. Opatrné pfilévame teplou vodu, pfidame Speticku soli a vafime

asi 1 hodinu v tlakovém hrnci. Do uvafené ryze vmichame zeleninu (viz Zelenina).

BILKOVINA - FAZOLE V POLEVCE

— obsaZena v krémové polévce z bilych fazoli s listky fapikatého celeru (viz recept vyse)




ZELENINA VARENA

Mrkev 50 g; cibule 10 g; kedlubna 10g; sil 0,01 g.

Zeleninu nakrajime na kosticky, vlozime k ryzi, promichame, ptidame $peticku soli a jesté asi

10 minut nechame na malém plameni povafrit.
ZELENINA - DUSENE KAPUSTICKY S RASOU MEKABU

Cibule 10 g; kapusta ruzickova 50 g; fasa Mekabu 20 g; zeleninovy vyvar 25g; Umeocet
20 g; Stava z citronu 20 g.

Rasu Mekabu namo¢ime a nakrajime na prouzky. Vlozime do kastrolu a zalijeme naméaceci
vodou z fasy. Pfidame cibuli nakrdjenou na pilmésicky. Kapusticky ocistime a vlozime na
cibuli. Podlijeme vyvarem, dusime 15 minut. Dochutime Umeoctem. Pokapeme cerstvou

$t'avou z citronu.
ZELENINA - SALAT ZE STROUHANE MRKVE A REDKVE DAIKON

Najemno nastrouhana mrkev 100 g; najemno nastrouhana bilé fedkev daikon 30 g; sojova

omacka Shoyu 0,2 g.

Mrkev a fedkev ddme do misky, zastfikneme sojovou omackou a promichame. Zatizime ptl

hodiny.

VECERE

OBILOVINA PLUS BILKOVINA — RYZE S FAZOLEMI AZUKI

Ryze natural 100 g; fazole Azuki 50 g; fasa Kombu 20 g.

Ryzi a fazole proplachneme pod vodou. Namoc¢ime alespoii na 3 hodiny. Vatfime v namaceci

vodé, v tlakovém hrnci s fasou Kombu 1 hodinu.

ZELENINA - KREMOVA OMACKA ZE STROUHANE ZELENINY

Najemno nastrouhana zelenina 50 g (petrzel, mrkev, dyné, celer); sezamovy olej 10 g; zeleni-

novy vyvar 0,25 g; Kuzu $krob 2 g; Umeocet 20 g.

Zeleninu lehce osmahneme na sezamovém oleji, dolijeme vyvarem a dusime na malém pla-
meni 15 minut. Hotovou smés propasirujeme pies sito, zahustime Kuzu, rozmichanym

v trosce vody. Dochutime Umeoctem.
ZELENINA — BROKOLICE NA PARE S TAHINI

Brokolice 50 g; sezamové maslo Tahini bez soli 20 g; pramenita voda; sil 0,01 g.

Do napatovaci vody dame Spetku soli. Brokolici napafujeme asi 3 az 5 minut, podle velikosti.

Jeste teplou polijeme (spi$ potfeme) Tahini.




UTERY MB2

SNIDANE

KASE — KUSKUS S CELOZRNNYMI RYZOVYMI VLOCKAMI
A BURSKYMI ORISKY

Kuskus 100g; celozrnné ryzové vlocky 20g; burské ofisky (bez soli) 10 g.

Do kastrolu ddme vodu, burské ofisky a ptivedeme k varu. Vsypeme ryzové vloc¢ky. Vafime

na malém plameni 30 minut. Pfiddme kuskus a vafime jesté 10 minut.
ZELENINA - DUSENE ZELI SE SLUNECNICOVYM SEMINKEM

Hlavkové zeli 100 g; sluneénicova seminka 10 g; ryzovy ocet 20 g.

Do kastrolu ddme trosku vody a vlozime nakrajené zeli. Dusime 7 minut. Dochutime ryzo-
vym octem. Seminka proplachneme pod tekouci vodou a prosuSime na horké panvi. Smi-

chame se zelim.

