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ABSTRACT

The presented degree work deals with the subjembdFor Low-calorie Nutrition”. It is devided
into two parts — the theoretical and the practced.

The object of the degree work is to develop therditure search about obesity excess weight and
solution of obesity problems with concentrationl@w — calorie nutrition. In the theore — tical part
of the degree work there are described associatimes organizations occupying with these
problems.

The food “Smakoun” (literary and amusingly the foatlich tastes good) was evaluated in the
sensoric way in the practical way. The name of fiigl was transformed into “Shmaky” in 2008.

It concerned the original Smakoun, Smakoun smoki salad and Minced Meat with Smakoun.
The obtained results were statistically evaluatgdmeans of dispersion analysis and multiple
comparison after the test Tukey-B. Particular dptars were graphically represented with all

patterns. The next task was to create a photogragilds of meal partions. Particular items were
calculated according to their energy value of feafidor 400 kJ, weighed, photographed and cut
into portions, so as each photographed plate woatdespond to the quantity of the indicated
value. In view of this quantity of food in the @ahe other nutrition values were calculated as wel
The created photographic atlas should be used/ssial and practical aid for an easier orientation
in the given foods.

Key words: obesity, excess weight, nutrition recommendatitdsiakoun”, sensoric analysis
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uvoD

Obezita a nadvaha se staly néelpmu tisicileti zavaznym problémem a v této sduosis
se da hoviit o epidemii tetiho tisicileti. Fi¢inou je nejen n&S nespravny Zivotni styl, ale it§¢a
zivotni podminky. Zatimco v dobach minulych se deproblém tykal spiSe dodp populace,

Vv sowtasné dobji mizeme sledovat ve zvySenérmjiz u ckti.

Ceska republika pEtmezi prvni gtici nejobézeijsich narod Evropy. Ve sité neni situace lepi,
vyskytuje se i v oblastech, kde se s timto probféndéive nesetkavali. Jedna se tafad o staty
Latinské Ameriky nebo jihovychodni Asie.

Sowasna populace vyuziva technické vymoZenosti jaktonaobily, vytahy a #zné ostatni
prostedky pro pohodinouippravu, ale nikdo si nesidomuje, Ze obsejna cliize, respektive pohyb

je pro nas organismus ne@kyre prosgsna a zdrava.

Na druhé strahse neustéle zvySuje nas energetickjem. Potraviny jsou dostupjsi, peste;jsi, ale

musime mezi nimi vhodrvybirat.

NejvétSi podil na rozvoji obezity a nadvahy maji nespéastravovaci navyky, které se mnohdgid
mezi generacemi, ale také nedostagefyzicka aktivita. Roli zde i hraji vlivy socidla kulturni, ale

také osobni péeby jako je hlad, pocit sytosti, nalada.

Vaznym problémem jsou také mozné nasledky obeaky je diabetes mellitus 2. typu, nadorova
onemocgni, kardiovaskularni onemo&mi, hypertenze a dalSi, které zhorSuji kvalitu tavo
a zkracuji jeho délkuCeska republika p#itk zemim, kde je nejvys3i vyskyichto onemoceni.

MATERIAL A METODIKA

Byla provedena senzoricka analyza a vigvoatlas porci vybranych potravin. Senzoricka aaaly
probshla v senzorické laborato Mendelovy univerzity v Brés na Ustavu technologie potravin
24 Skolenymi hodnotiteli. Tato labor#éteyhovuje pozadavim normy ISO 8589. K senzorické
analyze byly pedlozeny vzorky Smakoun, nyni jiz pod novym nazv&mmaky. Jednalo se
o Smakoun original, Smakoun uzeny, Jemny salatkarese Smakounem. Pro hodnoceni vyiiobk
~Smakoun® (Shmaky) byl vypracovan formil& nestrukturovanymi stupnicemi. Celkem bylo sedm
stupnic. Kazdéa ze stupnicgtila 100 mm a krajni bodythto stupnic byly 100 (nejlepsi hodnoceni)
a 0 (nejhorSi hodnoceni). Dale ve fornfuldyly kladeny otazky, na které se odpovidalo odpldv
ano¢i ne. Takto vypracovany formuidyl predloZzen posuzovateh. Hodnoceno bylo celkem Sest
deskriptofi, a to atraktivnost obalu, vhodnost pouZzitého obeiinled vyrobku po vybaleniing,
chuw, celkovy dojem. Jako cliavy neutralizator byla pouzitaista pitnd voda. Potraviny byly
uloZeny ped vlastnim hodnocenintipokojové teplat, aby vynikly jejich senzorické vlastnosti.
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Ziskané hodnoty byly zpracovany MS Excel a Unidiei pomoci metody analyzy rozptylu
a mnohonésobného porovnani podle Tukey-B testadirtdu vyznamnosti 99 % a 95 %.

