KRITERIA VYBERU A ZOSTAVY JEDALNEHO LISTKA

Nakolko kolorektalny karcindm postihuje na Slovensku zhruba v rovnakej miere muzov aj

Zeny, ako priklad uvadzam zostaveny jedalny listok na 5 dni pre:
- zenu vo veku 35 — 54 rokov vykonavajucu stredne tazku pracu
- muZa vo veku 35 — 59 rokov vykonavajuceho tazku pracu

Zostava jedalneho listka zodpoveda zasadam spravnej vyzivy. Sluzi ako vzor toho, ako by sa

mali fudia stravovat' v ramci prevencie tohto ochorenia.

Okrem prepoctu energie a zakladnych zivin mézem v urcitych dnoch vykonat' aj prepocet
vlakniny a mikronutrientov — vitaminu C, Kyseliny listovej a vapnika — ako predstavitefov
prirodnych chemopreventivhych latok, ako aj podiel jednotlivych mastnych kyselin —

saturovanych, monoénovych a polyénovych.

Uvedené prepolty zodpovedaju odporu¢anych vyzivovym davkam (OVD). Tie su
formulované pre jednotlivé skupiny obyvatelstva na zaklade vedeckych poznatkov o vyzive.
OVD tvoria predpoklad spravnej vyzivy a plnia viaceré aspekty primarnej prevencie
niektorych civilizaénych ochoreni, ktorych vznik je podmieneny nespravnou vyzivou.
Sucasne platna verzia OVD sa poklada za adekvatnu vSestrannym fyziologickym potrebam
vyzivy prevaznej Casti zdravych jedincov populacie SR. Zohfadriuje zakladné kritéria
(pohlavie, vek, telesnu hmotnost, charakter zamestnania, osobitny fyziologicky stav a pod.)
a kvalitu zdrojov vyZivy celkove pre 29 fyziologickych skupin. OVD su €iselnym vyjadrenim
stanovenych priemernych hodndt nutriénych potrieb tychto skupin, pri¢om treba ratat s ich
variabilitou atoleranciou — pri energii azakladnych Zivinach ich priemerny rozptyl
predstavuje +-5-10%, okrem bielkovin pri ktorych tvori hranicu 40%. Pri ostatnych nutriénych

faktoroch je to 10 az 20% rozptyl priemernych hodnét.

Zostava jedalneho listka zodpoveda jarno — letnej sezéne.



ZOSTAVA A VYPOCET JEDALNEHO LiSTKA

PRE ZENU VO VEKU 35 - 54 rokov

1. den:
R: tvarohova natierka s kapiou, redkovka, viaczrnny chlieb, Sipkovy &aj
D: mieSané ovocie s vlasskymi orechami

Ob: polievka z hlivy ustricovej so zeleninou, ryby (treska) s olivami, zemiaky s pazitkou,
zeleninova obloha, zeleny €aj

Ol:  acidofilné mlieko

V: celozrnné cestoviny s hlavkovou kapustou, Cierny ¢aj

2. den: (nizSie uvadzame priklad vypoctu tohto dna)

R: ovsené vlocky s probiotickym jogurtom a ovocim

D: rastlinné maslo, cibuflka, séjovy roZok, ovocny Caj

Ob: polievka zeleninova s cestovinou, morcacie prsia plnené brokolicou, ryza, hlavkovy
Salat, ribezlovy dzus

Ol:  zeleny &aj, cerealne susienky

AV Sopsky Salat s feta syrom, Sipkovy &aj
3. den:
R: paprika, rastlinné maslo, celozrnny chlieb, ovocny €aj

D: jahodovy jogurt

Ob: polievka talianska s kapustou a ryZou, brav€ovy prirodny rezefi na hubach, tarhoria,
Salat, citrénovy must

Ol:  ovocie - Cierne ribezle

V: kelové karbonatky, zemiaky s cibulkou, zeleninova obloha, zeleny ¢aj
4. den:
R: sardinkova natierka, cibulka, grahamovy rozok, Sipkovy Caj

D: jogurtové mlieko

Ob: polievka fazulova so zeleninou, tofu syr na €insky spdsob s arasidami, ryza natural,
zeleny ¢aj

Ol:  zmes suSeného ovocia

V: jarny zeleninovy Salat so syrom, viaczrnny chlieb, Cierny Caj

5. den:

R: hydinova Sunka, maslo, paradajka, séjovy rozok, Sipkovy €aj

D: ovocie — ¢ereSne

Ob: polievka brokolicova, losos so Spenatom, rez citréna, zemiaky, zeleninova obloha,
jablény must