OBED

POLEVKA BiLA KREMOVA SE STROUHANYM CELEREM

Uvareny oves 100 g; zeleninovy vyvar 0,25 g; nastrouhany celer 30 g; sezamovy olej 10 g;

nakrajena celerova nat’ 10 g; drceny kmin 2 g; Umeocet 20 g.

Do zeleninového vyvaru vlozime uvafeny oves a vafime 15 minut. Pfepasirujeme pfes sito.
Rozehiejeme olej, vlozime nastrouhany celer, $petku kminu a orestujeme. Ptidame do po-

1évky a znovu pfivedeme k varu. Dochutime umeoctem, sypeme nati celeru.
OBILOVINA - CELOZRNNE SPALDOVE TESTOVINY

Spaldové celozrné téstoviny 100 g; sal 0,01; natové cibulka 10 g.

Vodu se $petkou soli pfivedeme k varu. Vsypeme téstoviny a vafime asi 7 minut, podle
druhu téstovin. Scedime, proplachneme pod studenou vodou a promichame s jemné nakraje-

nou cibulovou nati. Podavame teplé.
BILKOVINA - FRITOVANE TOFU KOULE

Tofu natural 100 g; cibule 30 g; mrkev 30 g; slunecnicovy olej na smazeni 50 g; 2 hrnky

pramenité vody, sojova omacka Tamari 20 g.

Tofu nastrouhdme na velmi jemném struhadle a pfes platno vymackame piebytec¢nou vodu.
Pfidame najemno nakrédjenou cibulku a najemno nastrouhanou mrkev, ze které jsme také
vymackali pfebytecnou §tavu. Promichame. Tvofime koule, které stlacujeme smérem do
dlan¢, aby se pfi fritovani nerozpadly. Fritujeme ve vyssi vrstvé oleje do rizova. Osmazené
koule klademe na ubrousek. Mezitim si pfipravime hrnec, do néj nalijeme vodu a sojovou
omacku, pfivedeme k varu a vlozime osmazené koule. Vafime na velmi mirném plameni
30 minut. Kontrolujeme, aby se tekutina nevypafila. Hotové koule nechame okapat

a klademe na talif k té€stovinam.




ZELENINA - OMACKA Z DYNE A MRKVE

Nastrouhana dyné Hokkaid6 50 g; nastrouhana mrkev 50 g; Tofunéza 20 g.

Mrkev a dyni ddme do kastrolu, zalijeme vodou a dusime na malém plameni 20 minut. Uva-

fenou zeleninu rozmichame s Tofunézou. Omackou polévame téstoviny.

ZELENINA — RASA MEKABU S KVETAKEM A REDKVICKAMI

Rasa Mekabu 20 g; kvétak 30 g; fedkvicky i s nati 100 g; ryzovy ocet 20 g.

Rasu namoc¢ime a nakrajime na jemné nudlicky. Vlozime do kastrolu i s namaceci vodou.
Piiddme kvétak, fedkvicky a dusime 15 min. Zakdpneme ryzovym octem. Redkvi¢kovou nat’

nakrajime nakonec do hotového pokrmu.

VECERE

OBILOVINA — RYZE NATURAL

Ryze natural 100 g; petrzelka 20 g.

Ryzi proplachneme v nekolika vodach a vlozime do tlakového hrnce. Vafime 1 hodinu.

Zdobime zelenou petrzelkou.
BILKOVINA - CIZRNA S MRKVIi A KVETAKEM

Uvarena cizrna 100 g; cibule 10 g; kvétak 10 g; strouhana mrkev 30 g; Inény olej 10 g;

Umeocet 20 g; sojova omacka Tamari 10 g.
Cibuli nakrajime na pulmésicky, vlozime na rozehtaty olej, pridame kvétak, mrkev, sojovou

omacku, podlijeme troSkou vody a dusime 15 minut. Pfiddme uvafenou cizrnu a jesté

5 minut prohfejeme. Dochutime Umeoctem.




STREDA MB3

SNIDANE

KASE OVESNA S CERNYM SEZAMOVYM SEMINKEM,
VARENA V TLAKOVEM HRNCI

Oves 100 g; cerné sezamové seminko 20 g; fasa Kombu 20 g; mrkev 30; zelena petrzelka 20 g.