V dalSi ¢asti byl vytvden fotograficky atlas. Jako vzorky potravin bylyugdy mlé&né vyrobky
(jogurty, syry, pudinkové dezerty se Slékau, probioticky kysané napoje, jogurtové drinkigky
(jednalo se o tuky rostlinné), maso (¥@pé, hoezi, kueci, kraléi) a masné vyrobky (salamy,
sekana, tléenka, klobasy, Spekly), petivo (bilé i celozrnné — rohliky, chleba, k&& koblihy,
croissant),dstoviny, zelenina a ovoce, Robi masiaKy, platky, karbanatky, sekana, mexické fazole,
¢ina, pomazanky), Smakoun (Shmaky) — (babovky, sekparky, marinovany Smakoun &zné
salaty).

VesSkeré vzorky byly fed vlastnim fotografovanim ulozeny v lette i teplot 4 — 8 °C.
Po gipraw materialu byly vzorky postugnzledniky odebirany. U kazdého vyrobku byly
prepaiteny energetické hodnoty na 400 kJ a pogwy i ostatni nuténi hodnoty, které &Sinou
uvadil vyrobce na obalu potraviny nebo webovych strahkaézorky byly naporcovany pomoci
noze a desky, zvazeny na laboratornich vahach pofiemy i ostatni nutéhi hodnoty tak, aby
odpovidaly dané hodnbtPo veSkerych progtech byly potraviny umishy na bily keramicky tali
o priméru 20 cm a taktoifpraveny talf byl umiseén nacerny pokladovy papir a vyfotografovan.

VYSLEDKY A DISKUZE

Hodnoceni atraktivnosti obalu bylo vyrovnané, alejlépe byl hodnocen Smakoun uzeny.
U vhodnosti pouZitého obalu byla posuzovateli pgléhodnocena Sekana se Smakounem a Jemny
salat, nejhorsi vhodnost obalu podle hodndtiteldl Samkoun original. U vzhledu vyrobku
po vybaleni byl nejlépe hodnocen Smakoun uzenyjtzord ohodnoceniijpadlo Jemnému salatu.
Nejlepsi ving vyrobku byla gitazena Smakoun uzeny a jako vyrobek s nejhdirsi lyyl ohodnocen
Smakoun original. # senzorickém posouzeni chuti byla nejlépe hodna@ekana se Smakounem

a jako nejhorsi vyrobek Smakoun originati Rodnoceni celkového dojmu se hodnoceni nepatrn
liilo, nejlepsi celkovy dojemijpadl na Sekanou se Smakounem a Smakoun uzeny aggikorsi

byl vyhodnocen Smakoun original. Jeden z fikblodnotiteli bylo séadit vyrobky v pdadi

od nejlepsiho vyrobku po nejhorsi. Jako nejlepolvgk byla vybrana Sekana se Smakounem, dale
Smakoun uzeny, Jemny salat a jako nejhorsi vyrolgekhodnocen Smakoun original. Nejstabjin
byly hodnoceny deskriptory u Sekané se Smakounem.
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Graf 1 Porovnani pimeri u vSech vyrohk

U kazdého vyrobku byly veSkeré deskriptory hodngcérsamostath Fri senzorické analyze
Smakoun origindl byl nejlépe hodnocen deskriptorakdivnost obalu a jako nejie byla
vyhodnoceny &né a chw. U Smakoun uzeny byla nejlépe hodnocefnéva atraktivnost obalu

a jako nejhorsi deskriptor byla vyhodnocenatctiemny salat byl hodnocen vcelku vyrovéiaale
jako nejlepsi deskriptor byla ohodnocena vhodnasizfpg¢ho obalu. Jako posledni vyrobek byla
hodnocena Sekana se Smakounem, kdy vhodnost guufib&lu byla hodnocena nejlépe a vzhled
vyrobku po vybaleni nejite.

