Priloha 1 — Dotaznik 1. ¢ast

¥i UNIVERZITA KARLOVA
1. lékaiska fakulta

Vazené respondentky,

jmenuiji se Ester Ostarkova a jsem studentkou navazujiciho magisterského studia oboru Vyziva
dospélych a déti na 1. I€karskeé fakulté Univerzity Karlovy. Rada bych Vas poprosila o vypInéni
nasledujiciho dotazniku, ktery souvisi s mym vyzkumem v ramci diplomové prace na téma
Specifika vyZivy u postmenopauzalnich Zzen. Dotaznik je uréen pro Zeny ve véku 45—60 let, které
si jiz prosly menopauzou (1 rok po poslednim krvaceni). Obsahem je 34 otazek tykajicich se
menopauzy, onemocnéni, prevence a samoziejmé vyzivy. Ugelem tohoto dotazniku je zhodnotit
stravovaci zvyklosti postmenopauzalnich Zen ve srovnani se vSeobecnymi doporuéenimi a urdit
miru informovanosti o jejich zdravotnim stavu, o mozném vys$Sim riziku vzniku onemocnéni
v tomto obdobi a o moznostech prevence prostrednictvim vyZivy a vhodného pohybu. Statistické
zpracovani ziskanych informaci bude probihat prostfednictvim Microsoft Excel a dané vysledky
studie budou popsany v diplomové praci. Vysledna data studie budou uchovana v depozitafi 1.
lékarské fakulty Univerzity Karlovy. Vyplnéni dotazniku neni ¢asové narocné (5—-15 minut), budu
rada za kaZdy vyplnény dotaznik. Dotaznik je naprosto ANONYMNI, jeho vyplnénim souhlasite s
Ucasti v anonymni dotaznikové studii. Vyplnéni dotazniku je dobrovolné.

Specifika vyzivy u postmenopauzalnich zen

Pfedem moc dékuji za VVasi spolupraci.

1. Kolik je Vam let?*

Napiste ¢islo...

2. Jaké je VaSe nejvy3si dosazené vzdélani?*
Vyberte jednu odpoveéd

Zakladni vzdélani

Stfedni vzdélani s vyucnim listem
Stiedni vzdélani s maturitni zkouSkou
Vys$si odborné vzdélani
Vysokoskolské bakalarské vzdélani
Vysokos$kolské magisterské vzdélani
Vysokoskolské doktorské vzdélani

Jiné...

3. V kolika letech jste si prosla menopauzou?*

Menopauza = posledni menstruaéni krvaceni

Napiste &islo...

4. Jak dlouho jizZ nemate menstruaci?*

Vyberte jednu odpovéd

OTOCTE LIST



Priloha 2 — dotaznik 2. ¢ast

5. V kolika letech jste méla menarche (prvni menstruaci)?*

6. Jaké se u Vas projevily postmenopauzalni symptomy?*
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

7. Jakym zplisobem bojujete proti témto symptomim?*
Vyberte jednu nebo vice odpovédi
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8. Uzivate hormonalni substitu¢nf terapii?*
Hormonaln{ substituéni terapie = nahrazeni estrogent uzivanim piipravki

9. Pokud ano, jak dlouho hormondlni substituéni terapii uzivate?

v

Pokud hormonalni terapii neuZivate, otazku preskocte.

10. Jaka chronicka onemocnéni Vam byla diagnostikovana?*
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

11. Zajiméte se o vyzivu?*
Vyberte jednu odpovéd
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12. Myslite si, Zze spravné vyziva a pohyb mohou pomoci pfedchazet chronickym onemocnénim?*
Vyberte jednu odpovéd

13. Méate povédomi o doporu¢eném dennim pfijmu bilkovin, sacharidd, tukd &i viakniny?*

B

Napf. denni doporuceny prijem bilkovin je 0,8-1,2 g na 1 kg télesné hmotnosti

14. Mate pocit, Ze je obtizné stravovat se zdravé?*
Vyberte jednu odpovéd

15. Kdo Vas edukoval o postmenopauzalnich rizicich vzniku onemocnéni, a jejich mozném feseni prostfednictvim

spravné vyzivy a o dostupnych prevencich?*
Vyberte jednu nebo vice odpovédi
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16. Které preventivni screeningové programy Ceské republiky znate a ugastnite se jich?*
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

17. Jakému sportu se vénujete?*
Vyberte jednu nebo vice odpovéd{

18. Kolikrat tydné sportujete?*
Vyberte jednu odpovéd

Vyberte jednu nebo vice odpovéd{
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20. Kolikrat tydné konzumujete miéko a mlé&né vyrobky?*
Vyberte jednu odpoveéd

21. Kolikrat denné zarazujete k pokrmum zeleninu?*
Vyberte jednu odpovéd

22. Kolikrat tydné konzumuijete ryby?*
Vyberte jednu odpovéd

23. Kolikrat tydné zafazujete do jidelni¢ku celozrnné vyrobky (pecivo, téstoviny, atd.)?*
Celozrnné produkty = produkty, pii jejichZ vyrobé byla vyuZzita celozrnna mouka (mouka umleta z
celého zrna, ne jen z moucné ¢asti jako u bilé mou
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24. Kolikrat tydné se stravujete ve fast foodech nebo kolikrat tydné do jidelni¢ku zafazujete cukrovinky (zakusky,

Cokolady atd.), smazeneé a grilované pokrmy?*
Vyberte jednu odpovéd

25. Jak casto konzumujete ¢ervené maso?*
Cervené maso = hovézi, skopové, teleci, jehnééi, vepiové

26. Popijite pravidelné zeleny &aj?*
Vyberte jednu odpovéd

27. Vyberte tekutiny, které zafazujete nejcastéji do svého pitného rezimu:*
Vyberte jednu nebo vice odpovédi
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28. Jak Casto uzivate alkohol?*
Pocita se i 1 sklenicka vina (= 1 dcl) nebo 1 malé

29. Koufite?*
Vyberte jednu odpoveéd

30. Uzivate dopliiky stravy? Pokud ano, jaké?*
Vyberte jednu nebo vice odpovéd{
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31. Uzivate Vigantol (kapky obsahuijici vitamin D3)?*
Vyberte jednu odpoveéd

32. Mate povédomi o fytoestrogenech a jejich ucincich na zdravi po menopauze?*
Vyberte jednu odpoved

33. Vyberte potraviny nebo byliny, které nejcastéji uzivate nebo konzumujete:*
Uvedené potraviny a byliny obsahuji fytoestrogeny.

34, Jak Casto konzumujete potraviny s vysokym obsahem fytoestrogenu?*
Vyberte jednu odpoveéd
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Priloha 11 — propocet kazuistika 1, po-ut

¥ DIETSYSTEM

Jidelnigek: Klient:
Poradce: Ester Ostarkova Klient ID:

10.06.2023

Kazuistika 1

1. Snidarg (6:30)

Potravina Himotnost (g) E (kealkJ)
Beskyd penitno-zitny chich Penam 50 108,01/451.5
Dribezi sunka 10 12,28/51.32
Maislo 5 3746/156,6
Kava s mlékem, bez cuken 250 4486/187,5
Cukr krystalovy 1 3,99/16,66

Mezisoudet 3le 206,6/ 863,57

2. Obeéd (12:00)

Potravina Himotnost (g) E (kealkl)
Brambory 200 15837/ 662
Rybi filé - Nowaco 100 8421/352
Handcka, piirodni mineralni voda 250 0/0

Mezisoudet 350 242,58 /1014

3. Svadina (15:00)

Potravina Himotnost (g) E (keal’kJ)
Tatranky 100 54005 /225741
Ovoeny &, 1poj 250 1991/83,22

Mezisoudet 350 559,96/2340,64

4. Vedeie (18:00)

Potravina Himotnost (g) E (kealkl)
Beskyd psenicno-zitny chléb Peram 50 108,01 /4515
Madeta Romadur mékky zrajici syr 10 2727/114
Magnesia, pfirodni mineralni voda 250 0/0

Mezisoudet 310 135.29/565.5

Celkem 1526 114443 /478371

1. Snidané (7:00)
Potravina Hnotnost (g) E (keal'kJ)
Rohlik bily 45 135,86/567.9
Maslo 10 7493/313,19
Bilé kava bez cukru 250 10945 /457,5
Cukr krystalovy 2 7.97/33,32
Mezisoudet 307 328,21/137191
2. Obed (12:00)
Potravina Hiotnost (g) E (keal'kJ)
Ryzebila 150 547,61 /2289
Kufeei maso dusené 250 424,61/177485
Miéko kravské 20 13,19/55,14
Smetana na vafeni 10 % Megple 15 17.87/74,7
Paprika ferveni 80 2813/117.6
mﬁgmﬁhﬁp e 10 3495/146,1
Alpskd siil s jodem 1 0/0
Cibule 50 1649/68.91
Maslo 80 % Président 20 142587596
Mezisoudet 596 12254351223
Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. Vedhnapreava whrazena
strana | ze4
Viee informad na www. dictsystem.cz ©DietSystem App s.ro.
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Priloha 12 — propocet kazuistika 1, st-ct