Oves a seminka proplachneme a namoc¢ime. Pfidame fasu Kombu a vatime v tlakovém hrnci
1 hodinu. Rozmichame s nahrubo nastrouhanou mrkvi a jest¢ 3 minuty nechame provafit.

Doplnime najemno nakrajenou zelenou petrzelkou.

OBED

POLEVKA - MRKVOVY KREM S RASOU WAKAME

Mrkev 100 g; cibule 50 g; fasa Wakame 1 g; sojova omacka Tamari 10 g; stl 0,01 g; zelena
petrzelka 20 g.

Rasu Wakame vatime ve vodé 20 minut. Scedime a fasu nakrajime najemno. Mrkev a cibuli
nakrajime na kolecka, vlozime do kastrolu a zalijeme troskou vody. Pfidame Spetku soli
a dusime asi 15 minut. Potom pomackame nebo propasirujeme pfes sito. Dolijeme vyvarem
z fasy, ptfiddme Wakame, Tamari a vaiime dalSich 10 minut. Do hotové polévky dame na-

jemno nakrajenou zelenou petrzelku.

OBILOVINA - KUSKUS

Kuskus cz. 100 g; cibule 50 g; Inény olej 10 g; Umepasta 10 g; zelena petrzelka 10 g.

Vodu v poméru 1:2,5 ptivedeme k varu a vsypeme celozrnny kuskus. Znovu pfivedeme
k varu a vypneme plamen. Nechame vstiebat vodu. Cibuli nakrdjime na kosticky osmahne-
me na oleji a vmichdme spoleéné s Umepastou do uvafeného kuskusu. Zdobime zelenou

petrzelkou.

BILKOVINA — UZENE TOFU S PORKEM A STOPKAMI Z LISTU
CINSKEHO ZELI

Uzené tofu 70 g; pérek 30 g; ¢inské zeli 30 g; sezamovy olej 20 g; Tamari 10 g.

Do woku dame olej, porek, cinské zeli a za stalého promichavani orestujeme. Pfidame sojo-

vou omacku, trosku vody a na kostky nakrajené uzené tofu. Dusime 7 minut.

ZELENINA — ZELENINOVY SALAT S KVASENYM ZELIM

Zeli hlavkové jemné krajené 50 g; mrkev strouhana 50 g; kysané zeli 50 g.

Suroviny promichame a zatizime minimalné na 1 hodinu.




VECERE

OBILOVINA — RYZE NATURAL SE ZLATYM LNENYM SEMINKEM

RyZe natural Basmati 100 g; Inéné seminko 10 g; zelena petrzelka 10 g.

Ryzi se seminkem propldchneme anamocime v poméru 1:2,5, alesponn na 2 hodiny.
V namaceci vodé prfivedeme k varu a vafime v bézném hrnci na velmi malém plameni

1 hodinu. Zdobime zelenou petrzelkou.
BILKOVINA - OPECENY PLATEK SEITANU

Seitan natural 100 g; dynovy olej 10 g; hoicice 10 g; soj. omacka Tamari 10 g; zazvor 1 g.

Platek seitanu zakapneme sojovou omackou, posypeme Spetkou mletého zazvoru, potieme
hoi¢ici a vlozime na panvicku, kde jsme rozehtali olej. Na malém plameni prohtfivame po

obou stranach 7 minut.
ZELENINA - OMACKA ZNOJEMSKA

Cibule 10 g; petrzel koten 50 g; kvasené okurky 50 g; zeleninovy vyvar 100 g; sil 0,01 g;
Skrob Kuzu 20 g.

Cibuli a petrzel nakrajime na kostky, vlozime do kastrolku, pfidame trosku vody, Spetku soli
a dusime domekka. Propasirujeme, pfilijeme vyvar, pfivedeme k varu a zahustime Kuzu,
rozmichanym v tro§ce vody. Do hotové omacky pfidaime na jemné kosticky nakrajené kva-

Sené okurky.
ZELENINA DUSENA S RASOU MEKABU

Zelené fazolky 50 g; mrkev 50 g; fasa Mekabu 1 g; je¢menné miso 2 g.

