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Info k 5.9.2022

> Praha (s primérnou hrubou mésicni mzdou 49 221 K¢),

> Stfedocesky kraj (41 825 K&) presahuji svymi hrubymi mzdami promér CR
(40 086 K&).

> Ostatni kraje ve 2. Ctvrileti roku 2022 nedosahly Urovni svych mezd na
republikovy promér.

» V kontextu inflace vsak jde o snizeni ve vSech pripadech.

Zaméstnanec: Novy Adam Utvar. 001 |Typ PP HPP 82016
Zaméstnavatel: NeoTax, s. ¢ 0., Jemnicka 1138/1, 140 00 Praha 4 ZpP: 111 Ewvid. éislo: 39

Fond pracovni doby Odpracovné dny 23 Pmmet Dovolena | Dovolena | Dolovena
18423 Odpracovné hodiny: 184 PPU narok Cerpamn zlstatek
Zakladni mzda: 35000 225,85 25 18

Osobni ohodnocent: 2000 | Hrubamzda 42 000
Mimofadna odména 5000 | Superhrubi mzda 56 300
Socialni poj. firmy- 10500 | Zaloha na dan 8445 | Cistamzda 31 005
Zdravotni poy. fimy 3780 | Sleva na poplatnika 2070 | Sraiky 0
Socialm P'°3 - 2730 | Ostatei dlevy: . K vyplaté na Géet 31 005 K¢
Zdravotni poj. zam 1890 | Dan po slevé 6375
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PrOmér muZi Zeny hodiny muzi Zeny

© Prakticti 1ékari 54861 61719 51177 181,1 182,4 180,4

© ) Lékati specialisté 90541 99975 81849 187,1 189,3 185,1

@ Vieobecné sestry se 63700 74558 63359 175,9 178,7 175,9
specializaci

@ Porodni asistentky 60857 - 60857 173,8 - 173,8

se specializaci

@ veterindrni 1ékafi 44637 47353 43301 172,9 176,5 171,1
@ Zzubni IékaFi 51598 56108 47611 175,2 173,7 176,4
@ Farmaceut;i 59205 69618 56951 175,3 1/7,3 1/4,9
(+) Specialisté v oblasti 52709 55058 52281 177,0 1/5,7 177,2
ochrany verejného
zdravi
(+) Fyzioterapeuti 44551 - 45007 173,9 1/5,1 173,7
specialisté
(+) Speaialisté,w oblastio 20244594 - 44388 175,9 1/8,1 17/5,8

dietetiky a vyzivy




Seniori - duchodci

> Prumérnd vyse starobniho dU0chodu byla k 31. 3. 2022 16.249 K¢.
> Primérnd vyse starobniho dichodu byla k 31.6. 2022 17.299 KE.

> Primérnd vyse starobniho dichodu zobrazuje finanéni situaci ob&anu
stdtu v diochodovém véku.

> Vypocteny starobni dUchod se pravidelné valorizuje v zdvislosti na rustu
cen zbozi a sluzeb a na rdstu redinych mezd.
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https://www.kurzy.cz/duchod/prumerny-duchod/
https://www.kurzy.cz/duchod/prumerny-duchod/
https://www.kurzy.cz/duchod/valorizace-duchodu/

duchodci

Title 2020 Constant | o 1. 2. 3. 4 5. 6. 7.
weights (%e)

