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Příloha č. 1

[image: image1.emf]
Vyvážená pestrá strava s odpovídající energetickou hodnotou je samozřejmě důležitá nejen pro těhotné ženy, ale i pro všechny populační skupiny. Základem pro vytvoření správného jídelníčku může byt tzv. výživová pyramida, která názorně ukazuje které hlavní skupiny potravin a V jakém množství bychom měli denně konzumovat. 

Definice porce:

Cukr - 10 g, Tuky - 10 g, Mléko, mléčné výrobky - 250 ml mléka, 200 ml jogurtu, 55 g sýra, Maso - 125 g drůbežího, rybího či jiného masa, Vejce - 2 vařené bílky, Luštěniny - miska sójových bobů, porce sojového ,,masa“, Zelenina - velká paprika, mrkev nebo 2 rajčata, miska čínského zelí nebo salátu, půl talíře brambor, sklenice neředěné zeleninové šťávy, ovoce - 1 jablko, pomeranč nebo banán (100 g), miska jahod, rybízu nebo borůvek, sklenice neředěné ovocné šťávy, obilniny - 1 krajíc chleba (60 g), 1 rohlík nebo houska, 1 miska ovesných vloček nebo müsli, 125 g vařené ryže nebo těstovin. (ŠTUNDLOVÁ, 2007)
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[image: image4.jpg]Tabulka 13 SloZeni vyrobkii z hlediska obsahu jednotlivych mastnych kyselin (pomazdnkové tuky
s vy§§im obsahem tuku)

Rama 33.79 45,01 20,83 0,17 70 Unilever
Rama maslova 33,53 45,81 20,29 0,18 70 Unilever
Flora 24,71 23,56 51,48 0,08 70 Unilever

Alfa 28,65 23,15 45,36 2,78 70 Setuza

Alfa plus 24,63 21,40 5022 3165 60 Setuza

Saga Vita 22,02 0783 48,37 1,69 60 Palma
Clever 60 % 29,56 24,43 44,74 1,26 60 Belusa Foods
Finea mix 22842 38,19 25,89 18:51 65 Raisio PL
Easy 29,15 46,05 15,86 8,89 75 Olma
Cerstvé maslo 66,56 21,74 2,90 2,60 80 Polabské mlékarny
AB maslo 57,41 28,57 5,09 8,68 80 JihoCeské mlékarny
Zlata Hana 38,37 40,15 6,44 14,99 71 Olma

Tabulka 14 SloZeni vyrobkii z hlediska obsahu jednotlivych mastnych kyselin (pomazdnkové tuky
iZ§im obsahem tuku

Rama Harmonia 32,08 46,07 21,54 0,17 48 Unilever
Adéla 19,71 45,55 17,19 17,38 45 Raisio PL
Finea light 19,99 47,97 18,17 13,78 53 Raisio PL
Perla kelimek 29,97 48,86 20,50 0,43 40 Unilever
Flora light 21,94 24,69 52,93 0.27 40 Unilever
Perla Tip 23,593 3275 2530 0,19 23 Unilever
Rama Créme Bonjour 31 44,97 22,63 0,11 27 Unilever
Diana 22,17 26.57 36,09 14,97 40 Setuza
Veto 22,49 51,94 22.35 2,94 40 Palma
Veto fit 18,02 54,92 23,91 2,81 25 Palma
Séaga top 22159 49,43 255) 221 35 Palma
Linco light 2027 24,86 44,40 1,40 40 Belusa Foods
Solemio 29,50 25,41 43,68 1.33 40 Belusa Foods
Dr. Halit 29,56 23,60 45,08 151 25 Belusa Foods
Tesco light 29,20 24,83 44,39 1,40 40 BeluSa Foods
Clever 40 % 29,41 23,07 46,57 0,93 40 Belusa Foods




[image: image5.jpg]Tabulka 15 SloZeni vyrobkii z hlediska obsahu jednotlivych mastnych kyselin (tuky na peceni)

Perla kostka 47,52 38,07 14,06 012 70 Unilever
Hera 49,71 35,43 14,51 015 74 Unilever
Stella 20,70 40,14 12,59 26,14 80 Setuza
Lukana cukrarskd 28,43 34,51 12,94 23,97 80 Setuza
Palmarin 46,07 30,68 19,50 3,70 75 Palma
Helia 43,34 25,18 26,94 4,17 78 Palma
Linco na peceni 34,94 30,26 14,78 19,84 70 Belusa Foods
Tesco na peceni 3214 29,81 20077 17,03 70 Belusa Foods
Clever kostka 33,14 29,20 20,27 1737 70 Belusa Foods
Lev-né na peceni 26,81 38,98 9,43 24,88 80 Setuza
Koruna 33,54 28,86 20,55 17,02 70 Belusa Foods

Tabulka 16 SloZeni vyrobkii z hlediska obsahu jednotlivych mastnych kyselin
(tuky na smaZeni a fritovdni)

Planta 56,15 32.21 11,09 0:22 100 Unilever
Cera 51,60 34,65 10,81 2,93 100 Palma
Omega 29,14 34,87 5,81 29,79 100 Setuza
Ceres soft 20,56 41,44 293 34,48 100 Setuza
Lukana 100 % 29.91 29,05 8,11 32,45 100 Setuza

Tabulka 17 Obsah nasycenych tukii v jedlém podilu vybranych potravin

sadlo 993
maslo 80,0
ofechy 65,0
araSidy 44,0
mak 41,0
taveny syr 70 % 40,0
mlé¢na Cokolada 32.0
Sunka 18,0
veprové maso 23,0-44,0




Příloha č. 3

Příloha č. 4 – vzorový jídelní lístek pro těhotnou ženu ve II. trimestru gravidity
	Den
	Snídaně
	Přesnídávka
	Oběd
	Svačina
	Večeře