Rasu Mekabu namoc¢ime a nakrdjime na jemné nudlicky. Vlozime do kastrolu i s namaceci
vodou. Pfidame zeleninu a dusime na malém plameni 20 minut. Pfiddme miso rozpusténé

v troSce vody, nechame jesté asi 3 minuty tahnout.




CTVRTEK MB4

SNIDANE

KASE Z BILE RYZE A POHANKY S CERNYM SEZAMOVYM SEMINKEM

Bila ryze 50 g; pohanka 30 g; sezamové seminko 20 g; sil 0,01 g.

Ryzi, seminko a pohanku smichame a proplachneme. Zalijeme vodou, pomalu pfivedeme
k varu a vafime na velmi mirném plameni 40 minut. Voda se ndm nesmi vyvafit; kdyz tak
opatrné podlévame horkou vodou. Pokud je to mozné, nemichdme. Pfed koncem varu pfi-

dame $petku soli. Hotovou kasi promichdme a nalévame na talif.
ZELENINA PRIPRAVENA NA PARE

Mrkev 100 g; dyné 10 g; brokolice 20 g; sul 0,01 g.

Uvedené zeleniny omyjeme a vlozime do napafovaciho hrnce, do napafovaci vody dame

$petku soli. Napafujeme 10 minut.

POLEVKA KREMOVA S FAZOLEMI AZUKI A ZELENINOU

Uvatené fazole Azuki 10 g; vyvar z fasy Kombu 30 g; najemno nastrouhana zelenina (petr-

zel, celer, mrkev) 30 g; sezamovy olej 10 g; Umeocet 10 g; zelena ¢ast porku 10g.

Fazole Azuki propasirujeme pfes sito, rozmichame ve vyvaru a pfivedeme k varu.
Na sezamovém oleji zlehka osmahneme zeleninu a vlozime do vrouci polévky. Dochutime

Umeoctem a najemno nakrajenou zelenou ¢asti porku.

OBILOVINA — PSENICE SPALDA S UMEPASTOU

Psenice Spalda 100 g; Umepasta 10 g, zelena petrzelka 10 g.

Spaldu proplachneme a namoéime do vody, alespoii na 3 hodiny. Vatime v namaceci vodé
asi 1,5 hodiny (pSenice je uvatend, az zrno pukne). Kontrolujeme vodu, aby se nevyvarila.

Horkou psenici promichame s Umepastou. Sypeme zelenou petrzelkou.

BILKOVINA - TOFU SE ZAMPIONY

Tofu natural 100 g; Cerstvé zampiony 50 g; sezamovy olej 10 g; cibule 10 g; drceny kmin

2 g; mlety zazvor 2 g; sojova omacka Tamari 20 g.

Cibuli nakrajime na ptlmésicky. Do woku ddme sezamovy olej, cibuli a rychle orestujeme.
Pridame zampiony nakrajené na nudlic¢ky, Spetku kminu a zazvoru. Dusime 25 minut. Tofu
nakrajime na drobné kosticky a pfidame k Zampionim. Pokapeme Tamari a dusime jeste asi

5 min.

ZELENINA - MRKEV S KVETAKEM A S DYNOVYM SEMINKEM

Mrkev 50 g; kvétak 30 g; dyiové seminko 10 g.

Do woku dame trosku vody, rozehfejeme a vsypeme zeleninu a seminka. Dusime pod po-

klickou 7 minut.




ZELENINA — ZELNY SALAT S JABLECNYM OCTEM

Hlavkové zeli 50 g; sul 0,01 g; jableény ocet 20 g.

Zeli nakrdjime na nudlicky. Vodu pfivedeme k varu, osolime a zeli spafime asi 1 minutu.

Scedime a promichame s jable¢nym octem.

VECERE

OBILOVINA — ZAPECENA JAHLOVA POLENTA

Jahly 100 g; Umepasta 20 g; dyiiovy olej; sojova omacka Tamari 20 g.