UHRN 1000,000000 116,1246 106,0 1076 1092 1115 1136 1155 1171

POTRAVINY A NEALKOHOLICKE NAPOJE 236,018011 116,0313 104.4 105,9 106,7 110,7 1146 1171 1189
Potraviny 216,618684 117,1473 104,3 105,7 106,5 110,8 114,9 1175 1192
Pekérenské vyrobky; obiloviny 36,665734 118,0118 104,3 106,0 107,1 111,9 116,4 1192 1205
Maso 58,334300 113,3243 102,6 103,7 104,6 1137 1192 1227 1247
Ryby a mofské plody 5,406812 109,1718 106,6 103,8 105,9 105,7 108,4 110,0 1132
Miéko, syry a vejce 37321611 113,3936 104,5 105,2 106, 1 109,5 1147 117,7 120,0
Oleje a tuky 12,654768 137,8937 105,5 105,6 108,2 110,7 1184 1254 1346
Ovoce 17,987686 108,0350 107,3 108,2 110,5 106,7 111,5 108,5 108,3
Zelenina 20,070698 130,5760 104,2 110,3 108,8 1134 110,5 110,0 107,6
Cukr, marmeldda, med, €okolada a cukrovinky 18,872119 108,2284 105,2 105,1 104,6 106,7 108,2 112,1 1138
Potravinafské wjrobky jinde neuvedené 9,304956 122,4496 103,5 106,3 107,3 107,4 110,3 116,3 1167
Nealkoholické ndpoje 19,399327 104,3478 105,6 108,0 108,6 109,2 111,5 112,2 1147

ALKOHOLICKE NAPOJE, TABAK 111626173 1299804 1033 1032 1045 1033 1046 1052 104,38
Alkoholické ndpoje 55,340509 113,9224 1066 1051 1053 1028 1053 1065 1057

IB_duchodci © Kl
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Inflace (za rok 2021 = 3,8 %)

> obvykle je chdpdna jako vseobecny rust cenové hladiny v Case. Jde o
oslabeni rediné hodnoty (1j. kupni sily) dané mény vici zbozi a sluzbdm,
které spoftrebitel kupuje.

>V praxi je inflace v oblasti spotfebitelskych cen méfena jako prirdstek fzv.
indexu spoftrebitelskych cen (CPI), ktery v Ceské republice méri Cesky
statisticky urad.

> Nejcastéji se v médiich mUzeme setkat s mirou inflace, kterd je vyjddrena
prir0stkem indexu spotrebitelskych cen ke stejnému mésici predchoziho
roku:

> Meziroéni inflace (z&ri 2022): 18,0 %

Spravna interpretace: V zdari 2022 vzrostly ceny zbozi a sluzeb, které
spotrebovava prumérnd ceska domacnost, o 18,0 % v porovnani se stejnym
meésicem v roce 2021.
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Mezirocni srovhdani rustu cen

Potraviny a nealkoholické ndapoje narust na 19,3 %:

Masa na 21,7 %,
Syr0 a tvaroht na 20,5 %,
ambory na 11,2 %,
Mouky na 64,1 %,
Chleba na 29,9 %.
Polotfu¢ného trvanlivého mléka na 40,2 %,
Mdasla na 60,9 %,
Jedlych oleju na 66,2 %,

V hlavni roli ryby, IKEM 19.10.2022
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https://hu.wiktionary.org/wiki/vaj
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://www.zivotsdietou.cz/clanky/lepek-jeho-vliv-na-lidske-zdravi
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Ke 2. Ctvrtleti 2022

g™

> ceny jogurtd 0 13,0 %, W
> vajec 0 22,6 %, R Jw‘ ;
> cukru 0 32,7 %, » } "‘Ziioty¥
> ze/leniny o/.1%, 1910 o1 od aufora Nezmém avtor s cenc
> 1yb 07,0 %,
nealkoholickych ndpoju o 9,7 %
» ztoho kdvy o 12,1 %,
» veprového masa o 17,4 % a ceny uzenin o0 7,8 %,

» ovoce vzrostly o 1,1 %.
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https://www.zivotsdietou.cz/clanky/prirodni-sladidla-1-dil-nejpouzivanejsi-prirodni-sirupy-v-potravinarskem-prumyslu
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Sezdnni potraviny

= ryby, morské plody, ovoce

Zvyseni cen do 7 %.

Zvyseni cen ryb se ocekava a bude upresnovano (dle Rybdrstvi Trebon).
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Odbornd doporuceni

Pro prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni se doporucuje konzumovat 250 -
1000 mg EPA a DHA denne.