	PO
	Čaj s mlékem

Žitný chléb

Máslo

Lučina
	Banán
	Pol. chřestová s celestýnskými nudlemi

Hovězí kostky v mrkvi

Brambory sypané pórkem
	Kakao

Ořechový koláč
	Krůtí roláda

Dušená rýže

Salát z čínského zelí

	ÚT
	Bylinkový čaj s mlékem

Grahamové rohlíky

Máslo

Drůbeží šunka
	Hruška
	Pol. koprová s bramborem

Fazolový guláš

Vícezrnný chléb
	Biokys

Cereálka
	Grilovaný vepřový plátek

Těstoviny se zeleninou

	ST
	Bílá káva

Top-corny

Flora

Cottage
	Jablko
	Pol. pórková krémová s těstovinou

Pečený losos s rozmarýnem

Bramborová kaše

Ovocný salát
	Mléko 

Kaiserka maková
	Drožďová pomazánka

Tmavý chléb

Rajče

	ČT
	Švédský čaj

Grahamové rohlíky

Pomazánkové máslo - pažitka s koprem
	Meruňka
	Hovězí vývar s rýží

Hovězí maso

Dušený špenát

Krupicové noky
	Kefír

Žitný chléb
	Zapečené brambory s kuřecím masem a květákem

Salát z červené řepy

	PÁ
	Bílá káva

Corn-flakes

Bílý jogurt s jahodami
	Kiwi
	Pol. s játrovými knedlíčky

Čína se sójovým masem

Dušená rýže
	Bylinkový čaj s mlékem

Celozrnný croissant
	Plněná kapsa z vepřového masa

Opečené brambory

Zelný salát míchaný

	SO
	Čaj s mlékem

Cereálky 

Máslo

Plátkový sýr  
	Pomeranč
	Pol. kmínová s mlhovinou

Svíčková z králíka

Vídeňský knedlík
	Acidofilní mléko broskvové

Rohlík
	Ovesná kaše se sušeným ovocem

	NE
	Bílá káva

kaiserky cereální 

Pomazánka vaječná
	Paprika oranžová
	Pol. rajská s kapáním

Pečené kapustové karbanátky

Bramborový salát

Jáhelník se švestkami
	Čaj s mlékem

Dalamánek
	Sleďové závitky v aspiku

Vícezrnný chléb

Kedlubnový salát s ředkvičkami


Rozpisy hlavních jídel

Hovězí v mrkvi

Omyté maso nakrájíme na kostky, dáme do hrnce s olejem a krátce ho orestujeme. Zasypeme sladkou paprikou, podlijeme vodou, osolíme, okmínujeme a vaříme do poloměkka. Očištěné mrkve nakrájíme na slabší kolečka, přidáme je k masu a vaříme společně do měkka. Zaprášíme moukou, promícháme, dochutíme, okyselíme a povaříme.

Krůtí roláda

Krůtí prsa omyjeme, osušíme, upravíme na velký plát a rozklepeme. Okraje odřízneme a spolu s vepřovou plecí umeleme. Slaninu nakrájíme na kostky, vyškvaříme a osmahneme na ní proužky šunky a plátky očištěných žampionů. Odstavíme z plotny, přidáme umleté maso, jemně sekanou petrželku a housku namočenou v mléce. Okořeníme, osolíme, vmícháme vejce. Vše dobře spojíme. 

Připravený krůtí plát osolíme, potřeme houbovou hmotou, zavineme do rolády a převážeme nití. V pekáči rozehřejeme olej a roládu na něm ze všech stran opečeme. Poté podlijeme trochou horkého vývaru a v troubě pečeme asi hodinu. Občas podlijeme a potřeme rozehřátým máslem. Zlatavě upečenou krůtí roládu vyjmeme, výpek slijeme a zjemníme zbylým máslem. Maso podáváme pokrájené na plátky a přeléváme výpekem.

Fazolový guláš

Fazole uvaříme doměkka. Cibuli očistíme a nakrájíme nadrobno. Do hrnce dáme rozehřát olej, orestujeme na něm cibuli a přidáme mletou papriku. Potom vložíme lečo a fazole i s vodou, ve které jsme ji vařili. Guláš přivedeme k varu a zahustíme směsí z vody a hladké mouky. Fazolový guláš osolíme a opepříme podle chuti. Už jen krátce povaříme. 

Grilovaná vepřová krkovice

Plátky vepřové krkovice lehce naklepeme paličkou na maso. V hrnku rozmícháme olej s kečupem a kořením dle chuti. Touto směsí potřeme plátky masa z obou stran, narovnáme do misky a necháme uležet v lednici alespoň 2 hodiny. Nejlépe ale do druhého dne. Maso pak bude křehčí. Maso před grilováním nesolíme. 

Troubu trochu pootevřeme a nastavíme funkci grilování a teplotu 250 °C. Spustíme gril a vyčkáme asi 8 minut, než vložíme maso do trouby. Plátky naložené vepřové krkovice rozložíme na rošt a ten vsuneme do trouby s rozehřátým grilem, do nejvyšší příčky. Pod rošt vsuneme i plech, na který bude odkapávat šťáva z masa. Vepřové plátky grilujeme z obou stran, z každé 8 až 10 minut, podle tloušťky plátků. Během grilování musí být dvířka trouby na štěrbinu pootevřená. Během grilu můžeme plátky krkovice potřít šťávou, která odkapala z masa na plech. Grilovanou vepřovou krkovici osolíme.