3. Vedere (18:00)
Potravina Hirotnost (g) E (kealk))
Beskyd penicno-zitny chich Penam 50 108,01 /451,
Slepici vejee 100 151,13/631,7
Caj ovoery 250 359/15
Mezisoudet 400 262,73/ 1098,2
Celkem 1303 1816,37/759242

1. Snidang (7:00)

Potravina Hiotnost (g) E (kealkl)
Rohlik bily 45 135,86/567.9
Mislo 10 74,93/313,19
Dribezi sunka 10 12,28/51,32
Bila kéva s mldkema cukrem 250 159.69/667,5

Mezisoucet 315 382,75/1599.91

2. Svatina (10:00)

Potravina Hiotnost (g) E (keal'kl)
Bandny 120 113,11/472.8

Mezisoudet 120 113,11/472.8

3. Obid (12:00)

Potravina Hiotnost (g) E (kealkJ)
Ryzebila 50 18254/ 763
Micko kravské 100 65,95/275,68
Mislo 14 104.9/43847
Cukr krystalovy 10 30.86/166,6
Nanilkovy cukr 5 20,33/85
Slepiti vejce 60 90,68 /379,02
Alpska siil s jodem 2 0/0
Konpot broskvovy 100 74.74/3124
Handcka, pfirodni mineralni voda 250 0/0

Mezisoucet 391 578,99/2420,18

4. Vedere (18:00)

Potravina Himotnost (g) E (kealkl)
Vanotka bez rozinek 80 257,86/1077,86
BlOkakao hofké 10 33,71/1409
Mileko plnotuéné 250 157.89/ 660

Mezisouet 340 44946/1878,76

Celkem 1366 152432/ 6371,65

Ctvrtek

1. Snidarg (7:00)
Potravina Hiotnost (g) E (keal’kJ)
Rohlik bily 50 145,08/ 606,42
Cerstvé méslo 82 % Milko 10 73,11/305,6
Bila kiva s midkem a cukrem 250 159,69/667.5
Mezisoucet 310 377.87/1579,52
2. Svacina (10:00)
Potravina Hiotnost (g) E (kealkl)
BIO Puding vanilka bez lepku Amylon 20 71537299
Miéko plnotucné 250 15789/ 660
Cyj ovoery 250 359/15
Mezisoudet 520 23301/974
3. Obéd (12:00)
Potravina Hiotnost (g) E (keal'kl)
Brambory pozdni 250 1953 /816,34
\olské oko 100 194,58/ 813,35
Baldovskd, piirodni minerdlni voda 250 0/0
Mezisouet 00 380,88/1629.69
Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. Vedhnapreava whrazena
strana 2 ze 4
Viee informad na www. dictsystem.cz ©DietSystem App s.ro.
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Priloha 13 — propocet kazuistika 1, pa-so

4, Svaéina (15:00)

Potravina Hnotnost (g) E (kealkl)
Tatranky 47 253,82/1060,98
Mezisoucet 47 253,82/1060,98
5. Vedeie (18:00)

Potravina Hiotnost (g) E (kealkl)
Beskyd penicno-zitny chléb Penam 50 108,01 /4515
Manmeléda jahodova 20 48,12/ 201,16
Alpskeé maslo 82 % Megde 10 73,11/305,6
Mezisoudet 80 22925/ 95826
Celkem 1557 148384 /620244

1. Snidané (7:00)
Potravina Himotnost (g) E (keal’kJ)
Koblihy s dzemem 140 450,66/ 1883,78
Kéva s mltkem, bez cukru 250 44.86/187,5
Mezisoudet 390 495,52/2071.28

2. Obid (12:00)
Potravina Hiotnost (g) E (keal’kJ)
Branbory 120 95,02/397,2
Kuitik 100 30,14/ 126
Péenicnd mouka polohrubé 30 105,14 /4395
Hepiti vejee 60 90,68/379,02
Repkovy olej 5 44,93/ 187.82
Alpska sl s jodem 2 0/0
Mezisouzet 317 365,92/ 1529,54

3. Vedete (18:00)
Potravina Himotnost (g) E (keal’k])
Chiéb graham 50 117,11/489,5
Mislo 80 % Président 10 7129/ 298
Tidam 30 % Agricol 20 47.89/200,2
Mezisoudet 80 236,29/987,7
Celkem 787 1097,73/4388,51

1. Snidané (7:00)

Potravina Hiotnost (g) E (kealkl)
Mejee slepidi M 110 166,24/ 694,88
Alpske mislo 82 % Megdle 5 36,56/152.,8
Pazitka 2 0.76/3,18
Baskyd penicno-zitny chldy Penam 50 108,01/451,5
Alpslfé suls_;odem, fluoridema 5 0/0
kyselinou listovou

Mezisoucet 169 311,57/1302,35

2, Svacina (10:00)

Potravina Hiotnost (g) E (kealkl)
Tatranky 47 253,82/1060,98
Mezisouet 47 253,82/1060,98
3. Obed (12:00)

Potravina Hiotnost (g) E (kealkl)
Miéko plnotuené 300 315.79/1320
Cukr krystalovy 10 39.86/1606.6
Krupice p senitnd 30 10478 /438
Mezisoudet 340 460,43/ 1924.6
4, Svacina (15:00)

Potravina Himotnost () E (keal’kJ)
Bandny 120 97,54/ 407,72
Mezisoudet 120 97,54/ 407,72
Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. Viechnapréava whrazena
strana 3 ze 4
Viee informad na www. dictsystem.cz ©DietSystem App s.ro.
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Priloha 14 — propocet kazuistika 1, nedéle

5. Vedere (18:00)
Potravina Himotnost (g) E (kealkl)
Beskyd psenicno-zitny chléb Penam 50 108,01 /451,
Alpské miislo 82 % Meggle 10 73,11/305.6
Vysotin Bivoj 20 8708 /364
Mezisouset 80 268,21/1121,1
Celkem 956 1391,57/5816,76

1. Snidané (7:00)
Potravina Himotnost (@) E (kealkT)
Kolét tukovy s tvarohovou ndp Ini
S uniplni 120 353.81/1478.94
Kava se smetankou bez cukru 250 38,88/162,5
Mezisoudet 370 392,69/1641.44
2. Obid (12:00)
Potravina Himotnost (@) E (keal’kJ)
Koedle kymté 80 192,60/ 805,46
Kysané zeli sterilované Tesco 80 11,87/49.6
Cibule 120 39,57/ 16538
Sidlo vepiové 20 179,57/750,6
Uzené meso 100 473,93/1981,01
Mezisoudet 400 897,62/3752,05
3. Svadina (15:00)
Potravina Himotnost (@) E (keal’kT)
Bibovka 80 301,22/1259,11
Bil kéva s midkem a cukrem 250 159,69/ 667,5
Mezisoudet 330 460.91/1926,61
4. Vedeie (18:00)
Potravina Himotnost (@) E (keal’kT)
Rohlik bily 45 135,86/567,9
Alpské mislo 82 % Meggle 10 73,11/305,6
Cyj ovoery slazeny 250 5024/210
Mezisoudet 305 259,21/ 1083,5
Celkem 1405 2010,43 / 8403,6
Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. Vedhnapreava whrazena
strama4 ze 4
Viee informad na www. dictsystem.cz ©DietSystem App s.ro.
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Priloha 15 — propocet kazuistika 2, pondeéli