Obecnd doporuceni 1az 3 porce ryb tydné, diive i s dirazem na tuéné/morské.

Vyzkumy prokdzaly, ze pravidelnd tydenni konzumace kolem 200 gramu masa ryb
y postacoval k vysoke jistoté prevence.

Dle USDA: Losos atlanticky 100 g = 1,26 g EPA a DHA.

Ze sladkovodnich ryb se nejvyssi objemy téchto kyselin vyskytuji zejména v
bylozravych rybach (tolstolobik).
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nutridatabdze

n-3 MK ve 100 g

Ndazev potraviny Hodnota
Sled obecny, filety s k0zi 3.59 ¢
Sled obecny, filety bez kize 2999
Sardinky v oleji 278 9
Saldt islandsky, trh 2239
Sprot obecny, maso s kUzi 2119
Sardinky v rajcatové omdacce 1.90 g
Saldat rybi, trh 1.70 g
Sprot obecny, maso bez kdze 1.67 g
Tolstolobik bily 1.56 g
Kambala velkd, maso bez kize 1.26 g
Moran zlaty (prazma krdlovskd), maso s kUzi 1.08 g
Sardel obecnd (Ancovicka) 1.05¢g
Kapr, jikry a mlici 0.93 ¢

Tolstolobik bily, uzeny, maso bez klze 0.93 g



https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=757
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=756
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=390
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=23
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=982
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=393
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=21
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=981
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=787
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=804
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=814
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=754
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=577
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=832

Optimalni pro konzumaci

» Bez potreby kuchat a Cistit.
> Bez kosti.

> Snadné k priprave.

= filefované
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Promeérné slozeni rybich filetu

> Primérné obsahuiji filety 70 — 80 % vody, 18 % bilkovin, 1,2 % minerdlnich
|atek, 1 % sacharidU a 1 az 20 % tuku.

NETUCNE - s obsahem tuku do 2 % (aljosskd treska),
STREDNE TUCNE - 2 - 10 % (pstruh),

TUCNE - nad 10 % (napf. makrela, losos, Uhot, halibut a sled).
V tuku tu€nych ryb je vysoky podil n-3 MK (DHA a EPA).
Filety makrel a sled0 obsahuji 1 -2 % DHA a EPA ve 100 g.

Ryby z akvakultur (napr. losos obecny nebo pstruh duhovy) jsou dobrym
zdrojem n-3 MK, pokud jsou prikrmovany rybim tukem.

YV V V V V V
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STOB klub

Energeticka

Ryby s nizkym obsahem tuku (do 2 % tuku)| hodnota Bilkoviny | Tuky | Sacharidy

(k) @ | @ (9)

candat 350 19 1 0

lin 330 19 0 0

platyz 340 18 1 0

stika 360 19 1 1

tilapie 490 20 1 0

treska aljasska 310 17 1 0

Energeticka| .. = . :

Ryby stfedné tucné (2-10 %) hognota Bilkoviny | Tuky | Sacharidy

(kJ) @ | (@ (9)

pstruh 500 18 5 0

kapr 530 18 6 0

sumec 500 16 6 0

tunak 500 22 4 0

zralok 550 21 5 0
Energeticka Bilkoviny | Tuky | Sacharidy

Ryby tucné (vice nez 10 % tuku) hodnota

(k) @ | (9 (9)

losos 850 22 12 0

makrela 750 18 12 0

sled 700 18 10 0

uhor 1000 19 17 0




Porce ryby

» 120-150¢g
» Pocitd se hmotnost bez hlavy, ocasu a pod.

O v/

> S kUzi nebo bez kUze?