Jahly proplachneme v nékolika vodach a nechame na situ okapat. Vodu pfivedeme k varu
a vsypeme jahly. Vafime na malém plameni asi 35 minut. Hotové jahly vlijeme do formy,
kterou jsem vyplachli studenou vodou (muze byt i plech). Nechame ztuhnout. Vychladlé
potfeme Umepastou a nakrdjime na kostky. Kostky pokapeme dyiiovym olejem. Vlozime do
ohnivzdorné misky, zastfikneme sojovou omackou a dame zakryté do vyhtaté trouby. Zapé-

kame asi 10 minut.
BILKOVINA - TEMPEH S AGAREM

Tempeh 100g; mlety zazvor 2 g; ryZovy ocet 20 g; zeleninovy vyvar 0,25 g, agar 50 g.

Tempeh nakrajime na kosticky, vlozime do zeleninového vyvaru, pfidime Spetku zazvoru,
ryzovy ocet a vafime 20 minut na velmi mirném plameni. Potom pfidame agar a znovu pfi-
vedeme k varu. Vatime, az se agar rozpusti. Vlijeme do formy a nechame ztuhnout. Pokud to
jde, nakrajime na platky, jinak podavame vcelku, napf. jako kostku (miZeme dat ztuhnout

rovnou do néjaké zajimavé formicky).
ZELENINA - SALAT Z CINSKEHO ZELI S MRKVIi

Cinské zeli 100g; mrkev 50 g; kvagené okurky 30 g; slune¢nicova seminka 10 g.

Cinské zeli nakrajime na nudli¢ky, p¥iddme strouhanou mrkev, promichdme, pfidame na-
strouhanou okurku a nechdme pod tlakem asi 1 hodinu. Seminka proplachneme pod stude-

nou tekouci vodou a prosusime na horké panvi. Sypeme na salat.




PATEK MB5

SNIDANE

KASE JAHLOVA S BURSKYMI ORISKY

Jahly 100 g; burskeé ofisky (bez soli) 30 g.

Jahly proplachneme v né¢kolika vodéach, nechame na situ okapat a prosusime na horké panvi.
Vodu v poméru 1:3 ptivedeme k varu, vsypeme proplachnuté burské ofisky a jahly. Vatime

na velmi mirném plameni 40 minut.. Hotové promichame a podavame .

ZELENINA - BLANSIROVANY POREK

Porek 100 g; citronova §tava 10 g.

Porek rozkrojime podélné a promyjeme. Bilou ¢ast nakrajime na $irSi tvary a zelenou ¢ast na
tenké nudlicky. Vodu piivedeme k varu, vsypeme zelenou ¢ast porku a dusime 2 minuty.

Pridame bilou ¢ast porku a dusime 3 minuty. Dochutime citronovou $tavou.

POLEVKA KREMOVA HRACHOVA S MRKVI

Zluty hrach 50 g; Kombu 2 g; mrkev 50 g; &esnek 5 g; nakrajeny celer 20 g; sezamovy olej

10 g; zeleninovy vyvar 100 g; Umeocet 10 g; zelena ¢ast porku 10 g.

Hrach namoc¢ime na 12 hodin. Namaceci vodu slijeme. Do tlakového hrnce vlozime fasu
Kombu, hrach a zalijeme cistou vodou. Vafime 1 hodinu. Hrach propasirujeme, dolijeme
zeleninovym vyvarem a znovu piivedeme k varu. Nastrouhanou mrkev vsypeme do polévky.
Varime 3 minuty. Celer osolime a osmahneme na troSce sezamového oleje do rizova. Vlo-
7ime ho do polévky. Cesnek prolisujeme a prolijeme troskou vody. Vyluhem dochutime
polévku. Pfidame Umeocet a uz nevatime. Do hotové polévky pfiddme najemno nakrajenou

zelenou ¢ast porku.

OBILOVINA — SPALDOVE KERNOTO SE ZELENINOU

Spaldové kernoto 50 g; fasa Kombu 20 g; zelena petrzelka 10 g.

Vodu pfivedeme k varu, vsypeme proplachnuté kernoto a vlozime fasu Kombu. Vafime

40 minut. Ozdobime zelenou petrzelkou.