W Jidelniek: Klient: Kazuistika 2
W D I ETSYST E M Poradce: Ester Ostirkova Klient ID:
Dne: 11.06.2023
1. Snidang (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (@ Tuky (9  Sacharidy (9 Cholesterol () Vlaknina (g)
Chléb kminovy 50 12321/515 35 0.5 260 00 20
Rajte 50 11,12/46,5 0.5 00 20 00 1.0
Pilos mislo 82% 3 37,26/ 155,75 0.0 4.1 00 00 00
Caj ovocny slazeny 250 30.24/210 0.0 0.0 12,5 0.0 00
Mezisoudet 355 221,83/92725 40 4.6 40,5 00 30
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kalk])  Bilkoviny () Tuky (9  Sacharidy (9 Cholesterol(g)  Vlaknina (g)
Jablko 180 102,06/426,6 0.0 00 234 00 54
Mezisoudet 180 102,06/420,6 0.0 0.0 234 0.0 54
3. Obed (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Houby ¢erstvé primer 50 1148 /48 10 00 15 00 1.0
Brambory 60 4751/198.6 0.6 00 10.8 00 0,6
Kmin 1 3.88/1622 0.2 0.1 04 0.0 00
Majordnka 1 227/951 0,1 0.1 0.6 0.0 0.0
Pepf cemy 1 3,02/12,64 0.1 0.1 0.6 00 0.2
Zeleninovy vyvar Sklizeno 200 18,18 /76 0.0 00 20 00 0,0
Cesnek 30 37.82/158.1 19 0.1 7.5 0.0 0.5
Beskyd psenicno-zitny chlébh Penam 20 4321/180.6 14 0.2 8.8 0.0 0.8
Miaslo 20 149,85/ 626,39 0.1 16,5 0.1 00 0.0
Specle s hifbky zeleninovd sms Dione 250 22129/ 925 103 L5 388 00 00
Anglickd slanina 50 201,6/ 842,68 53 200 00 0.1 00
Spenit 120 3043/127.2 36 0.0 3.6 0.0 24
xﬁ;ﬁé‘;ﬁﬁpﬂw 0 69.9/292.2 24 03 13.8 00 0.6
Cibule 30 1649 /68,91 0.7 0.1 4.5 0.0 13
Olej olivovy 5 4426/ 185 0.0 30 0.0 00 00
Smetana ke slehni 31 % Kunin 7 223,39/ 933,75 16 233 22 0.1 0,0
Alpsk siil s jodem 2 0/0 0.0 00 00 00 00
Mezisoudet 955 1124,59/4700,79 29,3 67.3 95,1 0.2 74
4, Svaéina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkd)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy ()  Cholesterol (g) Vidknina (g)
Maslové susenky Club 100 459227191954 8,1 162 704 0.0 21
Kéva s mlékem, bez cukiu 150 2691/112,5 30 0.9 15 0.0 00
Mezisoucet 250 436,13 /2032,04 1Ll 17.1 719 0.0 2.1
5. Vetere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalk])  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Beskyd pSenicno-zitny chléb Penam 0 129,62/541.8 42 0.7 264 00 25
Alpské niislo 82 % Meggle 10 73.11/305.6 0.1 82 0.1 0.0 0,0
Pazitkn Gerstvd 3 231/9,65 0.1 00 04 00 0,1
Cukr krystalovy 1 3.99/16,66 0.0 0.0 1.0 0.0 00
Caj ovoany 250 3,59/15 05 00 15 00 0,0
Mezisoucet 326 212,61/ 888,71 49 9.0 293 00 2,6
Celkem 2066 2147,22/897538 493 979 2603 02 20,5
Jidelnicek byl vitvoren profesiondlem. Vsechna prava whrazena
strana 1 ze 6

Viee informad na www. dictsystem.cz

15

©DietSystem App s.ro.



Priloha 16 — propocet kazuistika 2, ut-st

1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (9 Cholesterol (g) Maknina (g)
Beskyd psenigno-zitny chléb Penam 0 151,22/632,1 49 0.8 30.8 00 29
Alpske mislo 82 % Megdle ] 36,56/152,8 00 41 0,0 0,0 0,0
Eidam45 % Somavsky 17 55,88/233,58 43 43 02 0,0 0,0
Caj ovocry 250 359/15 05 0,0 15 0,0 0,0
Mezisoucet kY] 247247103348 9,7 92 325 0,0 29
2. Svatima (10;00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Hrusky 140 50.64/249.3 0.6 0.5 188 0.0 4,7
Mezisoudet 140 59.64/249,3 0.6 0.5 188 0.0 4.7
3, Obd (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kalk])  Bilkoviny () Tuky (9  Sacharidy (9 Cholesterol(g)  Vlaknina ()
Hovézi vyvar Sklizeno 300 63,16/ 264 30 0,0 0,0 0,0 0,0
Ry Basimati 100 349.52 /1461 80 20 720 0,0 40
Hovezi vyrobni predni 100 182,88/ 76443 20,7 1.0 0.1 0,1 0,0
Anglicka slanina S0 201,6/ 842,68 53 200 0.0 0.1 00
Cibule tervena 50 22,85/95,5 0,7 0,1 45 0,0 13
Hoitice 5 637/26,64 02 03 0,7 0,0 0,1
Vejoe slepici 50 75,6/316 60 5,5 05 02 0,0
Okurka salitova 60 847/354 0.6 00 12 00 0.6
Sidlo vepiové 10 89,78/375,3 00 99 0,0 0,0 0,0
Zeleninovy vyvar Sklizeno 250 22,73 /95 00 0,0 25 0,0 0,0
Bobkovy list cely Kotanyi 1 3,56/14,89 0,1 0,1 05 0,0 0,0
Maslo 12 89,91/375,83 0.1 99 0.1 00 00
ﬁiﬁiggﬁ;‘;ﬁﬁp B 10 34,95 /146,1 12 02 69 00 03
Cibule 50 1649/6891 0.7 0,1 45 0,0 13
Repkovy olej 5 44,93/ 187.82 00 50 00 00 00
Mezisouget 1053 1212,8/5069,5 46,6 64,2 934 04 76
4. Svatima (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkJy Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
ﬁi‘g“’w B foton pipkd 120 35381/147894 123 89 563 00 16
Kava s mlékem, bez cukau 150 2691/112,5 30 0.9 15 00 00
Mezisoucet 270 380.73/1591.44 153 9.8 57.8 0,0 1,6
5. Vetere (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Libové parky 75 % Schneider 160 361,72/1512 16,0 304 6,6 0,1 0,0
Beskyd p senicno-zitny chléb Penam 50 10801 /451,5 35 0,6 220 0,0 2,1
Ovoeny &aj, 1poj 250 1991/83,22 00 00 50 00 00
Mezisoudet 460 489.65/2046,72 195 310 33,6 0,1 2,1
Celkem 2265 2390.06/9990.44 91,7 1146 2360 05 189
1. Snidané (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Slepici vejee 120 181,35/ 758,05 149 13,0 11 05 0,0
Maslo 5 3746/156.6 00 41 00 00 00
Beskyd psenicno-zitny chléb Penam 50 10801/451,5 35 0,6 220 0,0 2,1
Alpska siil s jodem 1 0/0 0,0 0.0 0.0 0.0 00
Mezisouet 176 326,83 /1366,14 184 178 232 05 2,1
2. Svatina (10:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Bezlep kovié susenky Chocolix Schéir 4“4 206,95 / 865,04 20 79 30.8 0,0 1.8
Mezisoucet 4“4 206,95/ 865,04 20 79 30,8 0,0 1,8
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Priloha 17 — propocet kazuistika 2, st-ct

3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (99 Cholesterol (g) WMaknina (g)
Zeleninovy vyvar Sklizeno 250 22,73 /95 00 0,0 25 0,0 0,0
Téstoviny celozmné 80 277,32/1159,2 9.6 1.6 528 00 5,6
Houby gerstvé primer 0 16,08/ 67,2 14 0,0 21 0,0 14
Cibule 50 16.49/68,91 07 01 45 00 13
Cesnck 10 12,61/52,7 0.6 00 25 00 02
Zeleninovy vyvar Sklizeno 250 22,73 /95 00 0,0 25 0,0 0,0
Ryzebila 100 365,07 /1526 7.1 0,6 799 0,0 20
Eidam 30 % Blanik 20 5287/221 58 32 0.1 00 00
Mislo 10 74,93/313,19 0,1 83 0,1 0,0 0,0
Olej fepkovy ARO ] 40,72/170,2 00 46 0,0 0,0 0,0
Mezisouet 845 901,53/3768.4 253 184 1469 00 104
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalk])  Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
é‘é’fg;k‘w s tvrohovou ndp i 80 235,88/985,96 82 59 375 00 1,1
Kéva s mlékem, bez cukru 150 2691/112,5 30 09 15 0,0 0,0
Mezisoudet 230 262,79/ 1098 46 112 6.8 390 00 1,1
5. Vecere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Chléb graham 0 163,95/685,3 70 28 273 0,0 0,7
Sadlo vepiové 20 179,57 /750,6 0.0 19.8 0.0 00 00
Pazitka 5 19/795 0,1 0,0 04 0,0 0,1
Mezisoucet 9 34542/ 1443.85 7.1 22,6 277 0,0 08
Celkem 139 2043,52/8541,89 64,1 735 2675 06 163
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy ()  Cholesterol (g) Méknina (g)
Chléb kminovy 0 140,83 / 588,68 44 0,7 3Ll 0,0 2,6
Mislo 10 74,93/313,19 0,1 83 0,1 0,0 0,0
Fidam 30 % Tesco Value 50 131,58/ 550 135 85 03 0,0 0,0
Kriiti Sunka 15 15,18 /6345 2.7 03 05 00 00
Caj ovocry 250 359/15 05 0,0 15 0,0 0,0
Mezisoucet 385 366,11/1530,33 21,2 17,7 333 0,1 2,6
2. Svacina (10;00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy ()  Cholesterol (g) Méknina (g)
Bandny 120 113,11/472,8 12 0,0 264 0,0 24
Kéva s mlkem, bez cukru 150 2691/112,5 30 09 15 0,0 0,0
Mezisoucet 270 140,02/585,3 42 09 279 0,0 24
3. Obed (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Méknina (g)
Cibule 0 19,78/82,69 038 02 53 0,0 1:5
Cibule &ervena 30 13,71/57,3 04 0.1 27 00 08
ﬁgmmﬁﬁﬁp s £ 104.86/4383 36 05 207 00 09
Eidam 45 % Bluedino Lidl 20 68,33/285,6 52 52 03 0,0 0,0
Bagsta 50 149.75/ 625,97 45 L5 30,2 0,0 13
Pepi demy 1 302/12,64 0,1 0,1 0,6 0,0 0.2
Miaslo 20 149,85/ 626,39 0,1 16,5 0.1 0.0 00
Alpskd sil's jodem 1 0/0 00 0,0 0,0 0,0 0,0
Cukr krystalovy 1 3,99/16,66 0,0 0,0 10 0,0 0,0
Bobkovy list cely Kotanyi 1 3,56/14,89 0,1 0,1 05 0,0 0,0
Bilé suché vino 200 149.76/ 626 02 0,0 038 0,0 0,0
Kueci fizek smazeny 250 918,12/3837,73 548 458 747 02 30
Brambory 200 158,37/ 662 20 00 360 00 20
Mezisoudet 864 1743,1/7286,18 7.9 69.9 1729 03 9,7
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Priloha 18 — propocet kazuistika 2, pa-so