V hlavni roli ryby, IKEM 19.10.2022
Tato fotka od autora Nezndmy autor s licenci CC BY-NC-ND



https://www.zivotsdietou.cz/clanky/ryby-2-dil-benefity-konzumace-ryb
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Ryby Cerstvé (100 g) ceny

> Losos filet od 33,90 KC
> Treska filet bez kUze od 33 K&
> VIk morsky, kuchany od 26,90 K&

» Kapr kuchany od 14,40 K&

> Pstruh duhovy od 17,90 KC
» Kapr filety od 25,90 KC

V hlavni roli ryby, IKEM 19.10.2022

120 g = 39,60 K&
150 g = 49,50 K&

120 g = 31 K&
150 g = 38,90 K&
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Ryby mrazené

08/012022

WK ———

Wriiiiss

Mylord
Steak z tu
- Ha

naka
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Ryby uzene (100 g)

Losos atlanticky za studena bio eko od 117 K&

Losos uzeny za tepla od 90 K&
Halibut gronsky od 88 K&

Losos uzeny kousky od 56 KC

V V V V

Sproty od 50 K&

Makrela uzend za studena, bez hlavy od 31 K&
Makrela od 15,90 KC

Kapr 25,90 K porce

Sled 24,90 KC

Tolstolobik 23,90 KC ,,

YV V V V V V

V hlavni roli ryby, IKEM 19.10.2022




STREMELLACHS

K_CLASSIC
Losos natur/pepf

W 10,90

(100 g = 109.90) DO g =89 90)

V hlavni roli ryby, IKEM 19.10.2022

125 g = 89,90 K&
150 g = 107,90 K&



Celaryba s hlavou a ocasem 213 g

120 g = 23,90 K&
150 g = 29,90 K¢
Celdaryba = 42,40 K¢

: st st
UZENA MAKRELA vakuove baerd
oia shecnd \ucrana/ SCOMBER

/o Gzenamaired ceond ueh
SCOWBRUS jed sukoud

0,213kg

- 4KE |
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Ryby konzervované, nakladdané

250 g = 32,90 K&
120 g = 15,80 K&
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Ryby konzervované, nakladdané

100 g = 38 K&
120 g = 45,60 K&

Sledove prstynky

100 g = 12,50 K&
120 g = 15,00 K&

Obsah ryby?




V akcl Kaufland

Rybi prsty Nowaco 250 g 39,90 (89,90)
Tundk F.J.Kaiser ve slunecnicovém oleji 170/120 g 39,90 (74,90)
Lahudkové fezy s cibuli 100 g 14,90 (28,90)

Rybi salat v majonéze Varmuza 150 g 14,90 (22,90)

YV V V V

> TresCijatra ve vliastnim oleji 115 g 34,90 (66,90)

Olbsah rnyly?

VARMUZA 206,90

I
Lahtdkové Fezy
s cibuli 1 4 7 9 o

V hlavni roli ryby, IKEM 19.10.2022 100g




/Aveérye

Idediné:

» 1 x porce Cerstve ryby (nesmazenad) -
> 1 x porce uzené ryby 78'50 KC/T
> 1 x porce konzervované
Optimadlné:

> 1 x porce Cerstvé ryby 54'90 Ké/T

» 1 x porce uzené ryby

Minimalné:
> 1 x porce uzené ryby 24 Ké/'l'
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/droje:

https://www.bezpecnostpotravin.cz/slozeni-a-vyzivovy-vyznam-ryb.aspx

hitp://www.cz-ryby.cz/ryby-v-kuchyni/ryby-a-zdravi

CSsu
https://www.ecb.europa.eu/ecb/educational/explainers/tell-me-
more/html/what is inflation.cs.html

YV V VYV VY

https://www.hypertension.cz/wp-content/uploads/2022/08/hypertenze-1-2022-1.pdf

Kurzy.cz

STOB

Zdrava 13 SPV
Zdravi 2030
Google obrazky

YV V YV VYV VY
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https://www.bezpecnostpotravin.cz/slozeni-a-vyzivovy-vyznam-ryb.aspx
http://www.cz-ryby.cz/ryby-v-kuchyni/ryby-a-zdravi
https://www.ecb.europa.eu/ecb/educational/explainers/tell-me-more/html/what_is_inflation.cs.html
https://www.hypertension.cz/wp-content/uploads/2022/08/hypertenze-1-2022-1.pdf