Zeleninová náplň do těstovin

Brokolici rozdělenou na drobné růžičky, brutnák a kadeřavý salát opereme a listy překrájíme. V hrnci přivedeme k varu asi 4 lžíce vody, vsypeme mokrou zeleninu a dusíme ji, až změkne. Pak ji dáme stranou trochu vychladit. Zatím si oloupeme česnek a nasekáme jej najemno. Nastrouháme sýr, nejlépe parmezán. Majoránku opereme, osušíme a nakrájíme nadrobno. Z dušené zeleniny vymačkáme vodu a rozmixujeme ji. Ricottu utřeme s vejcem. Vmícháme sýr, bylinky, česnek a nakonec majoránku. Pokud je třeba, můžeme náplň lehce osolit a opepřit. 

Listovou náplní plníme těstoviny. Pokud ale chceme, můžeme ji použít přímo na uvařené špagety či jiné těstoviny. 

Pečený losos s rozmarýnem

Lososa omyjeme, osušíme a nakrájíme na podkovy. Olivový olej smícháme s kořením, jednou otrhanou a jemně posekanou větvičkou rozmarýnu a šťávou z jednoho citronu. Rybu do této směsi naložíme a necháme alespoň 3 hodiny marinovat. 

Troubu předehřejeme na 200°C, lososové podkovy osušíme, dáme do zapékací misky, poklademe plátky másla a 20 minut pečeme. Podáváme ozdobené snítkou rozmarýnu, plátkem citronu.

Drožďová pomazánka

Cibulku nasekáme nadrobno, necháme ji zesklovatět na másle, přidáme rozdrobené droždí a pražíme, až ztmavne a začne vonět. Osolíme, opepříme a vlijeme dvě vejce a mícháme dokud nezhoustnou, pokud je pomazánka moc hustá, zředíme mlékem.

Dušený špenát z čerstvých listů

Špenát důkladně propereme ve studené vodě, necháme okapat, zbavíme kořínků a jemně nasekáme. Na másle zpěníme nakrájenou cibuli, necháme ji zesklovatět. Pak k ní přisypeme nasekaný špenát a posolíme. Zalijeme vodou tak, aby byl špenát ponořený a za občasného promíchání dusíme, dokud špenát nezměkne. 

Zatím si připravíme jíšku: Máslo rozpustíme na pánvi, přidáme hladkou mouku a smažíme, než mouka zrůžoví. Horkou jíšku rozšleháme ve studeném mléce a nalijeme ji do podušeného špenátu. Přidáme i česnek utřený se solí, smetanu, na zahuštění trochu strouhanky a za mírného varu mícháme do zhoustnutí. Nakonec vmícháme žloutek. Dušený špenát můžeme ochutit pepřem a podle chuti přisolit. 

Zapečené brambory s kuřecím masem a květákem

Brambory uvaříme ve slupce, vychladlé oloupeme a nakrájíme na plátky. Kuřecí prsa naklepeme, osolíme a okořeníme mletou chilli paprikou, která podporuje trávení, a nakrájíme na menší kousky. Orestujeme na troše oleje. Květák očistíme a povaříme v osolené vodě do poloměkka. Vychladlý pokrájíme na hrubší kousky. Vejce rozklepneme a se smetanou rozšleháme, přidáme trochu soli a špetku pepře. 

Zapékací misku vymažeme máslem a vyložíme plátky brambor, orestovaným kuřecím masem, vařeným květákem. Horní vrstvu tvoří opět brambory. Nyní vše zalijeme rozšlehanými vejci se smetanou. Vložíme do předehřáté trouby asi na 200 °C a pečeme 20 minut. Před dokončením posypeme zapékané brambory strouhaným sýrem. Až sýr zrůžoví, je pokrm hotový. 

Čína ze sójového masa

Sojové maso necháme 20 min ve vodě odstát, aby správně nabobtnalo. Vodu slijeme a k masu přidáme kukuřičný škrob, sojový olej, sojovou omáčku, pepř, sladkou papriku, koření kari, sůl a med. V této směsi necháme maso marinovat (nejlépe přes noc). 

Maso vložíme na rozpálenou pánev. Smažíme na oleji dozlatova, pak přidáme nakrájenou zeleninu, tedy čínské zelí, papriku, mrkev, stačí na proužky, kdo má raději zeleninu nadrobno tak na kostičky, a krátce osmahneme. 

Plněná kapsa

Mleté maso ochutíme česnekovou pastou a provensálskými bylinkami. Vepřové maso nakrájíme, naklepeme. Naklepané potíráme hořčicí, poté dáme mleté maso, sýr, šunku, a pak přeložíme a položíme na plech. Takto udělané kapsy z vrchu osolíme a posypeme bylinkami a dáme péct. Asi po 1/2 - 3/4 hodině polijeme sýrovou omáčkou, kterou připravíme tak, že v menším kastrůlku ohřejeme smetanu, rozmícháme v ní trojúhelníčky taveného sýra, třeba lipno s nivou. Přidáme nastrouhané další sýry podle chuti (eidam, niva, parmazán). Přidáme maximálně 2 stroužky česneku, jen aby omáčka chytila zajímavější chuť, a oregano. Plněné kapsy pečeme ještě asi půl hodiny dozlatova. 

Svíčková z králíka

Králíka očistíme a naporcujeme. Cibuli oloupeme a nadrobno nasekáme a v kastrolu osmažíme na sádle nebo na oleji, pak přidáme zeleninu halali (2/3 mrkev, 1/3 petržel a celer) a opět osmahneme. Přidáme naporcovaného králíka a osmahneme. Pro lepší chuť dodáme bobkový list a nové koření, podlijeme vodou a necháme dusit až do změknutí. Měkké králičí maso vyjmeme a omáčku rozmixujeme. Potom ji můžeme zahustit smetanou smíchanou s polohrubou moukou, vrátíme maso a krátce před podáváním společně prohřejeme. Můžeme zdobit plátkem citronu s brusinkovým kompotem a šlehačkou.

