Trend levnych potravin
a jidelnicku

Véra Bohacéova, DiS.
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Co znamena levny jidelnicek? zume

Strava do 100 K¢, do 500 Kc na den?
Nakupovat levnéjsi suroviny?

Jidelni¢ek, pri jehoz findlni Upravé nespotrebuiji tolik
svého ¢asu a energie?

Jidelnicek, pri jehoz findini Upravé spotrebuiji co
nejmensi mnozstvi vody, elekiriny, plynu?

Levnéjsi stravovani v podnicich verejného
stravovani?
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Laicky levny jidelnicek = -©
zdravotni riziko!

Vynechava zeleninu, ovoce
Vynechdva zdroje bilkovin (maso, syry)
Obsahuje malé mnozstvi potravin
Vyuziva nevhodné Upravy pokrmu

Neobsahuje pofrebne davky minerdlnich latek,
vitaminu, ale i zakladnich Zivin

Nezaijisti pofrebny vzajemny pomeér Zivin
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Casne

zvyseny vyskyt zazZivacich obltizi (zacpa, prUjem)
zvyseni hmotnosti

Unava, slabost, nevolnost, podrazdénost

castd nemocnost

zhorseni kvality pleti, viasu

O O O O O

-
Pozdni

o osteoporéza a zlomeniny

o zazivaci problémy

o ¢astd nemocnost a spatné vzdravovani

o zhorseni sobéstacnosti — Casna zavislost na péci druhych osob
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Nez zacneme zlevnovat... oo

VYZIVY
Co znamena levny jidelnicek pravé pro mé?

1. Zlevneéni kratkodobeé ¢i dlouhodobeé?

2. Stanoveni dulezitych nutricnich parametru jidelnicku -
prevence zdravotnich problemu
o energetickd hodnota
o obsah Zivin a dalsich dulezitych latek
o dalsi dulezité zasady - dietni specifika

Prevence je stale levnéjsi, i za cenu vyssich vstupnich investic,
nez lecba (zdravotnicka pece, leky, pobyt v nemocnici, delka
lecby a rekonvalescence, pracovni neschopnost).

3. Hleddani zpuUsobu, jak usefrit
o individudiné
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Chytry vyber o

Losos 34-80 Kc/100 g
TuRdk 97-109 K&E/100g - Olivovy olej 300 K&/1 |
VSs. VSs.
Makrela 30 K&/100 g + Repkovy olej 45-50 K&/1 |
Sled 18-23 K¢/100 g
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Priklad z praxe

O
FORUM
ZDRAVE
VYZIVY

Jidelnicek ¢. 1 cena
snidané rohlik (1 ks) s to¢enym salamem (50 g) 5,50
presnidavka |jablko (1 ks) 5,0
obéd instantni nudlova polévka, hotova sekana (100 g), 25,20
brambory (250 g)

svacina rohlik (1 ks), vlassky salat (100 g) 8,40
vecCere mrazend Zampidnova pizza (340 g) 59,90
cena celkem 104 K¢

energie bilkoviny sacharidy tuky

8.594,5 kJ 52,7g 269,8 g 92¢g
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S

FORUM

fiklad z praxe - hodnocenti e

VYZIVY

Cenovy limit do 100 Ké&
DUraz na snadnou pripravu

Nedostatek cca 20 g bilkovin
Nadbytek cca 20 g tuku

o slozeni tukd neni optimalni
Nedostatek zeleniny a ovoce
Zadné mlééné vyrobky
Tekutiny?

Jde to i jinak?
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FORUM
Priklad z praxe - jinak &
VYZIVY

Jidelnicek €. 2 cena

.. rohlik (2 ks) s margarinem (20 g), Sunkou (vybérova,
snidané o 19,50
50 g), salatova okurka (1/3 ks, cca 100 g)
presnidavka Jablko (1 ks), bily jogurt (150 g) 9,90

Grilované kureci prso (80 g + 10 g olej), brambory
obéd (250 g), hlavkovy salat (1/2 ks) s redkvickami (1/2 29,10
svazku, 1Zi¢ka cukru, % citrénu)

svacina Ovesné vilocky (30 g), banan (1 ks), mléko (100 ml) 7,70

Téstoviny se zeleninou (100 g téstoviny, 10 g olej,
vecere 100 g lilek, 100 g cuketa, 1 cibule, 2 rajéata, 10 g 34,30
italsky tvrdy syr)

cena celkem 100,50 K¢
energie bilkoviny sacharidy tuky
8.340,1 kJ 77,2 g 278,2 g 66,4 g
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Komentar k jidelnicku &

Zachovdana energeticka hodnota jidelnicku
Zachovana cena jidelnicku

Vyvaieny pomeér Zivin

Dostatek ovoce a zeleniny

Nechybi mlééné vyrobky

Dalsi moznosti zlevnéni

o nakup
o Uprava

Modifikace pro rodiny ¢i vice¢lenné domdcnosti
nutna

Celostdtni odbornd konference — myty a trendy ve vyzivé, IKEM, 15. iijna 2014



Tipy a postiehy o
pro zlevnovani jidelnicku v

Zlevnvujte jidelnicek po boku odbornika - nutri€niho terapeuta -
jidelnicek bude prizpUusobeny vasim pofiebdm i aktudinimu
zdravotnimu stavu, nutriéni terapeut zohledni i vase chuté a dokaze
zgodr;oﬁf, zda levnéjsi varianta neznamenda minusové body pro vase
zdravi.

Pfed samotnym zleviiovdanim jidelnicku se zamyslete nad tim, kde
u vas konkretne by se dalo usetrit — pri nakupu surovin, pri spotrebe
vody a energie, pri navstevach podniku verejneho stravovani apod.

Nezapominejte, Ze zdravi mame jen jedno.

Vyuzivejte aktudlnich slev potravinovych fetézcu - slevy potravin se
pohybuji od 10 do 50 %, a to bez ohledu na nutricni profil potravin
(tedy ve slevach jsou i kvalitni vyrobky).

Pfi nakupu porovndvejte potraviny na stejné mnozstvi (napr. 1 kg/1 1)
— velikost baleni se casto znacne lisi.

Nenakupuijte prilis do zdsoby - nestihnete-li snist, hrozi, ze o zasoby
prijdete (a jejich konzumaci to nebude).
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Tipy a postiehy o
pro zlevnovani jidelnicku wiw

Vyhodnéjsi je mit predem pldn, co koupite (nakupni seznam)
neZ hledat, co by se vam hodilo piimo na misté (vzdy se védm toho
bude hodit vic) a chodte nakupovat najedeni.

Cenu srovnatelnych potravin hodnotte na stejné mnozstvi - velikosti
baleni jsou ruzné, premyslejte i nad velikosti baleni

Zarazujte do jidelni€ku potraviny, které maji pravé sezonu, davejte
prednost tuzemské produkci - vyplati se vdm to nejen flnancne ale
I nutricné (plati zejména v ovoce a zeleniny)

| ve stravovani plati, Ze v jednoduchosti je krasa (minéno ve vztahu
ke kulinarnim Upravam).

Nezpracované potraviny jsou nutricné hodnotné, ale neznamena to,
ze ty zpracované by byly vzdy horsi — napr. sled’ove  zavitky

S kyscmym zelim vychazi nutricné skvéle a navic vds rozpocet
nezruinuiji.

Pokrmy pripravte ve vétsim mnozstvi a ¢ast zamrazte, pfipadné
zamrazie predprlpravene suroviny, ze kterych muzete obménou
dalsich surovin pripravit fadu receptu.
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Dekuji za pozornost!

www.fzv.cz
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