4, Svaéina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (99 Cholesterol (g) WMaknina (g)
Rohlik bily 50 15096/ 631 50 20 285 0,0 25
Hdam45 % Bluedino Lidl 20 68,33/283,6 52 5.2 0.3 00 00
Mezisouet 0 219.28/916,6 102 72 288 0,0 25
Celkem 1589 2468,52/10318.4 107.5 95.6 2629 04 172
1. Snidang (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Chlb kminovy 50 12321/515 37 25 259 0,0 22
Francouzska pastika Pikok 130 391,24/16354 11,7 364 5.2 0.0 00
Caj ovory 250 359/15 05 0,0 15 0,0 0,0
Mezisoucet 430 518,04/21654 159 389 326 0,0 22
2. Svagina (10;00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Waknina (g)
Selsky jogrut Olna 200 16029/ 670 94 10,0 82 0,0 0,0
Mezisouet 200 160.29/ 670 94 10,0 82 00 0,0
3. Obed (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy ()  Cholesterol (g) Vaknina (g)
Brambory 80 63.35/264,8 038 0,0 144 0,0 0.8
Sadlo vepfové 10 89,78 /375.3 00 99 00 00 00
ﬁ:ﬁimﬁiﬁp ethvo 10 3495/146,1 12 02 69 00 03
Bobkovy list cely Kotanyi 1 3,56/14.89 0,1 0,1 05 0,0 0,0
Kysané zeli sterilované Tesco 7 11,12/ 46,5 0,6 02 14 0,0 08
Cabajsk kobdsa 30 141,39/ 591,01 60 130 0,0 0,0 0,0
Cibule 50 16.49/68,91 0,7 0.1 4.5 0.0 1.3
Kmin 1 3,88/1622 02 0,1 04 0,0 0,0
Pepi temy 1 3.02/12.64 0,1 0,1 0,6 00 0.2
Smetana na vafeni 10 % Meggle 15 17,87/ 74,7 05 & 0,6 0,0 0,0
Zeleninovy vyvar Sklizeno 250 22,73/95 00 0,0 25 0,0 0,0
Buchty petené s povidly 200 841,1/351581 149 329 1246 0,0 30
Mezisoudet 73 124925/5221.87 251 580 156,5 01 64
4. Svatina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Bibovka 80 301.22/1259.11 5.8 9.8 47,7 00 1,5
Kéva turecka ¢ema 150 897/31,5 02 0,1 15 0,0 0,0
Mezisoudet 230 310,19/1296,61 6,0 9.9 49,2 00 1.5
5. Vedeie (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Okurka salitova 120 16,94/ 70,8 12 0,0 24 0,0 1,2
Raje &0 1335/55.8 0.6 0,0 24 0,0 1,2
Hlavkovy salat s ndlevem 50 20,81/86,98 0,6 0,1 53 0,0 10
Caj ovoany 250 3.59/15 03 00 1.5 00 00
Mezisoudet 480 54,60/ 228,58 29 0.1 116 00 34
Celkem 2063 2292.46/9582.47 392 1169 2581 01 13,5
1. Snidané (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy (9  Cholesterol (g) Vidknina (g)
Vejee slepiti M 165 24936/104231 204 179 16 0,7 0,0
Mislo 5 3746/156,6 00 4.1 00 0,0 0,0
Alpska sl s jodem 1 0/0 00 00 0.0 00 00
Beskyd psenicno-zitny chléb Penam 50 10801/451,5 35 0,6 220 0,0 2,1
Maslo 10 74,93/313,19 0,1 83 0,1 0,0 0,0
Caj ovoory 250 3,59/15 05 0,0 15 0,0 0,0
Mezisoudet 481 473,35/ 1978.6 24,5 309 251 0.7 2.1
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Priloha 19 — propocet kazuistika 2, so-ne

2. Svacina (10:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (99 Cholesterol (g) WMaknina (g)
Selsky jogrut Olma 200 160,29/ 670 94 100 82 0.0 00
Mezisoudet 200 160,29/ 670 94 100 82 0.0 0,0
3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Hrachova polévka 300 220,76/ 922,76 149 14 42,9 0.0 3.6
Knedle bramborové 175 388,06/ 1622,1 10,0 30 84,2 0.0 38
\epiova plec 150 296,77/ 1240,5 240 225 00 01 00
Anglicka slanina 50 201,56/842,5 50 200 0.0 01 00
Zeleninovy vyvar Sklizeno 100 9,09 /38 0.0 00 10 00 00
Cibule 0 19,78 /82,69 0.8 02 53 0.0 1.5
Smetana na vareni 10 % Megele 30 35.74/149.4 1.0 30 13 0.0 00
Alpska siil s jodem 1 0/0 0.0 00 0.0 0.0 00
Pepi Cemy 1 3.02/12,64 0.1 01 0.6 00 02
Sidlo vepiové 10 89,78/375,3 0,0 99 0.0 0.0 00
Kysané zeli sterilované Tesco 50 742731 04 0.1 1.0 00 0,6
Mezisoudet 927 1271,98/5316,89 56,2 60,1 1364 0.2 118
4. Svatina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky (2 Sacharidy (2)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Jablko Gala 120 86,99/363,6 02 0.1 204 00 3,7
Kiva s mlékem, bez cukru 150 2691/112,5 30 0.9 L5 00 00
Mezisoudet 270 113,9/476,1 32 1.0 219 00 3.7
5. Vedele (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Waknina (g)
Selicky K-Classic 200 760,77 /3180 26,0 720 38 0.2 0,0
Grilovand zelenina Vitana 200 355,02/1484 142 60 516 0.0 00
Mezisoudet 400 1115,79 /4664 40,2 780 554 0.2 00
Celkem 2278 3135,31/13105,59 133,6 1801 2470 11 17.6

1. Snidang (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Rohlik bily 45 135.86/567.9 45 1.8 257 00 23
Pormazanka Sunkova s eidamem 120 593 /2478,75 104 60,5 17 0,1 0,1
Mezisoudet 165 728.86/3046.65 149 62,3 273 0,1 24
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (g  Sacharidy (g  Cholesterol (g) Maknina (g)
Hruskey 120 51,12/213,69 0.5 04 16,1 0.0 40
Mezisoudet 120 51,12/213,69 05 04 161 00 40
3. Obed (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Zeleninovy vyvar Sklizeno 300 2727/114 00 00 30 00 0,0
Rohlik bily 2 1268/ 530,04 42 1,7 239 0.0 2.1
Kureci maso dusené 250 424,61/1774.85 682 16.8 00 0.2 00
Grilovaci kofeni palivé Vitana 1 2,19/9,15 0.1 0.1 0.2 0.0 00
Olej fepkovy bezerukovy 5 4420/ 185 00 50 00 0,0 00
Brambory 120 95.02/397.2 1,2 0.0 21,6 0.0 1,2
Mezisoudet 718 720.15/3010,24 73,7 235 48.8 0.2 33
4. Svacina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Miéend ryze cokoldda Kunin 175 218,12/911,75 5.3 5.6 36l 0,0 00
Kéva s mlékem, bez culau 150 2691/112.5 30 0.9 15 0.0 00
Mezisoudet 325 24504/1024.25 83 6.5 37.6 00 00
5. Vedeie (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (9  Sacharidy (g  Cholesterol (g) Maknina (g)
Rohlik celozmmy 45 126,28/ 527.85 4.1 14 248 0.0 4.5
Edam20 % élnnvsky 20 46,32/193.6 68 20 0.0 0.0 0,0
Caj ovorny 250 3.59/15 0.5 00 15 0.0 00
Mezisoudet 315 176,18/ 736,45 114 34 263 0.0 4.5
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Priloha 20 — propocet kazuistika 2, nedéle