Kapustové karbanátky

V hrnci přivedeme k varu vodu a osolíme ji. Kapustu očistíme a nakrájíme na díly. Vložíme je do vroucí vody, necháme přejít varem a vyjmeme je. V cedníku je necháme okapat. Česnek oloupeme a nasekáme nadrobno. V masovém mlýnku kapustu umeleme nebo ji nasekáme najemno. Smícháme ji s masem, kořením podle chuti, vejci a hladkou moukou. Hmotu zahustíme strouhankou podle potřeby. Troubu předehřejeme. Z kapustové hmoty tvoříme karbanátky, které z obou stran opečeme v pekáčku. Ten pak vložíme do trouby a kapustové karbanátky dopečeme. 

Jahelník se švestkami

Jáhly (250 g) třikrát polijeme horkou vodou a vsypeme do studeného mléka (1 litr). Postavíme na plamen, přidáme trochu soli a svaříme na kaši. Do hotové kaše zamícháme cukr (120 g), strouhanou citronovou kůru, olej, žloutky (2 ks) a z bílků pevný sníh. Nakonec vmícháme sušené, v teplé vodě máčené švestky (250 g). Pekáček vymažeme tukem a vyplníme směsí. Pečeme v dobře vyhřáté troubě 3/4 hodiny.

Příloha č. 5 – propočet makroživin z pondělí v jídelníčku těhotné ženy v II. trimestru
	Snídaně:
	čaj s mlékem, žitný chléb, máslo, Lučina

	Přesnídávka:
	banán

	Oběd:
	polévka chřestová s celestýnskými nudlemi, hovězí kostky v mrkvi, brambory sypané pórkem

	Svačina:
	kakao, ořechový koláč

	Večeře:
	krůtí roláda, dušená rýže, salát z čínského zelí

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	množství
	potravina
	energie
	bílkoviny
	tuky
	sacharidy

	
	
	v 1 kg
	celkem kJ
	v 1 kg
	celkem g
	v 1 kg
	celkem g
	v 1 kg
	celkem g

	0,001
	čaj černý
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,050
	mléko
	2080
	104
	33,0
	1,7
	20,0
	1,0
	47,0
	2,4

	0,010
	cukr
	16660
	167
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	995,0
	10,0

	0,120
	žitný chléb
	11220
	1346
	116,0
	13,9
	16,0
	1,9
	518,0
	62,2

	0,010
	máslo
	30730
	307
	7,0
	0,1
	810,0
	8,1
	5,0
	0,1

	0,050
	Lučina
	8420
	421
	82,0
	4,1
	175,0
	8,8
	32,0
	1,6

	0,003
	pažitka
	1130
	3
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	 
	snídaně celkem
	 
	2349
	 
	19,7
	 
	19,8
	 
	76,1

	0,200
	banán
	3980
	796
	13,0
	2,6
	3,0
	0,6
	230,0
	46,0

	 
	přesnídávka celkem
	 
	796
	 
	2,6
	 
	0,6
	 
	46,0

	0,080
	chřest
	910
	73
	22,0
	1,8
	2,0
	0,2
	35,0
	2,8

	 
	voda
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,050
	mléko
	2080
	104
	33,0
	1,7
	20,0
	1,0
	47,0
	2,4

	0,010
	žloutek
	27980
	280
	317,0
	3,2
	593,0
	5,9
	21,0
	0,2

	 
	muškátový květ mletý, sůl
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,005
	máslo
	30730
	154
	7,0
	0,0
	810,0
	4,1
	5,0
	0,0

	0,003
	petrželka
	2090
	6
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,010
	vejce
	6700
	67
	125,0
	1,3
	119,0
	1,2
	7,0
	0,1

	0,010
	hrubá mouka
	14780
	148
	97,0
	1,0
	7,0
	0,1
	756,0
	7,6

	 
	sůl
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,005
	olej řepkový
	37560
	188
	1,0
	0,0
	996,0
	5,0
	1,0
	0,0

	0,090
	hovězí kýta
	6700
	603
	211,0
	19,0
	83,0
	7,5
	0,0
	0,0

	0,003
	olej řepkový
	37560
	113
	1,0
	0,0
	996,0
	3,0
	1,0
	0,0

	 
	sůl, kmín
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	 
	voda
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,100
	mrkev
	1880
	188
	14,0
	1,4
	3,0
	0,3
	97,0
	9,7

	0,010
	mouka hladká
	14780
	148
	113,0
	1,1
	15,0
	0,2
	733,0
	7,3

	0,010
	cukr d.p.
	16660
	167
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	995,0
	10,0

	0,020
	citrónová šťáva d.p.
	1970
	39
	7,0
	0,1
	5,0
	0,1
	105,0
	2,1

	 
	voda, sůl, kmín
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,250
	brambory
	2970
	743
	17,0
	4,3
	2,0
	0,5
	166,0
	41,5

	0,005
	pórek
	1930
	10
	25,0
	0,1
	3,0
	0,0
	86,0
	0,4

	 
	oběd celkem
	 
	3029
	 
	34,9
	 
	28,9
	 
	84,0

	0,250
	mléko
	2080
	520
	33,0
	8,3
	20,0
	5,0
	47,0
	11,8

	0,003
	kakaový prášek
	11380
	34
	198,0
	0,6
	223,0
	0,7
	456,0
	1,4

	0,010
	cukr
	16660
	167
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	995,0
	10,0