BILKOVINA - HRACH

— obsazena v krémové hrachové polévce s mrkvi (recept viz vyse)
ZELENINA DUSENA DO SPALDOVEHO KERNOTA

Zeleninova smés 100 g; hrasek 10 g; kukufice 10 g; dyiiovy olej 10 g.

Na panev dame olej, zeleninu a dusime domékka. Smichame s uvafenym kernotem.




ZELENINA - KVASENE OKURKY

Okurky kvasené 100 g.

Okurky omyjeme kartaickem, narovname do sklenic a zalijeme teplou vodou, do které jsme

rozpustili 4 % soli. Sklenice zavickujeme a dame do teplé mistnosti kvasit.

ZELENINA — LISOVANY SALAT S REDKVICKAMI

Zeli 100 g; ¢inské zeli 50 g; fedkvicka 100 g; kien 10 g.

Zeli a cinské zeli najemno nakrajime. Redkvicku nastrouhame. Smichame s kienem

a ptidame nékolik zrnek soli. Fermentujeme 3 hodiny.

VECERE

OBILOVINA — VARENA PSENICE SPALDA S CERNYMI FAZOLEMI

Psenice $palda 100 g; Kombu 20 g; nat'ova cibulka 10 g.

PSenici proplachneme a namoc¢ime v poméru 1:2,5. Vafime s Kombu v namaceci vodé
1,5 hodiny. Z uvatené pSenice si odlozime asi 1/3 na ranni kasi. Do zbylé pSenice zamicha-

me uvatené fazole (viz Bilkovina). Sypeme nakrdjenou natovou cibulkou.
BILKOVINA - CERNE FAZOLE

Cerné fazole 100 g; Kombu 20 g; Umeocet 20 g.

Fazole namocime, ptidame né¢kolik kapek jable¢ného octa, aby nepustily barvu. Namacime
nejlépe od rana. Namaceci vodu slijeme. Do tlakového hrnce dame tasu Kombu, pfidame
namocené fazole, prilijeme Cistou vodu tak, aby byly ponofené, a vaiime 1 hodinu. Uvatené
fazole scedime. Vyvar a asi 3 Izice fazoli si uschovame na druhy den na polévku. Okapané

fazole promichdme s Umeoctem a vsypeme do pfipravené psenice (viz Obilovina).
ZELENINA — MRKEV S DAIKONEM VE WOKU

Mrkev 50 g; fedkev daikon 50 g; sojova omacka Tamari 1 g; tahini bez soli 20 g.

Do woku dame trosku vody, Tamari, vsypeme zeleninu a na malém plameni za ob¢asného

promichani dusime 7 minut. Do hotové smési vmichame Tahini.




SOBOTA MB6

KASE SPALDOVA S DYNOVYMI SEMINKY

Zeleninovy vyvar 0,25 g; Spalda 100 g; dynové seminko 20 g.

Spaldu vlozime do vyvaru a na velmi malém plameni za obcasného promichani vaiime

20 minut. Dynova seminka proplachneme pod studenou vodou a prosusime na horké panvi,

SNIDANE az za¢nou praskat. Hotovou kasi posypeme dynovymi seminky.
ZELENINA NISHIME
Mrkev 50 g; cibule 20 g; dyn¢ 50 g.
Do kastrolu dame zeleninu a dusime ve vlastni §tave, bez ptidané vody domékka.
OBED |POLEVKA Z CERNYCH FAZOLI S CELEREM

Fazole 100 g; zeleninovy vyvar 0,25 g; celer 20 g; sezamovy olej 10 g; Umeocet 10 g; fapi-
katy celer 10 g.

Fazole pfepasirujeme a dolijeme vyvarem. Vaiime 3 minuty. Na panvicku dame olej, celer,
osolime a osmahneme do rGzova. Vlozime do polévky a dochutime Umeoctem. Sypeme

najemno nakrajenym fapikatym celerem.

OBILOVINA - FRITOVANE RYZOVOJAHELNE KROKETY

Jahly 50 g; bila ryze 30 g; strouhand mrkev 15 g; strouhany celer 15 g; olej slune¢nicovy
30 g; sojova omacka Shoyu 10 g.