Ve formul&i bylo poloZzeno 24 posuzovateh celkem pt otazek, na které odpovidali od@d¥é ano

& ne. Tyto odpowdi byly sp@itany, procentuathvyjadienacetnost a zaznamenany do tabulek pro
jednotlivé odpowdi. 71 % posuzovatélodpowdélo, Ze kupuje vyrobky pro zdravou vyzivu, 33 %
z nich zna své hodnoty cholesterolu, 38 % je oitémych reklamou p koupi vyrobku pro zdravou
vyzivu, 54 % z nich by si koupilo potraviny z v&pEho bilku, aniz by jedkdy predtim ochutnali

a jen 42 % posuzovaterna vyrobky Smakoun.

Veskeré vysledky byly statisticky zpracovany poméliistat 5.5. Po statistickém vyhodnoceni
vysledki analyzou rozptylu dle typu vyrobku byl statistickysoce plikazny rozdil jen u &ng.

U ostatnich deskriptér(atraktivnost obalu, vhodnost pouzitého obalu,le@hvyrobku po vybaleni,
chuw’, celkovy dojem a hodnoceni vyrablod nejhorSiho po nejlepsi) nebyl statistickyikazny
rozdil. U mnohonasobného porovnani s 95 a 99 % aninosti dle typu vyrobku, podle testu
Tukey — B byl statisticky prokazatelny rozdil in¢ mezi typy 2-3 a 2-1. U typu 4-3, 1-3, 4-1,
2-4 nebyl statisticky prokazatelny rozdil.

Vyziva je vyznamny faktor Zivotniho stylu, ktery lwiuje zdravi. Poskytuje nejen pokryti
zakladnich pdeb energie a jednotlivych Zivin nezbytnych k Ziyaile je spojena i s emoceniasto

s pocitem uspokojeni. Vyziva spoie s fyzickou aktivitou a genetickymi dispozicemi pedili
na vysledném vyzivovém stavu jedince (MULLEROVAQ20.
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Pti redukci vahy je feba nejen sledovat mnozZstvijinané energie, ale i skladbu jidelki.

Je dilezité, aby hubnouci ifjimali dostaténé mnozstvi bilkovin. Problémem je, Ze zejména
Zivocisné bilkoviny jsoutasto provazené tuky, které pefiujeme omezovat. Tento problém poméaha
fesit vyrobek pro zdravou vyZivu — Smakoun (MALKOVZQ08).

Prisun bilkovin i redukci vahy by rdl byt také zvySen aZ na 25 — 30 % celkové eneRjisakoun
(Shmaky) je potravina vyrobena z vysoce kvalitniejeiného bilku (94 %) na bilkovinnou
potravindskou surovinu [protein (albumin) v&eého bilku]. Je vhodn& pro reduk vyzivu
z divodu minimalniho nebo dokonce nulového obsahi {ukaximalré do 1 %), nizké energetické
hodnoty a minimalniho obsahu cholesterolu. Obsahgjsoké mnoZstvi kvalitnich bilkovin
(SHMAKY, 2008; STEFANKOVA, 2008).

Srovname-li potravinu Smakoun s vejcem, z jehokubByl vyroben, zjistime, Ze vejce obsahuje
12 % bilkovin, dale 12 % lipid a ma vysoky obsah cholesterolu (750 — 1300 mggylQgdery
je obsazen hlavnve vajgném Zloutku, v malém mnoZzstvi jsou zastoupeny haady (KALAC,
2008). Z toho obsahuje bilek 10,6 % bilkovin, stdipydd, coz jsou hodnoty skoro srovnatelné
s potravinou Smakoun. Zloutek narozdil od bilku athge 16,6 % bilkovin, 32,6 % tik
(SIMEONOVOVA, 2003), coZ je vy3si hodnota neZ uobku Smakoun a bilku. Vejce jsou
povazovany ve stravza dilezité, jelikoz obsahuji kvalitni bilkovingadu vitamirfi a mineralnich
latek. Nevyhodou vajmého Zloutku je vysoky obsah cholesterolu, kterndjéezitym rizikovym
faktorem pro vznik kardiovaskularnich onemémtin jako je ateroskler6za (korraf tepen)