	0,060
	ořechový koláč
	16803
	1008
	54,0
	3,2
	143,0
	8,6
	631,0
	37,9

	 
	svačina celkem
	 
	1729
	 
	12,1
	 
	14,2
	 
	60,9

	 
	k převodu celkem
	 
	7902
	 
	69,3
	 
	63,5
	 
	267,1


	 
	převedeno celkem
	 
	7902
	 
	69,3
	 
	63,5
	 
	267,1

	0,090
	krůtí prsa
	4320
	389
	233,0
	21,0
	9,0
	0,8
	4,0
	0,4

	0,010
	šunka
	3180
	32
	175,0
	1,8
	6,0
	0,1
	1,0
	0,0

	0,010
	žampióny
	1550
	16
	32,0
	0,3
	6,0
	0,1
	46,0
	0,5

	0,005
	petrželka
	2090
	10
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,020
	houska
	12310
	246
	95,0
	1,9
	36,0
	0,7
	559,0
	11,2

	0,020
	mléko
	2080
	42
	33,0
	0,7
	20,0
	0,4
	47,0
	0,9

	 
	sůl, bílý pepř mletý
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,002
	zázvor
	2550
	5
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,010
	vejce
	6700
	67
	125,0
	1,3
	119,0
	1,2
	7,0
	0,1

	 
	sůl
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,003
	olej řepkový
	37560
	113
	1,0
	0,0
	996,0
	3,0
	1,0
	0,0

	 
	voda
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,005
	máslo
	30730
	154
	7,0
	0,0
	810,0
	4,1
	5,0
	0,0

	0,070
	rýže natural
	14090
	986
	72,0
	5,0
	2,0
	0,1
	734,0
	51,4

	 
	voda, sůl, hřebíček
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,010
	cibule
	1380
	14
	20,0
	0,2
	2,0
	0,0
	58,0
	0,6

	0,002
	pažitka
	1130
	2
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,100
	čínské zelí
	510
	51
	11,0
	1,1
	3,0
	0,3
	10,0
	1,0

	0,050
	kukuřice sterilovaná
	4880
	244
	39,0
	2,0
	13
	0,7
	220
	11,0

	0,005
	cukr d.p.
	16660
	83
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	995,0
	5,0

	 
	pepř, sůl
	 
	0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,020
	citrónová šťáva d.p.
	1970
	39
	7,0
	0,1
	5,0
	0,1
	105,0
	2,1

	 
	večeře celkem
	 
	2493
	 
	35,3
	 
	11,5
	 
	84,1

	 
	celkem
	 
	10395
	 
	104,6
	 
	75,0
	 
	351,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	norma pro d.č. 3
	 
	9500
	 
	80,0
	 
	75,0
	 
	320,0

	
	- 10%
	 
	8550
	 
	72,0
	 
	67,5
	 
	288,0

	
	+10%
	 
	10450
	 
	88,0
	 
	82,5
	 
	352,0

	
	
	kJ
	B
	T
	S

	Rekapitulace:
	snídaně celkem
	2349
	19,7
	19,8
	76,1

	
	přesnídávka celkem
	796
	2,6
	0,6
	46,0

	
	oběd celkem
	3029
	34,9
	28,9
	84,0

	
	svačina celkem
	1729
	12,1
	14,2
	60,9

	
	večeře celkem
	2493
	35,3
	11,5
	84,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hodnocení:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hodnoty všech propočítávaných komponent jsou v toleranci + 10% pro složení diety pro zdravou ženu ve II. trimestru. Výjimkou jsou bílkoviny, které jsou ovšem důležité pro tvorbu nové tkáně v těle ženy, a proto jejich nadbytek v tomto množství nemusí být, obzvláště ve II. trimestru, na závadu.


	Snídaně:
	čaj s mlékem, žitný chléb, máslo, Lučina

	Přesnídávka:
	banán

	Oběd:
	polévka chřestová s celestýnskými nudlemi, hovězí kostky v mrkvi, brambory sypané pórkem

	Svačina:
	kakao, ořechový koláč

	Večeře:
	krůtí roláda, dušená rýže, salát z čínského zelí

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	množství
	potravina
	kyselina listová
	vitamín B1
	vitamín E
	vitamín C
	železo
	vápník
	vláknina

	
	
	v 1 kg
	celkem µg
	v 1 kg
	celkem µg
	v 1 kg
	celkem mg
	v 1 kg
	celkem mg
	v 1 kg
	celkem mg
	v 1 kg
	celkem mg
	v 1 kg
	celkem g

	0,001
	čaj černý
	 
	0,0
	300,0
	0,3
	 
	0,0
	0,0
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	0,0
	0,0

	0,050
	mléko
	53,0
	2,7
	350,0
	17,5
	0,9
	0,0
	11,0
	0,6
	6,4
	0,3
	1190,0
	59,5
	0,0
	0,0

	0,010
	cukr
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	0,120
	žitný chléb
	160,0
	19,2
	2400,0
	288,0
	10,9
	1,3
	0,0
	0,0
	11,0
	1,3
	210,0
	25,2
	60,0
	7,2

	0,010
	máslo
	0,0
	0,0
	100,0
	1,0
	1,4
	0,0
	2,0
	0,0
	1,1
	0,0
	210,0
	2,1
	0,0
	0,0

	0,050
	Lučina
	30,0
	1,5
	500,0
	25,0
	7,0
	0,4
	0,0
	0,0
	2,2
	0,1
	2850,0
	142,5
	0,0
	0,0

	0,003
	pažitka
	220,0
	0,7
	1040,0
	3,1
	16,0
	0,0
	470,0
	1,4
	89,0
	0,3
	2190,0
	6,6
	20,0
	0,1

	 
	snídaně celkem
	 
	24,0
	 
	334,9
	 
	1,8
	 
	2,0
	 
	2,0
	 
	235,9
	 
	7,3

	0,200
	banán
	17,0
	3,4
	320,0
	64,0
	2,7
	0,5
	99,0
	19,8
	4,0
	0,8
	110,0
	22,0
	20,0
	4,0

	 
	přesnídávka celkem
	 
	3,4
	 
	64,0
	 
	0,5
	 
	19,8
	 
	0,8
	 
	22,0
	 
	4,0

	0,080
	chřest
	164,0
	13,1
	900,0
	72,0
	18,0
	1,4
	160,0
	12,8
	11,3
	0,9
	230,0
	18,4
	18,0
	1,4

	 
	voda
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,050
	mléko
	53,0
	2,7
	350,0
	17,5
	0,9
	0,0
	11,0
	0,6
	6,4
	0,3
	1190,0
	59,5
	0,0
	0,0