Celkem 1643 1921,36/8031,28 108,7 96,0 156,0 03 142
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Priloha 21 — propocet kazuistika 3, po-t

* D I ETSYST E M Jidelniek: Klient: Kazuistika 3

Poradce: Ester Ostarkova Klient TD:
Dne: 11.06.2023
1. Snidang (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (@ Tuky (9  Sacharidy (9 Cholesterol () Vlaknina (g)
Houska tmava 50 158,97/664,5 46 L9 309 0,0 23
Dribezi $unka 20 24.55/102,63 4,1 09 0,1 00 0.0
Cibulka jami 10 2,75/11,5 02 0,0 05 0,0 0,1
Kava turecka &ema 30 1,79/7.5 0.0 0.0 0.3 0.0 00
Ovocny &aj, ndpoj 220 17,52/73.24 00 0,0 44 0,0 0,0
Mezisoucet 330 205,59/ 859,37 89 28 36l 0,0 24
2. Svagina (10:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy ()  Cholesterol (g) Mknina (g)
Jablko Gala 160 115.98/484.8 03 02 272 00 50
Mezisoudet 160 115,98 /484.8 03 02 27,2 0.0 50
3. Obed (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalk])  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Bramborové polévka kysela 330 131,99/551,73 45 57 17,2 0,0 1,6
Holandsly fizek 150 544,07 /227422 262 367 28,5 0.1 1.3
Raje 0 1335/55.8 0.6 0,0 24 0,0 1,2
Okurka salitova 100 14,11 /59 10 0,0 20 0,0 10
Brambory 200 15837/ 662 20 0,0 360 0,0 20
Mezisoudet 840 861,9/3602.76 343 424 86,1 0.1 72
4, Svaéina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Miéknina (g)
Krémovy piskotovy zikusek 120 451,15/ 1885,8 37 13,7 76,7 0,0 0,5
Mezisouet 120 451,15/ 1885,8 37 13,7 76,7 0,0 0,5
5. Vedeie (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) WMaknina (g)
Beskyd psenicno-zitny chléb Penam 0 151,22/632,1 49 0.8 30.8 00 29
Balkansky syr Zirovnice 50 115,67/483,5 74 90 15 0,0 0,0
Raje 0 1335/55,8 06 0,0 24 0,0 1,2
Vino hroznové - primér 100 91,02/ 380,45 02 0,7 43 0,0 0,0
Mezisouet 280 371,26/1551.85 13,1 10,5 390 0,0 41
Celkem 1730 2005,88/8384.57 60,3 69,6 265,1 02 101
1. Snidang (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Rohlik grahamovy 50 158,25 /661,5 50 25 295 0,0 30
Dribezi sunka 20 24.55/102,63 4,1 09 0.1 00 00
Gidam45 % Sumavsky 30 98,61/412,2 7.5 7.6 03 0,0 0,0
Cibulka jami 10 2,75/11,5 02 0,0 05 0,0 0,1
Paprika dervend 100 35,17/147 10 0,0 6.0 0,0 40
Mezisoucet 210 31934/133483 178 10,9 364 0,0 7.1
2. Svagima (10;00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
BIO Recky jogurt bily Milko 0 % 120 6947/290.4 118 04 46 00 0,0
Jahody 50 17,58/73,5 05 0,0 30 0,0 10
Chia seminka 3 15,75/65.85 03 09 08 0,0 0,0
Mezisoudet 173 102,81/429,75 126 13 83 0,0 10
Jidelnicek byl vitvoren profesiondlem. Vedhnapreava whrazena
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Priloha 22 — propocet kazuistika 3, ut-st

3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (99 Cholesterol (g) WMaknina (g)
Cibule dervena 30 13,71/573 04 0,1 27 0,0 08
Brambory 50 39,59/165,5 0.5 0.0 20 00 05
Mislo 20 149.85/ 626,39 0,1 16,5 0.1 0,0 0,0
Medvedi esnek derstvy 50 0/0 00 00 00 00 00
;ggi‘;:gm;ffnﬁp b b @©9/2922 24 03 138 00 0.6
Simetana ke Slehdni 30% Milbona Lidl 50 144,03/ 602,05 1,2 150 16 0.0 00
Holandsky fizek 150 54407/2274.22 26,2 367 28,5 0,1 13
Brambory 200 15837/ 662 20 0,0 360 0,0 20
Mezisoudet 370 1119,54/4679,66 329 68,6 91,7 02 52
4, Svaéina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Méknina (g)
Zavin kynuty makovy 120 487.89/2039.37 1.9 19.5 728 00 64
Mezisoudet 120 487.89/203937 119 19,5 72,8 0,0 64
5. Vedeie (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkJy Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g9 Cholesterol (g) Maknina (g)
Chléb kminovy 80 197,13/ 824 59 40 414 00 34
Henmelin Fignra Sedansky 120 281,91/ 11784 252 198 0,0 0,0 0,0
Porerance 160 79.62/332.8 L6 0,0 17.6 0,0 48
Mezisoudet 360 558,66/ 2335,2 327 238 590 00 82
Celkem 1433 2588,23/10818,81 107.9 1241 268,1 02 28,0
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) WMaknina (g)
Rohlik celozmmy 50 140,31/586.5 45 1.3 27,5 0.0 50
Med 10 32,78/137 0,0 0,0 8,1 0,0 0,0
Mezisoucet 0 173.09/723,5 45 15 35,6 0,0 50
2. Svacina (10;00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
BIO Recky' jogurt bily Milko 5 % 120 113,68/475,2 10,1 60 48 0,0 0,0
Bortvky 30 16,22/67,8 03 0,0 33 0,0 125
Mezisoudet 150 1299/ 543 104 6,0 8,1 0.0 L5
3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Cibule dervend 30 13,71/57,3 04 0,1 27 0,0 08
Brambory 50 39.59/165,5 0.5 0.0 20 0.0 0.5
Maslo 0 0/0 00 0,0 0,0 0,0 0,0
Medvedi cesnek carstvy 50 0/0 00 0,0 0,0 0,0 0,0
ﬁgﬁzﬁé‘;g’;ﬁp cho 0 69,9/292.2 24 03 138 00 0,6
Smetana ke slehani 31 % Kunin 50 14892/622,5 11 15,5 15 0,0 0,0
Ryzebila 150 347,61 /2289 10,7 09 1199 0,0 30
Kufeci prsa 120 134,35 /561,6 278 36 0,0 0,1 0,5
Cesnek 20 2522/105.4 12 0.1 50 00 03
Cuketa 250 50,84/212,5 25 00 7.5 00 25
Olej olivovy 20 17703/ 740 00 198 0,0 0,0 0,0
Alpsld sil s jodem 1 0/0 00 0,0 0,0 0,0 0,0
Mezisoudet 761 1207,18 /5046 46,6 40,3 1593 0,1 82
4. Svadim (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) WMaknina (g)
Tatranky 47 253,82/1060,98 42 14.8 258 0.0 0.5
Zavin jabley 120 34598/ 1446.21 73 59 66,0 0,0 18
Mezisoucet 167 599.81/2507,19 11,5 20,6 91,8 0,0 23
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strama 2 ze 5
Viee informad na www. dictsystem.cz ©DietSystem App s.ro.