Uvatené jahly s ryzi nechdme vychladnout, smichame s jemn¢ nastrouhanou mrkvi a celerem
a dochutime sojovou omackou. Z takto vytvorené hmoty vytvarujeme koule, které fritujeme

ve vySS§i vrstvé oleje dozlatova.

BIiLKOVINA - FAZOLE

— obsazena v polévce z ¢ernych fazoli s celerem (recept viz vyse)
ZELENINA - DYNOVA OMACKA

Dyné Hokkaidé 30 g; cibule 50 g; dyiiovy olej 10 g; zeleninovy vyvar 0,25 g.

Do kastrolu dame olej, cibuli na kostky, dyni a zalijeme zeleninovym vyvarem. Dusime

15 minut. Pfepasirujeme.

ZELENINA — SALAT Z CERVENEHO ZELI S KRENEM

Cervené zeli 50 g; erstvy kien 10 g; fedkev daikon 20 g; siil 0,01 g.

Zeli nakrajime, promichame s nastrouhanou fedkvi a kienem, pfidame Spetku soli a zatizime

alespon na 2 hodiny.




KONDIMENT — RASA ARAME S MANDLEMI

Rasa Arame 20 g; loupané mandle 10 g; Tamari 10 g.

Rasu Arame namoc¢ime a najemno nakrajime. Do kastrolu dame fasu, sojovou omacku, vodu
a vafime asi 30 minut na velmi mirném plameni. Pokud se voda odpafi, dolévame. Nakonec

vmichdme najemno nasekané mandle..

VECERE

OBILOVINA — RYZOVY SALAT S UMEPASTOU

RyZe natural 100 g; zeleninova smés 50 g; hrasek 10 g; kukufice cukrova 10 g; houba ji-

dasovo ucho 10 g; Umepasta 10 g.

Zeleninu vlozime do kastrolu, podlijeme troskou vody a dusime 7 minut. Uvafenou ryzi,

zeleninu, pfedem namoc¢enou houbu a Umepastu promichame.
BILKOVINA - TOFU S RASOU NORI

Tofu natural 100 g; fasa Nori 20 g; miso 20 g; Tamari 10 g; mlety zazvor 1 g.

Tofu natural rozkrojime na dva platy, natieme misem a pfilozime k sobé. Prouzkem tasy
Nori obalime tak, aby drzely usebe. Do kastrolku dame trosku vody, sojovou omacku
a zazvor. Do této marinady vlozime tofu a vafime na malém plameni 15 minut.. Na talifi tofu

polévame teplou marinadou.




NEDELE MB7

KASE Z RYZOVYCH A SPALDOVYCH VLOCEK

Ryzové vlocky 30 g; Spaldové vlocky 30 g; zeleninovy vyvar 0,25 g; sil 0,01 g; slunecnico-

va seminka 10 g.

Vlocky vatime ve vyvaru 20 minut. Nakonec osolime. Seminka proplachneme pod studenou

SNIDANE _ _
vodou a prosusime na horké panvi, az zacnou praskat. Sypeme na kasi.
ZELENINA - ZELI NA PARE
Bilé zeli 100 g; stl 0,01 g.
Zeli vlozime na paracek, vodu se soli piivedeme k varu a napafujeme 15 minut.
POLEVKA MISO ZELENINOVA S RASOU WAKAME
Daikon 20 g; mrkev 20 g; vyvar 0,25 g; Wakame 20 g; miso 20 g; petrzelka 20 g.
Rasu namo¢ime a nakrajime na nudli¢ky. Do kastrolu dame fasu, fedkev, mrkev, zalijeme
namaceci vodou z fasy a dusime domékka. Dolijeme zeleninovym vyvarem, a vlijeme miso,
které jsme rozmichali v troSce vody. Nechame pod bodem varu tdhnout asi 3 minuty. Do
hotové polévky ptidame najemno nakrajenou zelenou petrzelku.
OBILOVINA - BULGUR
Bulgur 100 g.
Vodu ptivedeme k varu, vsypeme bulgur a vafime na velmi mirném plameni 35 minut.
BILKOVINA - SEITANOVE RiZECKY
Seitan special 100 g; hoicice 10 g; celozrnnd mouka 10 g; Shoyu v rozprasovaci 10 g; slu-
OBED

necnicovy olej na fritovani 20 g.