	0,010
	žloutek
	1600,0
	16,0
	2900,0
	29,0
	56,8
	0,6
	 
	0,0
	284,3
	2,8
	2820,0
	28,2
	0,0
	0,0

	 
	muškátový květ mletý, sůl
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,005
	máslo
	0,0
	0,0
	100,0
	0,5
	1,4
	0,0
	2,0
	0,0
	1,1
	0,0
	210,0
	1,1
	0,0
	0,0

	0,003
	petrželka
	1490,0
	4,5
	1400,0
	4,2
	37,0
	0,1
	1660,0
	5,0
	43,2
	0,1
	1940,0
	5,8
	50,0
	0,2

	0,010
	vejce
	670,0
	6,7
	1000,0
	10,0
	20,2
	0,2
	 
	0,0
	19,8
	0,2
	590,0
	5,9
	0,0
	0,0

	0,010
	hrubá mouka
	250,0
	2,5
	1200,0
	12,0
	8,0
	0,1
	0,0
	0,0
	9,8
	0,1
	120,0
	1,2
	70,0
	0,7

	 
	sůl
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,005
	olej řepkový
	0,0
	0,0
	 
	0,0
	120,8
	0,6
	 
	0,0
	1,7
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	0,090
	hovězí kýta
	99,0
	8,9
	900,0
	81,0
	5,4
	0,5
	 
	0,0
	42,0
	3,8
	120,0
	10,8
	0,0
	0,0

	0,003
	olej řepkový
	0,0
	0,0
	 
	0,0
	120,8
	0,4
	 
	0,0
	1,7
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	 
	sůl, kmín
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	 
	voda
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,100
	mrkev
	168,6
	16,9
	600,0
	60,0
	4,1
	0,4
	50,0
	5,0
	14,8
	1,5
	490,0
	49,0
	30,0
	3,0

	0,010
	mouka hladká
	100,0
	1,0
	600,0
	6,0
	3,0
	0,0
	0,0
	0,0
	15,2
	0,2
	190,0
	1,9
	40,0
	0,4

	0,010
	cukr d.p.
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	0,020
	citrónová šťáva d.p.
	63,0
	1,3
	500,0
	10,0
	4,0
	0,1
	506,8
	10,1
	3,0
	0,1
	400,0
	8,0
	18,0
	0,4

	 
	voda, sůl, kmín
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,250
	brambory
	200,0
	50,0
	1000,0
	250,0
	1,0
	0,3
	140,0
	35,0
	9,4
	2,4
	120,0
	30,0
	13,0
	3,3

	0,005
	pórek
	1030,0
	5,2
	900,0
	4,5
	5,3
	0,0
	260,0
	1,3
	76,1
	0,4
	860,0
	4,3
	15,0
	0,1

	 
	oběd celkem
	 
	128,6
	 
	556,7
	 
	4,7
	 
	69,8
	 
	12,7
	 
	224,1
	 
	9,4

	 
	k převodu celkem
	 
	156,0
	 
	955,6
	 
	7,0
	 
	91,6
	 
	15,5
	 
	481,9
	 
	20,6


Příloha č. 6 – propočet mikorživin z pondělí v jídelníčku těhotné ženy ve II. trimestru
	 
	převedeno celkem
	 
	156,0
	 
	955,6
	 
	7,0
	 
	91,6
	 
	15,5
	 
	481,9
	 
	20,6

	0,250
	mléko
	53,0
	13,3
	350,0
	87,5
	0,9
	0,2
	11,0
	2,8
	6,4
	1,6
	1190,0
	297,5
	0,0
	0,0

	0,003
	kakaový prášek
	380,0
	1,1
	900,0
	2,7
	9,0
	0,0
	0,0
	0,0
	80,0
	0,2
	1270,0
	3,8
	0,0
	0,0

	0,010
	cukr
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	0,060
	ořechový koláč
	211,0
	12,7
	700,0
	42,0
	70,3
	4,2
	3,1
	0,2
	4,9
	0,3
	160,0
	9,6
	40,0
	2,4

	 
	svačina celkem
	 
	27,1
	 
	132,2
	 
	4,5
	 
	2,9
	 
	2,1
	 
	310,9
	 
	2,4

	0,090
	krůtí prsa
	160,0
	14,4
	1000,0
	90,0
	25,0
	2,3
	16,3
	1,5
	13,0
	1,2
	870,0
	78,3
	0,0
	0,0

	0,010
	šunka
	51,0
	0,5
	6100,0
	61,0
	3,3
	0,0
	0,0
	0,0
	21,0
	0,2
	100,0
	1,0
	0,0
	0,0

	0,010
	žampióny
	250,0
	2,5
	1000,0
	10,0
	1,2
	0,0
	49,0
	0,5
	83,2
	0,8
	90,0
	0,9
	20,0
	0,2

	0,005
	petrželka
	1490,0
	7,5
	1400,0
	7,0
	37,0
	0,2
	1660,0
	8,3
	43,2
	0,2
	1940,0
	9,7
	50,0
	0,3

	0,020
	houska
	360,0
	7,2
	1000,0
	20,0
	5,5
	0,1
	0,0
	0,0
	21,3
	0,4
	1070,0
	21,4
	30,0
	0,6