22



Priloha 23 — propocet kazuistika 3, ct-pa

5. Vecere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (99 Cholesterol (g) WMaknina (g)
Beskyd psenieno-zitny chléh Penam 30 172,82/72.4 5.6 Lo 352 0,0 34
Cibule 52 17.14/71,67 0,7 0.1 4.6 00 1.3
Mislo 20 149,85/ 626,39 0.1 16.5 0.1 0.0 00
Jablko 150 8505/355,5 00 00 195 00 45
Mezisoudet 302 424877177595 6,5 17.6 594 00 9,2
Celkem 1440 253484/ 10595,65 79.5 860 3542 02 26,1
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kalk])  Bilkoviny (@ Tuky (9  Socharidy (9 Cholesterol () Vlaknina ()
Rohlik grahamovy 50 158,25/661,5 5.0 25 29.5 0,0 30
Polican Kimptr 40 211,1/882.4 84 19.6 12 0.0 00
Paprila cervena 60 21.1/882 0.6 0.0 36 0,0 24
Mezisouget 150 390,45/ 1632,1 140 221 343 0,0 34
2. Svagima (10;00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Bandny 120 97.54/407,72 14 03 262 0.0 2,5
Mezisoudet 120 97.54/407.72 14 03 262 00 25
3. Obid (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Bramborova polévka kysela 300 119.99/501.58 4.1 52 15,7 0,0 135
Basmati ryze Vitana 130 532,89/ 2227.,5 131 05 1155 0.0 1.8
Kufeci prsa 150 16794/ 702 348 45 0.0 0.1 0.6
Cesnek 10 12,61/52,7 06 00 25 00 0.2
Cuketa 230 36,54/ 152,73 34 0,7 6.7 0,0 25
Olej olivovy 20 17703/ 740 0.0 198 00 0.0 00
Alpska siil s jodem 1 0/0 0.0 0,0 0.0 0.0 00
Mezisoudet 8ol 1047.01/4376,51 56,0 30,7 1403 0,1 6,5
4, Svacina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Miizkova buchta s tvarohem 150 630,52/2719,19 196 256 88,1 0.1 2,5
Mezisouget 150 650.52/2719.19 19,6 25,6 88.1 0.1 25
5. Vedeie (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (g9 Cholesterol (g) Waknina (g)
Chléb kminovy 80 197,13/ 824 59 40 414 00 34
Maslo 5 3746/156,6 00 41 0.0 0.0 00
Cervena fepa 50 2,61/ H4,5 10 0.0 50 00 1,5
Mezisoudet 135 257,2/1075,1 7.0 8.1 46,5 00 49
Celkem 1416 2442,73/10210,62 97.9 86.8 3354 02 218
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Rohlik bily 50 15096/ 631 50 20 28,5 0.0 2,5
Ramm classic 60% 10 53.33/229 0.0 60 0.0 0,0 0,0
Kriiti prsni $unka 92% Vocilka 20 19.38/81 40 02 04 00 00
Pazitla 10 38/1589 03 0,1 0,7 0,0 0.2
Rajce a0 1335/55.8 0.6 0.0 24 00 1,2
Mezisouet 150 240.81 /100659 9.9 82 321 0.0 39
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
BIO Recky jogurt bily Milko 5 % 120 113,68/475.2 10,1 60 48 00 00
Maliny ] 20.64/86.26 0.7 03 7.7 0.0 38
Mezisoudet 180 134,32/ 561,46 10,8 63 125 00 38
Jidelnicek byl vitvoren profesiondlem. Viechnapréava whrazena
strana 3 ze 5
Viee informad na www. dictsystem.cz ©DictSistem App s.r.o.
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Priloha 24 — propocet kazuistika 3, so-ne

3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (99 Cholesterol (g) WMaknina (g)
Fazolovi polévka se zeleninou 250 103,69/ 433,41 56 6,9 5.6 00 0,7
Nudle s makem 200 532,37/2225,33 9.9 292 61,7 0.0 4,1
Konpot meruitkovy 150 112,35/ 469,61 0,7 0.2 30,8 0.0 20

Mezisoudet 600 T4841/3128.35 16,2 36,2 98,0 00 6,8

4. Svatina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Waknina (g)
Sladky rohlik 46 83,64/349,6 23 0.9 16,6 00 00
Mezisoudet 46 83,64/349,6 23 0.9 16,6 0.0 00
5. Vedeie (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalk])  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Celozmuny toast 80 182,3 /762 9,1 LS 304 00 0.0
Dusend sunka vepiova 96% Dulano S0 5203/217,5 10,0 1o 0.5 00 00
Gouda, 45%t.vs. 30 103,03 /430,65 7.8 78 03 0.0 00
Mandarinky 30 21,53 /90 0.3 00 45 00 1.0
Mezisoudet 210 358,89/ 1500,15 274 104 357 0.1 1.0
Celkem 1186 1566,06/6546,14 66,6 62,1 1948 0.1 155
1. Snidang (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkJy Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Finsky rohlik 7 220,94/ 923,55 74 35 383 00 0,0
Kriti sunka 15 15,18/63.45 27 03 0.5 00 00
Paprika cervend 56 19.69/82,32 0.6 0.0 34 0.0 2,2
Mezisoudet 146 255,82/ 1069.32 10,7 37 42,1 0.0 22
2. Svacina (10:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g)  Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
BIO Recky jogurt bily Milko 5 % 120 113,68/475.2 10,1 60 48 00 00
Mezisoudet 120 113,68/475,2 10,1 60 48 0.0 00
3. Obed (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Fazolova kysela polévka 250 239,08/ 999,34 10,1 97 311 0.0 33
Knedle kymté 220 529.91/2215,01 169 68 1041 00 3.5
Olaurky Znojmia 52 14,8/61,88 02 0.1 34 0.0 00
Uzené meso 150 710.89/2971.51 8.9 749 0.1 0.0 00
Mezisoudet 672 1494,67/ 6247,74 36,1 914 1387 00 6.8
4. Svatina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) WMaknina (g)
Svestkovy pemik 50 196,75/ 822,42 35 69 29,9 00 0,6
Mezisoudet 30 196,75/ 822,42 35 69 299 0.0 0,6
5. Vedeie (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkJy Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Chléb celozmny Zitny 80 160,25/ 669,83 59 0.9 390 0.0 7.6
Maslo 10 74,93 /313,19 0,1 83 0.1 0.0 00
Sardinky Giana v rajéatové omadee 125 201,56/842,5 174 133 3.1 01 0,6
Mezisoudet 215 436,73 /182553 233 224 42,1 0.1 82
Celkem 1203 249766/ 10440,2 83,6 130,5 2576 02 17.9
1. Snidané (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkJy Bilkoviny (g) Tuky (g Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Chléb kminovy 40 98B,56/412 3,0 20 20,7 00 L7
Maslo 10 74.93/313,19 0.1 83 01 00 00
Mejee slepici M 110 166,24/ 694,88 13,6 120 1.0 0.5 00
Mezisoudet 160 339,73 /1420,07 16,6 222 218 0,5 17
2. Svaina (10:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g)  Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Maknina (g)
Jablko Gala 140 101,48/424,2 03 01 238 00 43
Mezisoudet 140 101,48/424,2 03 0.1 238 0.0 43
Jidelnicek byl vitvoren profesiondlem. Viechnapréava whrazena
strama 4 ze 5
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Priloha 25 — propocet kazuistika 3, nedéle

3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E (kcalkl)  Bilkoviny (9) Tuky (g Sacharidy (99 Cholesterol (g) WMaknina (g)
Polévika zeleninovi 200 176,15/ 736,29 7,7 86 20,1 02 3,1
RyZové midle 80 291,48/12184 5.6 0.0 68,8 00 5,6
Brambory 200 15837/ 662 20 0,0 360 0,0 20
Hovézi jatra dusena 120 186,94 /7814 293 59 41 05 00
Cervené fepa 100 45227189 20 0,0 10,0 0,0 30
Mezisoudet 700 858,16/3587.1 46,6 14,5 1390 0,6 13,7
4. Svacina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E (kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Méknina (g)
e 1 13935/ 58247 48 34 25 00 06
Mezisoudet 4 139,35/ 58247 48 34 22.5 0.0 0,6
5. Vetere (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kalk])  Bilkoviny () Tuky (9  Sacharidy (9 Cholesterol () Maknina (g)
Chléb kminovy 80 197,13/ 824 59 40 414 0,0 34
Rain classic 60% 20 106,65 /445.8 00 120 00 0,0 0,0
Hermelin Figora Sedltansky 120 281.91/11784 252 198 00 00 00
Mandarinky 50 17.24/7205 04 02 47 00 09
Mezisouet 270 602.93/2520,25 315 360 46,1 0,0 43
Celkem 1318 2041,65/8534,09 998 761 2532 Ll 24,7
Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. Viechnapréava whrazena
strama 5 ze 5
Viee informad na www. dictsystem.cz ©DietSystem App s.ro.
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Priloha 26 — zhotoveny FFQ 1. cast

Food frequency guestionnaire = dotaznik frekvence jidla (modifikace FFQ studie PREDIMED)

Frekvence konzumace jednotlivych druht jidel

POTRAVINY Obvykls porce [Kazdy den [5—6krat za tyden | 2—4krat za tyden | 1krat za tyden | 2—3krat za mésic | 1krat za mésic_|Nikdy

MLEKO A MLECNE VYROBKY

Plnotuéné mléko

Polotuéné mléko

Odstredéné mléko

Nizkotuéné mléko

Kondenzované mléko

Miéény koktejl

Cely jogurt (ovocny jogurt)

Nizkotuény jogurt (bily jogurt)