Ol: kava, BB cerealne keksy
V: zeleninové rizoto s hubami, zeleny Caj



Vypocet 2. diia

Potraviny g kJ B T S Vlaknina
RANAJKY
ovseneé viocky 30 457,2 3,94 2,06 20,43 2,17
otruby 20 261,4 3,24 0,92 12,5 2,48
nizkotuény biely jogurt 100 157 4,35 0,1 4,85 /
jahody 50 60,5 0,43 0,2 4,37 1,50
maliny 50 72 0,61 0,29 6,42 1,84
CucCoriedky 50 69 0,35 0,31 5,73 2,45
med 20 252,88 0,04 / 15,66 /
DESIATA
rastlinné maslo 15 396,6 0,01 10,5 0,03 0,01
s6jovy rozok 40 413,2 3,6 1,16 21,88 3,88
cibulka 30 29,4 0,5 0,06 1,44 0,31
ovocny €aj / / / / / /
sirup 10 10,3 0,03 / 6 /
trstinovy cukor 20 317,52 / / 19,7 /
citron 10 11,9 0,07 0,05 0,92 0,36
OBED
ruzickovy kel 20 20,6 0,68 0,13 1,09 0,84
mrkva 20 17,6 0,2 0,04 1,47 0,7
petrzlen 20 31,2 0,52 0,09 1,94 0,8
hrasok 10 215 0,64 0,04 1,29 0,74
karfiol 10 8,1 0,25 0,03 0,45 0,27
zeler 20 19,8 0,27 0,06 1,47 0,68
kalerab 20 16,2 0,39 0,03 1,07 0,54
cibula 10 13,8 0,14 0,03 0,89 0,26
nevajecné nitovky 10 145,3 0,98 0,12 7,52 0,28
kukuri€ény Skrob 5 75,3 0,02 / 4,36 /
sIneCnicovy olej 5 187,65 / 4,98 / /
mor.sol, vegeta, p. viat / / / / / /
mor¢acie prsia 100 456 22,53 1,98 0,25 /
Cerstva brokolica 30 32,1 0,99 0,06 1,71 0,9
vajcia 20 126,4 2,48 2,17 0,19 /
olivovy olej 10 374,8 / 9,94 0,02 /
pohankova muka 10 147,9 0,82 0,17 7,53 0,1
cibula 10 13,8 0,14 0,03 0,89 0,26
mor.sol, &. kor., €. paprika / / / / / /
ryZa natural 80 1171,2 5,78 1,76 61,03 2,3
olivovy olej 5 187,4 / 4,97 / /
cibula 10 13,8 0,14 0,03 0,89 0,26
hlavkovy Salat 80 26,4 1,03 0,2 2,01 1,9
citrén 10 11,9 0,07 0,05 0,92 0,36
trstinovy cukor 10 158,76 / / 9,85 /
ribezlovy dzus 300 462,3 / / 27,6 /




Vypocet 2. diia

Potraviny g kJ B T S Vlaknina
OLOVRANT
cerealne susienky 50 1028 2,09 12,01 32,3 0,04
med 20 252,88 0,04 / 15,66 /
citrén 10 11,9 0,07 0,05 0,92 0,36
zeleny &aj / / / / / /
VECERA
paradajky 100 65 0,96 0,23 4,07 1,64
papriky 100 77 1,13 0,39 4,59 1,97
Salatové uhorky 100 43 0,82 0,18 2,28 0,93
feta syr 40 443,2 5,69 8,47 1,64 /
cibula 30 41,4 0,42 0,08 2,67 0,77
olivovy olej 10 374.,8 / 9,94 0,02 /
citron 10 11,9 0,07 0,05 0,92 0,36
sol, tzatziky, bazalka / / / / / /
trstinovy cukor 10 158,76 / / 9,85 /
cesnak 5 25,2 0,31 0,01 1,25 0,08
Sipkovy &aj / / / / / /
sirup 10 10,3 0,03 / 6 /
trstinovy cukor 20 317,52 / / 19,7 /
citrén 10 11,9 0,07 0,05 0,92 /
SPOLU 9121,47 66,94 74,02 357,16 32,34
Vyhodnotenie
2. den OovD rozptyl OVD Vysledok
ENERGIA (kJ) 10 000 9 000 — 11 000 9121,47
BIEKOVINY 55¢ 44 — 66 g 66,94 g
TUKY 709 63-77¢g 74,02 g
SACHARIDY 385¢g 346,5-4235¢ 357,16 g
VLAKNINA 24 g 32,34 ¢




ZOSTAVA A VYPOCET JEDALNEHO LiSTKA

PRE MUZA VO VEKU 35 - 59 ROKOV

1. den:

R: rybacia natierka, viaczrnny chlieb, Sipkovy €aj

D: cibulka, rastlinné maslo, séjovy rozok

Ob: polievka karfiolova, plnena paprika v paradajkovej omacke, zemiaky s viiatou, zeleny
¢aj

Ol:  suSené figy s para orechami

V: strapacky s kyslou kapustou, Cierny ¢aj

2. deni:

R: syrova natierka, redkovka, slne¢nicovy chlieb, ovocny ¢&aj

D: probioticky jogurt

Ob: polievka zemiakova s hubami a zeleninou, pecené kuracie stehno, ryza, zeleninova
obloha, Sipkovy €aj + jablkovy dzus

Ol:  brusnice posypané cukrom

AV leCo s vajcom a udeninou, 2ks grahamove rozky, zeleny ¢aj
3. den:

R: prazenica, otrubny chlieb, Sipkovy €aj

D: pomaranc

Ob: polievka zeleninovy bors¢, séjovy gulas, celozrnné cestoviny, Salat, zeleny Caj +
citrénovy must
Ol: zakysanka, grahamova Zemla

V: granadir, uhorkovy Salat, Cierny Caj

4. den:

R: paradajka, rastlinné maslo, 2 ks grahamové pecivo, ovocny &aj
D: Slahany tvaroh s pazitkou, celozrnny chlieb, zeleny €aj

Ob: polievka So3ovicova so zeleninou, peleny pstruh na masle, zemiaky, zeleninova
obloha + ananasovy napoj

Ol:  ovocna zmrzlina s kuskami Cerstvého ovocia

V: bryndzové pirohy s kyslou smotanou, Cierny Caj

5. den:

R: platky syra, maslo, slne¢nicovy chlieb, Sipkovy &aj
D: mieSané ovocie

Ob: polievka pérkova s chlebovymi kockami, kuracie raznici, ryza, Salat, ovocny &aj +
broskynovy dzus

Ol: kefir, grahamové pecivo

V: brokolica po orientalsky, zemiaky s maslom a pazitkou, zeleny Caj