	0,020
	mléko
	53,0
	1,1
	350,0
	7,0
	0,9
	0,0
	11,0
	0,2
	6,4
	0,1
	1190,0
	23,8
	0,0
	0,0

	 
	sůl, bílý pepř mletý
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,002
	zázvor
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	40,0
	0,1
	 
	0,0
	 
	0,0
	0,0
	0,0

	0,010
	vejce
	670,0
	6,7
	1000,0
	10,0
	20,2
	0,2
	0,0
	0,0
	19,8
	0,2
	590,0
	5,9
	0,0
	0,0

	 
	sůl
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,003
	olej řepkový
	0,0
	0,0
	 
	0,0
	120,8
	0,4
	 
	0,0
	1,7
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	 
	voda
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,005
	máslo
	0,0
	0,0
	100,0
	0,5
	1,4
	0,0
	2,0
	0,0
	1,1
	0,0
	210,0
	1,1
	0,0
	0,0

	0,070
	rýže natural
	96,7
	6,8
	200,0
	14,0
	1,8
	0,1
	 
	0,0
	78,6
	5,5
	260,0
	18,2
	7,0
	0,5

	 
	voda, sůl, hřebíček
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,010
	cibule
	70,0
	0,7
	300,0
	3,0
	0,7
	0,0
	71,3
	0,7
	6,3
	0,1
	420,0
	4,2
	14,0
	0,1

	0,002
	pažitka
	220,0
	0,4
	1040,0
	2,1
	16,0
	0,0
	470,0
	0,9
	89,0
	0,2
	2190,0
	4,4
	20,0
	0,0

	z0,100
	čínské zelí
	790,0
	79,0
	300,0
	30,0
	2,4
	0,2
	260,0
	26,0
	8,9
	0,9
	530,0
	53,0
	2,7
	0,3

	0,050
	kukuřice sterilovaná
	430,0
	21,5
	1500,0
	75,0
	1,0
	0,1
	120,0
	6,0
	6,6
	0,3
	80,0
	4,0
	5,0
	0,3

	0,005
	cukr d.p.
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	 
	pepř, sůl
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0
	 
	0,0

	0,020
	citrónová šťáva d.p.
	63,0
	1,3
	500,0
	10,0
	4,0
	0,1
	506,8
	10,1
	3,0
	0,1
	400,0
	8,0
	18,0
	0,4

	 
	večeře celkem
	 
	149,5
	 
	339,6
	 
	3,7
	 
	54,4
	 
	10,2
	 
	233,8
	 
	2,6

	 
	celkem
	 
	332,6
	 
	1427,4
	 
	15,2
	 
	148,8
	 
	27,9
	 
	1026,7
	 
	25,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	minimální norma
	 
	400,0
	 
	1500,0
	 
	14,0
	 
	90,0
	 
	20,0
	 
	1000,0
	 
	25,0

	
	maximální norma
	 
	600,0
	 
	1650,0
	 
	15,4
	 
	120,0
	 
	30,0
	 
	1500,0
	 
	35,0

	
	
	B11
	B1
	E
	C
	Fe
	Ca
	vláknina

	Rekapitulace:
	snídaně celkem
	24,0
	334,9
	1,8
	2,0
	2,0
	235,9
	7,3

	
	přesnídávka celkem
	3,4
	64,0
	0,5
	19,8
	0,8
	22,0
	4,0

	
	oběd celkem
	128,6
	556,7
	4,7
	69,8
	12,7
	224,1
	9,4

	
	svačina celkem
	27,1
	132,2
	4,5
	2,9
	2,1
	310,9
	2,4

	
	večeře celkem
	149,5
	339,6
	3,7
	54,4
	10,2
	233,8
	2,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hodnocení:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hodnoty všech propočítávaných komponent pro zdravou ženu ve II. trimestru se pohybují kolem stanovených dávek. Některé mikroživiny nejsou zastoupeny v požadovaném množství, což ale nemusí být stejně v každém dni jídelního lístku. Důležitý je průměrný příjem živin. Nadbytečné množství je pouze u vitamínu C, který lze však snadno vyloučit močí, o ztrátách při přípravě pokrmů nemluvě.


Příloha č. 7

Dobrý den!

Jmenuji se Ludmila Šťastová a jsem studentkou Vyšší odborné školy zdravotnické, Merhautova 15 v Brně, obor Diplomovaný nutriční terapeut. Pro zdárné ukončení tohoto oboru mám za úkol sepsat absolventskou práci na téma VÝŽIVA TĚHOTNÝCH A KOJÍCÍCH ŽEN, na jejíž praktickou část potřebuji zpracovat alespoň 50 odpovědí na přiložený dotazník. Budu Vám proto velmi vděčná, budete-li i Vy jednou z respondentek! Pokud dotazník vyplníte kompletně, bude to výborné, ale když se z nějakého důvodu nebudete cítit třeba na ten jídelní lístek, i tak mi dotazník pošlete zpět ;o)

Dotazník je anonymní, proto se nebojte odpovídat co nejpravdivěji. Vaše zkušenosti budou použity pouze pro zpracování absolventské práce a co nejkomplexnějšího elektronického výstupu z ní, který bude veřejně přístupný na stránkách http://mamkysbrisky.webnode.cz všem maminkám, které si s těhotenskou výživou nevědí rady a hledají pomoc. 

Máte-li zájem o zaslání finální Word verze mé absolventské práce v dubnu 2009, napište zde svůj email:
Děkuji Vám za Vaši ochotu ke spolupráci a přeji Vám příjemné prožití období mateřství.

Ludmila Šťastová

l.stastova@seznam.cz, tel.: 776 14 14 13, ICQ 262-100-758

Sem napište dnešní datum:
………………………….
a termín porodu / datum narození vašeho děťátka:
………………………….
Ve kterém roce jste se narodila:

………………………….
a jaké je Vaše nejvyšší dosažené vzdělání: 
………………………….