a ischemicka choroba st (SIMCIC, 2009). Jedno vejce obsahujébizné 200 mg cholesterolu,
coz témgf odpovida limitu cholesterolu stanoveného Ameriddeart Association 300 mg/d
(KASSIS, 2010). Celkova energetickd hodnota vyrolfkmakoun je maximéain250 kJ/100 g,
u vejce zalezi na jeho velikosti.dmErné vejce (cca 60 g, hmotnostni skupina M) méa esimigpu
hodnotu 332 — 387 kJ/100 g. Hlavni zdrojem enejgigloutek, na ktery ifpada asi 75 % vyuzité
energie (MiIKOVA, 2010).

Nutri¢né srovnatelnou potravinou pro redukci hmotnosti @ur Tofu, nazyvany také v zahrani
orientalni stray vzhledem ke spravné vy&v Tofu obsahuje velké mnoZstvi lehce stravitelnych
bilkovin (17 %) a jen mélo tuku (8 %). Neobsahujelesterol a je velmi kvalitnim zdrojem vapniku,
hot¢iku, Zeleza. Z vitamin v €m nalezneme vitaminy skupiny B a vitamin E (TANGOZ2;
VETO, 2009).

V porovnani s vyrobkem Smakoun, jehoZ energetickéinbta je 250 kJ/100 g, se Tofu
po energetické stranceils nelisi. Jeho energeticky obsah je jen 2800Q/4, ¢imz je také velmi
vhodnou potravinou pro redéki vyzivu. Rozdil mezidmito potravinami je vSak v tom, Ze vyrobek
Smakoun je Ziv&isného fivodu na rozdil od vyrobku Tofu, ktery j@yndu rostlinného.

Zé&kladem potraviny Smakoun je bilkovina podobn#&ekimu masu (MALKOVA, 2007). Dbezi
maso je chutné stravitelné a vyzivné. Sklada selehr 20 — 30 % bilkovin a ceny tohoto masa jsou
nizsi ve srovnani s hézim nebo skopovym masem (AL-DUGHAYM, 2010).€ai maso spoteé
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s kiitim masem séadi k nizkoenergetickym driam masa. Jejich energeticka hodnota je itiko

masa 414 kJ/100 g a uteeiho masa 558 kJ/100g (SIMEONOVOVA, 2003). Obsitobin u obou
mas je vySSi v prsni svalowrtini asi 22 % (22 g/100 g masa), nez u stehenndgwvsl. Obsah tuku
je opst nizSi u prsni svaloviny (Ke: 2,9 — 3 % a Kta: 1,0 %) nez u svaloviny stehenni
(kufe: 11,0 %, kita: 2,0 %) a i v jinych¢astech kiete, jako jsou palky (18 g bilkovin

a 5 g tuku/100 g masa) &dla (18 g bilkovin a 18 g tuku/100 g masa) (KURQEA, 2009).

Z hlediska obsahu bilkovin je to u potraviny Smakdil,8 % a u dibeZiho masa v prsni svalo¥in
22 % a ve stehenni svaloviti7 — 21 % dle typu dbeze. Proto i redukci vahy je vhod$3i vybirat

si potraviny, které maji vyssi obsah bilkovin ashi#nergetickou hodnotu. Potravina Smakoun méa
vysoky obsah bilkovin a velmi nizkou energetickadmotu v porovnani s lbezim masem, které
ma vysSi energetickou hodnotu, vySSi obsah bilkairku.

DalSi podobnou potravinou vhodnou pro redukci vy& Robi maso, které je vSak oproti potravin
Smakoun rostlinného tpodu. V porovnani s potravinou Smakoun neobsahdigné tuky ani
cholesterol nebo jen v minimalnim mnoZstvi (0,03 $tjré jako Smakoun. Obsah bilkovifini
20,8 %. Oproti ostatnim klasickym zdiioj rostlinnych bilkovin (s6jové vyrobky — Tofu, atd.
je snaduji stravitelny a nenadymd, @pobuje pocit sytosti a zajisti, Ze hladina krevnukru
nebude kolisat a hubnuti tak bude komfortni zalefit(ZAPOTOCKA, 2009). fiiem potravin

s vy5§§im obsahem bilkovin jeildzité, protoZze se neztraci svalova hmota a orgargsmusi vydat
uréitou energii, aby z bilkovin ziskal prosjnpouzitelné aminokyseliny. DalSi shodnou vlasthost
s potravinou Smakoun je, e ma Robi maso rychldindmni Gpravu. Energetickd hodnota Robi
masa je vSak vySsi 523 kJ/100g, coz je energeticlaota srovnatelna sidirezim masem.