OQINo ][R WIN =

Tvaroh

10. Krémovy syr (Gervais)

11. Tvrdé syry (emental, Eedar, parmazén)

12. Kozi syr

13. Pudink

14. Zmrzlina

ZIVOCISNE PRODUKTY A MIASO A MASNE VYROBKY

15. Slepiéi vejce

16. KuFeci nebo kruti s kazi

17. Kufeci nebo kruti bez kize

18. Hovézi maso

19. Vepfové maso

20. Jehné&&i maso

21. Teleci maso

22. Kralik nebo zajic

23. Jatra (hovézi, veprové, kufeci)

w

kN

24. Orgény (mozek, srdce)

25. Plec

26. Sunka

27. Zpracované maso (klobasy, salamy)

28. Masové kuli¢ky

29. Hamburger

30. Slanina

ey

31. Bilé ryby (treska)

32. Mofské ryby (sardinky, losos, tuniak)

33. Solené ryby (treska)

34. Mofské plody (ustfice, Skeble, slavky)

35. Korysi (krevety, raci)

36. Konzervované ryby a morské plody

37. Ryby a mof¥ské plody v oleji

ZELENINA

38. Spenat

39. Zeli, kvétak

40. Hlavkovy salat

41. Rajce

42. Mrkev

43. Petrzel

44. Lilek, cuketa, okurky

45. Papriky

46. Chrest

47. Celer, pérek

48. Cibule

49. Cesnek

50. Tymian, bobkovy list, oregano

51. VaFfené brambory

52. Peéené brambory

53. Houby

OVOCE

54. Pomerang, grapefruit, mandarinky

55. Banan

56. Jablko, hruska

57. Jahody

58. Tresné

59. Svestky

60. Broskev, nektarinka, merurika

61. Rybiz

62. Meloun

63. Zluty meloun

64. Kiwi

65. Hrozny

66. Olivy

67. SuSené ovoce (Svestky, meruriky)

68. Rozinky (hrozny)

69. Oechy (mandle, vlasské, liskové ofechy)

PRILOHY, LUSTENINY

70. Co&ka

71. Fazole

72. Cizrna

73. Hrach

74. Ovesné vlocky

v

75. Téstoviny (nudle, makarony, kolinka, Spagety)

76. Houskové knedliky

77. Kynuté knedliky

N

78. Pizza

79. Koupy

80. Ryze bila
81. RyZe neloupana

82. Bulgur

83. Quinoa

84. Kuskus

85. Jahly

86. Bramborové knedliky
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Priloha 27 — zhotoveny FFQ 2. cast

PECIVO

87. Bilé pecivo (rohliky, housky, bagety, veky)

88. Jemné pecivo (Kolace, zaviny, vanocky, Satecky)

89. Trvanlivé pecivo (susenky, slané ty€inky, krekry)

90. Celozrnné pecivo (chléb)

91. Tmavé pecivo (chléb)

TUKY

92. Olivovy olej

93. Extra panensky olivovy olej

94. Slunecnicovy olej

95. Repkovy olej

96. Séjovy olej

97. Lnény olej

98. Dyriovy olej

©o

99. Kokosovy olej

100. Avokadovy olej

101. Margarin

102. Maslo

103. Sadlo (veprové)

SLADKOSTI, CUKROVINKY

104. Mlécna ¢okolada

105. Hotka ¢okolada

106. Susenky

107. Bonbdny

108. Zvykacky a lizétka

109. Trubicky

110. Perniky

111. Kfupky

112. Bramb(rky

113. Oplatky

114. Ty€inky

115. Hranolky, krokety

116. Zakusky, dorty

117. Kakao

118. Cukr

119. Med

120. Dzemy

121. Majonéza

122. Ke€up

123. Instantni polévky a jidla

NAPOJE A ALKOHOL

124, Slazené napoje (Kofola, Fanta)

125. Sycené napoje

126. Pfirodni ovocné 3tavy a dzusy

127. Kdva

128. Caj (ovocny)

129. Caj bily, zeleny

130. Caj erny

131. Most

132. Bilé vino

133. RdzZové vino

134. Cervené vino

135. Pivo

136. Likéry

137. Destilaty (vodka, gin)
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Priloha 28 — informovany souhlas pro pacientky 1. cast

INFORMOVANY SOUHLAS PRO PACIENTKY GYNEKOLOGIE
VéaZena pacientko,

timto se na Vds obracim s prosbou o Ucast ve vyzkumu, ktery bude proveden v rdmci diplomové
prace. U€ast na vyzkumu je dobrovolnd a naprosto anonymni. Diplomova price nese nazev
Specifika vyZivy u postmenopauzdlnich Zen. Primarnim cilem studie je zhodnotit stravovaci
zvyklosti postmenopauzdlnich Zen ve srovndni se vSeobecnymi doporucenimi a urcit miru
informovanosti o jejich zdravotnim stavu, o0 mozném vyssim riziku vzniku onemocnéni v tomto
obdobi a 0 moznostech prevence prostfednictvim vyzivy a vhodného pohybu.

Sekundarni cile vyzkumu:

e Zjistit miru vyuZivani riznych druh doplrikd stravy

e Vyuiiti 2 rozdilnych metod — frekvenéniho dotaznikem (retrospektivni metoda) a sepsanym
jidelni¢kem (prospektivni metoda) u postmenopauzélnich Zen Gynekologie Stasek s.r.o.

* Provést intervenci (edukaci) v oblasti vyZivy u pacientek

e Zjistit miru vyskytu vybranych onemocnéni ve zkoumaném souboru Zen

e Prokdzat na Uéinek vhodné nastaveného jidelni¢ku na zdravotni stav postmenopauzélnich
Zen ve stanoveném obdobi

e Zjistit miru vyskytu deficitnich vitamind a stopovych prvki v tomto obdobi Zivota Zeny

* Poukdzat na vyznam nutri¢niho terapeuta v nutri¢ni tymu

POPIS PROJEKTU: Soucasti vyzkumu bude odbér anamnézy (osobni udaje, farmakologicka
anamnéza, potravinové alergie, abuzus, gynekologickd anamnéza, rodinnd anamnéza, NUTRICN{
ANAMNEZA), ktery prob&hne pomoci rozhovoru s Vami. Tento rozhovor bude trvat cca 30 minut.
Poté je nutné zaznamenat tydenni jidelniéek v domdcim prostiedi. Veskeré informace k zaznamim
a dokumenty ziskate pfi prvnim setkdni. Tento 7denni zaznam stravy bude nasledné propotten
(mnoistvi kcal, bilkovin, tukd, sacharid( apod.). Z informaci po odbéru anamnézy bude vypoditano
BMI (body mass index) a CEP (celkové energetické potfeby). Bude stanovena nutri¢ni diagnéza,
bude provedena nutritni intervence (online komunikace cca 30 minut) a hodnoceni. Veskeré
ziskané informace vyzkumu budou zpracovany do diplomové prace, kde budou ndlezité
okomentovany.

Vase ucast v projektu je velmi dulezita, jelikoZ ziskané informace o stravovacich navycich Zen po
menopauze budou velmi cennym nastrojem pro vyhodnoceni cild vyzkumné ¢asti diplomové prace.
Diky edukaci v oblasti vyZivy ziskdte vhled do spravného stravovani v tomto obdobi Zivota, ziskite
svllj propocteny jidelnicek s dalezitymi radami, jak zménit své stravovani, tak, aby vedlo k prevenci
onemocnéni a ke zdravi.

Jméno a pfijmeni pacientky:

Datum narozeni:

Kazuistika pod cislem:
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Priloha 29 — informovany souhlas pro pacientky 2. cast

1) J&, nize podepsana souhlasim s mou U&asti ve studii, jejiz vysledky budou anonymné
zpracovany. Je mivice nez 18 let a jsem svépravna.

2) Byla jsem podrobné a srozumitelné informovana o cili studie a jejich postupech, a o tom, co
se ode mé ocekavd. Byl mi vysvétlen cekdvany pfinos studie.

3) Porozuméla jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i zcela zrusit, aniz by
to jakkoliv ovlivnilo priibéh mé dalsi [é¢by. Moje spoluprace ve vyzkumu je dobrovolna.

4) Informace ziskané o mé osobé budou zpracovdny a zvefejnény pfisné anonymné. Souhlasim
s publikovanim anonymizovanych dat ve studii.

5) S mou spolupraci u vyzkumu neni spojeno poskytnuti zadné finanéni ani jiné odmény.

6) Obdrzim podepsany a datem opatieny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum:
Podpis pacientky:

Podpis autora studie:
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Priloha 30 — zZadost o umoznéni edukacni intervence a sbéru anamnestickych dat v souvislosti s odbornou pract

7adost o umoznéni edukadni intervence a sbéru anamnestickych dat
v souvislesti s odborneu praci

Piijment 2 jméno Zadatele | Be. et Be. Ester Ostarkova

Kontakini adresa Zéavada 157, 747 19

Telefon 1728735771 }e-maﬂové adresa [ester.ostarkova@semam.cz
Skola/ fakalta | 1.1ékatskd fakulta Univerzity Karlovy

Obor studia Vyziva dospélych a déti

Téma zavEretné prace ] Specifika vyzivy postmenopauzilnich Zen

Termin sbéru dat [22.5.-30.6.2023
Pracovist, kde bude sbér probihat J
Gynekologie StaSek s.r.o

Zji¥tované informace |
Stravovaci zvyklosti pacientek, anamnéza

Forma prezentace dat:_|
diplomova prace

Poudeni Zadatele: 1
1. Zadatel se zavazuje, Ze zachova mienlivost o skutetnostech, o nichZ se dozvi v souvislosti
s provadénym vyzkumem a sbérem dat.