Dotazník

( odpověď vepište do prázdného místa, nebo vybranou možnost zatrhněte – klidně i víc možností )

1. Vaše nejmladší dítě, o kterém je řeč, je z Vašich potomků kolikáté v pořadí? 

Pokud není první – změnil se váš přístup k těhotenské výživě oproti prvnímu těhotenství?
a) nijak se nezměnil       b) zajímám se o výživu více
c) zajímám se o výživu méně

2. Jaká byla Vaše hmotnost před otěhotněním?  
 Jaká je vaše výška? 
Jaká je Vaše hmotnost nyní, jste-li stále ještě těhotná / jaká byla těsně před porodem? 
Kolik vážilo Vaše děťátko při narození?

Měla jste Vy nebo Vaše miminko nějaké komplikace?  
3. O kolik si myslíte, že by se měla Vaše hmotnost od početí do porodu zvýšit?
a) je to jedno   b) o 15 - 20 kg      c) o 12 – 16 kg
d) o 8-12 kg
   e) o 5 – 8 kg

4. Do kterého měsíce po porodu jste kojila / hodláte kojit své dítě? 

Jaký k tomu máte důvod?

5. Myslíte si, že je důležité dbát na to, co jíte, speciálně během těhotenství?
a) ANO, určitě
b) NE, je to zbytečné
c) základy stačí - nepít alkohol, ... 

6. Informovala jste se sama na těhotenskou výživu? 
a) ANO
b) NE
Pokud ano – u koho, kde? 

kniha, časopis, internet, kamarádka, gynekolog, odborník na výživu, porodní asistentka, rodina, někdo jiný:    

7. Byla jste upozorněna odborníkem na důležitost výživy? 
a) ANO

b) NE
Pokud ano, kdo to byl a ve které fázi těhotenství?

 
a) I.trimestr
b) II. Trimestr
       c) III. Trimestr
     d) 
 
gynekolog, obvodní lékař, pediatr, porodní asistentka, personál v porodnici,
       někdo jiný:


8. Zajímala jste se o vhodnou skladbu jídelníčku v těhotenství ještě před početím, dbala jste již tehdy na správnou životosprávu? 
a) ANO

b) NE
9. Užívala jste během těhotenství / kojení nějaké léky? O jaké přípravky šlo a ve kterém trimestru jste je užívala?



10. Užívala jste během těhotenství / kojení nějaké potravinové či vitamínové doplňky?
 

a) ANO

b) NE
Pokud ANO, bylo to protože :  
a) Vám to doporučil lékař na základě laboratorních výsledků, vašeho zdravotního stavu
 b) Vám to preventivně doporučil lékař
 c) máte pocit, že Vaše strava není dostatečně pestrá
 d) nechcete ve vývoji vašeho děťátka něco podcenit, na něco zapomenout

Pokud NE, bylo to protože:

a) doplňky nejsou potřeba – Vaše strava obsahuje vše potřebné
b) odmítáte syntetické preparáty

c) nenapadlo Vás to, nic Vám nechybělo 

11. Xenobiotika podle Vás nejspíše jsou:
a) uměle vytvořené živiny využitelné tělem pro vývoj a růst matky i plodu
b) součásti potravin, které tělo nevyužije a bez problémů zcela vyloučí močí
c) příměsi v potravinách, které se po pozření ukládají v těle a mohou být pro plod toxické 

12. Který z těchto výživových směrů se Vám zdá pro těhotenství nejvhodnější?
a) vegetariánství        
b) maso, mléko, zelenina, celozrnné pečivo..        
c) makrobiotická strava

13. Kolikrát měsíčně jíte mořské ryby v jakékoli úpravě?

14. Který z nabízených „čajů“ byste si během těhotenství raději nepřipravila:
 
a) lipový květ 
      b) pelyněk

c) maté

d) roibos

15. Všimla jste si souvislosti mezi nějakým jídlem a následnými zažívacími problémy Vás v těhotenství či vašeho dítěte po kojení? Které to jsou potraviny a o jaké problémy šlo?
16. Máte vypozorovány nějaké potraviny, které Vám pomohly při trávicích problémech, nevolnosti nebo jiných těhotenských problémech.? Popište Vaši zkušenost:
	den
	Snídaně


	Přesnídávka


	Oběd


	Svačina


	Večeře


	Tekutiny za celý den

	1.
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	


V následující tabulce zaznamenejte 2 obyčejné všední a jeden víkendový den. Popište jaké jídlo / nápoj jste měla a odhadněte jeho množství. K jednotlivým denním jídlům napište čas obvyklé konzumace. Například:

	den
	Snídaně

7:00
	Přesnídávka

11:00
	Oběd

13:30
	Svačina

15:00
	Večeře

20:30
	Tekutiny za celý den

	1.
	Chléb slunečnicový – 2 krajíce

Čerstvé máslo – polévková lžíce

Vepřová šunka – 5 plátků
	Pomeranč
–1 ks malý


	Pol. Čočková ze sáčku, s uzeninou – 2 talíře

Pečené kuřecí stehno – 1 ks

Brambory s máslem – přes půl talíře

Mrkvový salát s ananasem – 1 miska
	1 rohlík grahamový

Kefír malinový
– 250 ml
	Krupičná kaše sypaná kakaem a cukrem – 2 talíře

Švestkový kompot DIA – 1 miska
	Černá káva s 1 kostkou cukru – 1 hrnek (250 ml)

Šípkový čaj – 1 konvice

Slazená minerální voda 
– 2 dcl














� Recepty byly převzaty:


Vaření.cz,; Objevte něco dobrého [online]. [cit. 22. února 2009]. Dostupné na internetu: <� HYPERLINK "http://recepty.vareni.cz" �http://recepty.vareni.cz�>.
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