Dalsi potravinou, ktera méa vysoky obsah bilkoviniaky energeticky obsah je Cottage.fdeen
mezi ¢erstvé syry. Jeho energetickd hodntitd 437 kJ/100 g. Obsah bilkovifini 11,5 % a 5 %
tuku (TEPLY, 2009), coZ je vy33i hodnota v porovnérostatnimi jiz uvedenymi potravinami
pro redukni vyzivu.

ZAVER

ZvySuijici se ptet obéznich nejen u dadych, ale také u &i, vede k zavaznym problém jak pro
samotné jednotlivce, tak pro spiest jako takovou. Zejména dtije tento stav alarmujici, jelikoz
oni jsou nasi budoucnosti. Z uvedenéheatiu je nutné za#iit se na prevenci obezity a nadvahy jiz
od Utlého ¥ku. Vychovu v tomto siru provadt nenasilnou formou, pokud mozno hrou. Velmi
dilezitym prvkem je vychovaddi v rodins. VétSina stravovacich navilje podedoms prenasena
do dalSiho Zivota a po#fil na dalSi generace. Kazdédjié hrave, sport a hra jéipzené vlastnost,
kterd4 by ngla byt podporovana a rozvijena. V dneSni&ddi travi mnohocasu u poitace, televize

a sportu se dnuji jen vmalé nie, coz je spolu s nespravnymi stravovacimi navysgnpu

z hlavnich pi¢in vzniku obezity a nadvahy il

DneSni doba je usphana, méh se ¥nujeme sportu, nakupujeme polotovary pro ussafn
kulindtské fipravy nebo nav&tujeme restaurace. Potraviny jsou vybirany nejedlgpaeny
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a senzorickych vlastnosti, al&kteri lidé jsou ovlivieni reklamou. Obchodnfetézce nas lakaji
na nejfizréjsi akéni ceny, éasto je opomijena kvalita potravin, ale je davaiedpost kvanti.
Pti nakupu bychom i vénovat \tSi pozornost daim uvedenych na etiket vybirat si potraviny
mérs twené, s vysSim obsahem viakniny, nizSim podilem sokjt, atd.

Spatné stravovaci navyky jako jsou vynechané sijdemké porce jidla jen 2krat defyrprejidani
se, nedostat@a konzumace ovoce, zeleniny a vlidkniny vedou niggeveniku obezity a nadvahy, ale
i k onemocinim s tim souvisejici. Strava byéla byt rozlozena do 5 — 6 porci za den, depén
0 ovoce a zeleninu (alespd00 g zeleniny a 200 g ovoce dénrMél by byt dodrzovén i pravidelny
pitny rezim neslazenych nagajebocaja.

Vytvoieny atlas porci potraviniigpiva ke zlepSeni orientacei prybéru. Vizualré znazoiuje
velikosti porci vybranych potravin a jejich nétri slozeni propiené na 400 kJ. Jako vhodnou
potravinou pro redukci vahy byla vybrana potraviBmakoun a vyrobky zéi DalSim vhodnym
vyrobkem, ktery je alternativou masa je Robi masxistuje spousta literatury, kterd uvadzmé
diety, které ve #Sin¢ ptipadi nakonec vedou k tzv. , jojo efektu“, kdy po ukeni diety se vadha
opet vraci do fvodni hodnoty nebo vzroste.

V médiich se objevuje velké mnoZzstvi reklam na &mé zhubnuti jiz pod&kolika tydnech a to bez
fyzické aktivity a zndny stravovacich navyk Myslim si, Ze pokud si lidé negsou u¥domovat
nutnost spravného Zzivotniho stylu, bude obezitadvaha neustale vistat.
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