Z mouky a n€kolika 1zic vody si vytvofime fidsi tésticko. Seitan nakrajime na platky, potie-
me hoftcici a obalime v téstic¢ku. Vkladame do horkého oleje a smazime po obou stranach

2 minuty. Seitan nechdme okapat a horky zastiikneme sojovou omackou.
ZELENINA - MICHANY SALAT S RYZOVYM OCTEM

Brokolice 30 g; porek 30 g; mrkev 30 g; ¢inského zeli 30 g; ledovy salat 10 g; sul 0,02 g;
ryzovy ocet 10 g.

Vodu se $petkou soli privedeme k varu, vsypeme zeleninu a blansirujeme. Vychladlou zele-

ninu promichdme s octem. Podavame na listu ledového salatu.




VECERE

OBILOVINA — RYZE NATURAL SHORT

Ryze natural 100 g.

Ryzi proplachneme a vaiime 1 hodinu.
BIiLKOVINA — CIZRNA UPRAVENA JAKO ,,HUMUS*

Cizrna 100 g; fasa Kombu 20 g; sezamovy olej 10 g; Shoyu 10 g; citronova §tava 10 g.

Cizrnu namocime, nejlépe pies noc. Namaceci vodu slijeme, cizrnu nasypeme do tlakového
hrnce a pridame Kombu. Zalijeme Cistou vodou, aby byla asi 2 cm nad cizrnou. Vafime
1,5 hodiny. Uvatenou cizrnu rozmackame. Na panvicce prohifejeme olej, pfidame sojovou

omacku, citronovou §tavu a rozmackanou cizrnu. Za stalého michani prohfivame 5 minut.

ZELENINA — DAIKON S MRKVI DUSENA NA TEZKE PANVI

Redkev daikon 30 g; mrkev 30 g; siil 0,02 g; pazitka 20 g.

Péanev rozehfejeme, vsypeme hrubé strouhanou mrkev, pfidame Spetku soli a dusime
2 minuty pod poklici. Pfidame hrubé strouhany daikon, Spetku soli a dusime, az se vypafi

tekutina. Nakonec vmichame najemno nakrajenou pazitku.




PRILOHA P III: PRIKLADY JIN A JANG [13]

Priklad Jin tendence Jang tendence
Castice Elektron Proton
Chovani Jemné, pasivni Agresivni, aktivni
Biologie Rostlinna Zivogisna
Podnebi Mirné, chladnéjsi Tropické, teplejsi
Smér Vertikalni, smér ven Horizontalni, smér dovnitf
Chut Sladka Slana
Pfiprava potravin Kratsi var Delsi var
Forma Delsi, stihlejsi Kratsi objemné;jsi
Funkce Difuze Fuze
Vlhkost Vl1h¢i Sussi
Svétlo Temnéjsi Jasngjsi
Pohyb Pomaly Rychlejsi, aktivnéjsi
Nervy Periferni, ortosympatické Centralni, parasympatické

Struktura organt

Spise duta, expandovanéjsi

Hutngjsi, vice kompaktni

Umisténi Vice ven, na periferii Vice dovnitt, do stiedu
Pohlavi Zena Muz

Tvar VEtsi Mensi

Velikost Vyssi Nizsi

Teplota Chladné;jsi Teplejsi

Tendence K rozpinavosti Ke smr$t'ovani

Latkové slozeni

Ridsi

Hustsi

Vibrace Kratké viny, vyssi frekvence Dlouhé viny, nizsi frekvence
Hmotnost Nizsi Vyssi
Prace Psychického razu, dusevni Fyzického razu, socialni

(i) Based on texts in The Macrobiotic Way, Michio Kushi, John Denver, Stephen Blauer; Avery ISBN 0-89529-524-5