2. Informace pouZité pfi sbéru dat musi byt anonyrni.

3. Po zpracovani vysledkii je Zadatel povinen je predloZit piislusnému naméstkovi, ktery Setfeni povolil.
4. Prezentace vysledki s uvedenim jména Vicobecné fakultni nemocnice v Praze je mozna pouze se
souhlasem feditele VFN.
Datum: 15.3.2023 Podpis Zadatele %,,5£/};4/52 2 /
Vyiddreni vedeni pracoviSté
Vyjadfeni vedeni pracovisté [} Souhlasim [T] Nesouhlasim
M\—-
Datum 9n ¢ Haaa  Podpis L EOuSggy T —
K0 4. LoD 12 90227506, ougy
i ﬁ.m: — 200, oty o ‘]

!

i

— Stk s .o, |

? &ﬁsﬁfrga:, Hiudingks 11738, 747 27 !
gf..,_ \_.‘857 143, 203 220 ez l
_“J 364 Gn, Herckng &zﬁ‘v ‘m;
oh e SHA i
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Vyziva po
menopauze

Menopauza a jeji
nastrahy

Menopauza je
krvaceni  Zeny, které je spojeno s
hormonalnimi  zménami -  UGbytkem
estrogenu a progesteronu. Postmenopauza
se projevuje rlznymi casto nepfijemnymi
pfiznaky jako je poceni, navaly horka,
nespavost, Uzkosti nebo buSeni srdce.
Necekané se mohou objevit onemocnéni,
které jsou soucasti starnuti. Jak se viak
vyhnout komplikacim a udrzet si kvalitu
zivota? Nevéste hlavu, menopauza je
soucasti Zivota témér kazdé Zeny a kli¢ ke
zdravi spociva ve vhadné zvolené stravé s
obsahem duleZitych Zivin, v pravidelné
fyzické aktivité a psychické pohodé.

posledni  menstruacni

Nebojte se zmeénit své
navyky

Je pfirozené, 7e se béhem menstruace méni
distribuce tuku v téle, pfedevsim roste obvod
pasu a svalova hmota pozvolna klesa. Nardst
hmotnosti,  ktery  souvisi nejen  se
zpomalenim bazalniho metabolismu vékem,
ale také s Ubytkem sil a prahnutim po
odpocinku, mZe negativné avliviiovat kvalitu
Zivota Zeny, naopak v3ak nizky nardst
hmotnosti je spojovan s pfiznivéjsi
progndzou béhem prodélavani onemocnéni.
Dllezité vsak je, abyste si udrZeli svou
svalovou hmotu. Svaly mohou ubyvat prave
pfi drZeni striktnich diet, coZ je pro Zeny v
menopauze neZadouci a je tfeba se jim
vyvarovat. Nebojte se zmén v tomto veku,
nowm wvyzvam, kvalitni a pestré stravy a
vyzkouSejte sport nebo pohyb, ktery
vyhovuje prave Vam!
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Jaké Ziviny jsou soucdasti vyvazeného
jidelnicku, a jak si vybrat vhodnou
pohybovou aktivitu?

BILKOVINY V POTRAVINACH

Zeny po menopauze by mély dbat na pfijem
bilkovin, cca 1-1,2 g bilkoviny na 1 kg télesné

hmotnosti. Bilkoviny jsou dudlezité pro
udrZeni svalové hmoty a ke spravné funkci
imunitntho systému. Nezapomerite
kombinovat Zivo¢isné a rostlinné zdroje
bilkovin.

SACHARIDY V POTRAVINACH

Nebojte se sacharidd, jsou vyznamnym

zdrojem energie a pfispivaji ke spravné funkci
mozku. Sacharidy by mély byt v jidelni¢ku
obsazeny ze 45-60 % celkového pfijmu. Pozor
ale na jednoduché cukry v potravinach a Casté
nevédomé misanil Zakusky nebo chipsy nepatri
ke kvalitnfm sachariddm. Nezapomente na
vlakninu, ktera je prevenci mnoha onemocnént.

TUKY V POTRAVINACH

Tuky jsou strasakem mnoha Zen, mnohdy
viak nevi, Ze tuky jsou nezbytné k Zivotu.
Podfli se na spravné funkci nervového
systému i na vzniku hormont. Mély by byt
obsazeny v jidelnitku z 20-35 %. Vyménte
Zivocisné tuky za rostlinné, které udrZuji
normalnf hladiny cholesterolu.

VITAMINY A MINERALNI LATKY
Mezi nejdulezitéjsi mikroZiviny po
menopauze patf vitamin D a vapnik - pro
udrzeni zdravi kosti, vitaminy B komplexu
pro regulaci hormonalni ¢innosti, vitamin C
pro tvorbu kolagenu a Zelezo, hoitik a
kyselina listovd pro zmirnéni Unavy a
vycerpani.

CO JSOU TO FYTOESTROGENY?

Fytoestrogeny jsou latky rostlinného ptvody,
které pripominaji svou funkci Zenské pohlavnf
t hormony estrogeny. Fytoestrogeny se wyuZivajf
pro zmirnéni menopauzalnich pfiznakd, avéak
nazory studii zabyvajicich se fytoestrogeny se
mnohdy lisi.

VYBERTE S| POHYB, KTERY VAS

BAVI! pro vaze zdravi je dilezité zachovat
svalovou  hmotu a  optimalni
hmotnost.
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CO OMEZIT, A CEMU SE JAKE POTRAVINY PREFEROVAT?
VYVAROVAT?

Bilkoviny: Bilkoviny:

e ZIVOCISNE: nevyhodou je wysoky obsah tuku v e 7IVOCISNE (plnohodnotné): Libové maso - kufedi,
plnotucnych mlécnych vyrobcich (syry) a mase kralici, kratf, veprové, jehnédi, hovézi apod., vejce,
ROSTLINNE: jsou neplnohodnotng, jednotlivé ryby, nizkotu¢né mléko a mlécné vyrobky, tvaroh
potraviny (napf. jen lusténiny) neobsahuji viechny e ROSTLINNE: kombinace ludténin (¢ocka, hréch,
esencialni  aminokyseliny jako u fazole, séja) a obilovin (jejich produkty - chléb apod.)
bilkovin o Zivotisné i rostlinné bilkoviny v poméru 1:1

Sacharidy: Sacharidy:

¢ Potraviny s vysokym obsahem jednoduchych e Komplexni sacharidy (polysacharidy) - obiloviny
cukr - slazené napoje, zakusky, susenky, (celozrnné produkty - petivo, téstoviny), ludténiny,
cukrovinky, jemné a sladkeé pecivo, sladké jogurty, zelenina, brambory, ovoce,
dzusy, pfemira ovoce e POZOR! Oznaceni "tmavé pecivo" neznamend, Ze Je

pecivo celozrnné. MlZe byt obarvené napr. karamelem.

Proto vybirejte produkty, co maji v nazvu "celozrnny".

Tuky: Tuky:

e Nasycené m 5 iny (MK) : maslo, tuéné ¢ Polynenasycené MK: rostlinné oleje (olivovy, fepkovy,
masné vyrobky (uzeniny, salamy, klobasy), Inény), tucné ryby (losos, makrela), ofechy, semena
mlécne obky s wvysokym obsahem tuku ¢ Mononenasycené MK: rostlinné oleje, ofechy,
(smetana, sladkosti, polotovary obsahuijicf semena, avokado
palmojadrovy tuk
Transnenasycene MK: dorty, nahrazky cokolad,
smazené pokrmy

Fytoestrogeny: Fytoestrogeny:

* Soja, jetel, vojtéska, jablka, mrkev, petrzel, tresne,
brambory, ¢esnek, semena, lusky zeleniny, Cervena,
réva vinna, syry, jogurty apod.

Fytoestr nemohou  plné  nahradit
endogenni estrogeny (estrogeny, které si tvori

télo samo). Mohou byt sou&asti alternativni 16¢by
pfiznakd menopauzy.

Pohybova aktivita: Pohybové aktivita:

e Pozor na Urazy a precenovani svych sill Na * Pro zachovani svalové hmoty je dilezity nejen
zatatku si wyberte jemnéj3l aktivity, nepoustéjte pravidelny pohyb, ale také silovy trénink - jemné
se do extrémnich sport{, posilovani, jéga apod.

U wa3i télesné hmotnosti dejte p e \yberte si pohyb, ktery Vas bavi a vénujte se mu 30
kloubli. Vyhybejte se jejich zat&Zova o minut denné - ze zacatku to mohou byt jen
poskoky na trampoling, prochazky napr' s pejskem.

s Muzete zaradit nordic walking, plavéani, jizdu na kole,
béh na kratke vzdalenaosti, turistiku.

e Pohyb musi byt pravidelny a musi Vam pfindset
radost, jen tak uvidite wsledky.

e Dodrzujte pitny rezim pfi kazdé aktivité. Doplnujte ho
Cistou vodou, lehce mineralizovanymi vodami a ¢ajl.

Vytvofila: Ester Ostarkova
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