KAZUISTIKA - ANEMIE

LECEBNA VYZIVA — CVICENI
MGR. JANA STAVKOVA




KAZUISTIKA — ANEMIE (kRAUSE'S FOOD AND THE NUTRITION CARE PROCESS)

= Dana, 30 let, matka dvouletého ditéte, nyni planuje dalsi dité

= Snazi se zhubnout poslednich 4,5 kg, které nabrala v prubéhu prvniho
tehotenstvi. Behem posledniho roku zaCcala omezovat sacharidy
(nizkosacharidova strava). Strava pani Dany postrada pestrost a vyvazenost.
Ji malo ovoce, zeleniny a obilovin. Stézuje si na zacpu, ztratu chuti k jidlu,
slabost a podrazdenost. Rozbor krve odhalil hladinu hemoglobinu v norme,
ale nizkou hladinu folatu. Chysta se navstivit nutriCniho terapeuta.

= Nutricni diagnoéza: PES tvrzeni



KAZUISTIKA — ANEMIE (kRAUSE'S FOOD AND THE NUTRITION CARE PROCESS)

-

Dana, 30 let, matka dvouletého ditéte, nyni planuje dalsi dité

Snazi se zhubnout poslednich 4,5 kg, které nabrala v pribéhu prvniho téhotenstvi. BE€hem posledniho roku
zaCala omezovat sacharidy (nizkosacharidova strava). Strava pani Dany postrada pestrost a vyvazenost. Ji
malo ovoce, zeleniny a obilovin. Stézuje si na zacpu, ztratu chuti k jidlu, slabost a podrazdénost. Rozbor krve
odhalil hladinu hemoglobinu v normé, ale nizkou hladinu folatu. Chysta se navstivit nutricniho terapeuta.

Nutriéni diagn6za: Nedostatecny prijem kyseliny listove a celkové vitaminu skupiny B (diagndza) zpusobeny
konzumaci nizkosacharidové stravy (etiologie), jak vyplyva ze snizené hladiny folatu v séru (symptomy).

Otazky:

Jaka rizika souvisi s omezovanim sacharidu ve strave, zejména ve vztahu k planovanému téhotenstvi?
Jaké potraviny bohaté na kyselinu listovou by méla pani Dana zaradit do stravy?

Doporudili byste néjaké doplrky stravy? Pokud ano, které?

Jaké informace potfebujete znat predtim, nez pani Dané vytvorite nutriCni plan? Co bude tento plan
obsahovat?



24-HOD RECALL - ZELEZO




24-HOD RECALL

= Co jsem vCera snedl/a? (zaznam stravy)
= Dle potravinovych tabulek spocCitej mnozstvi pfijatého zeleza.
= Pfijaté mnozstvi zeleza porovnej s denni doporuc¢enou davkou.

=\ pripadé nesplnéni DDD navrhni zlepSeni.



CO JETO?

Kdyz se to vyhodi nahoru, je to hnedé a
kdyz to spadne dolu, je to bagr.

Je to bile a kdyz to spadne na zem, je to
Zlute.



,Jakym zpusobem si prejete ta vejce servirovat?”
taze se Cisnik hosta.
,Ma to nejaky vliv na cenu”?”
,Nema,” odpovi Cisnik.
,Fajn, tak mi je prineste na bifteku!”
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UKOL

VEJCE?

Vime:

= Malé vejce vazi asi 50 g

=  Obsahuje 13 % bilkovin, 10 % tukt a 1 % sacharidu




UKOL — JAKA JE ENERGETICKA HODNOTA STREDNIHO

VEJCE?

= Bilkoviny: 13 % x 50 g = 6,5 g x 4 kcal/g = 26 kcal x 4,2 = 109,2 kJ
= Tuk: 10 % x50 g =5 g x 9 kcal/g = 45 kcal x 4,2 = 189 kJ

= Sacharidy 1% x509g=0,59gx4kcallg=2kcalx4,2=8,4kJ
= Celkem 73 kcal = 306,6 kJ




VEJCE - CO O NEM ViME? KOD NA VEJCI: 3CZ 1234 M

ZNACI, ,ZE,NASE MODELOVE VAJiCKO JE OD NOSNICE CHOVANE V KLECI, POCHAZI Z C,ESKIE REPUBLIKY A MIVELO, 3% MiT VAHU MEZI 53 AZ 63 G. POSLEDNI
CTYRCISLI JE REGISTRACNI CiSLO HOSPODARETVI (CHOVU) — LZE VYHLEDAT NA STRANKACH STATNI VETERINARNI SPRAVY CESKE REPUBLIKY

( )
Kod producenta na vejci: zjistite pivod vajec Hmotnostni trida:
W
D o s hnoves PTACE VEICE
cZ Ceska republika 5 velikost mala méné nez 53 gramd
SK Slovensko seli redni 23 - 63 gram i . g
| M velikost stredni 53 =63 gramu Skﬂl'ﬂﬂkﬂ h L]Eit.'!,-’ bilek
LT Litva L welikost velks 63 - 73 gramu . I
PL Polsko XL | velikost velmivelka vice nez 73 gramu 5 i
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http://www.svscr.cz/

VEJCE — CO O NEM VIME ANEB CO OBSAHUJE?

ZDROJ: DOSTALOVA, KADLEC. POTRAVINARSKE ZBOZIZNALSTVi. OSTRAVA: KEY PUBLISHING, 2014.

Slozky Celé vejce % Skorapka % Bilek % Zloutek %

Voda 65,6 87,9 48,7
Susina 34,4 98,4 12,1 51,3
Bilkoviny 12,1 3,3 10,6 16,6
Lipidy 10,5 Stopy Stopy 32,6
Sacharidy 0,9 Stopy 0,9 1,0

Mineralni latky 10,9 95,1 0,6 1,1



VEJCE (55 G ) — CO O NEM VIME ANEB CO OBSAHUJE? zros

NUTRIDATABAZE

Celé vejce (55 g) |Bilek (35 g) Zloutek (20 g)

Energie

Lipidy celkové
(tuky)

Nasycené mastne
kyseliny

Sacharidy
vyuzitelne

Cukry celkové
Bilkoviny celkove
Sual / Sodik

Voda



VEJCE (55 G ) — CO O NEM VIME ANEB CO OBSAHUJE? zros

NUTRIDATABAZE

Celé vejce (55 g) Bilek (35 g) Zloutek (20 g)

Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin C
Vitamin A
Vitamin E
Sodik
HorCik
Fosfor
Draslik
Vapnik
Zelezo



VEJCE (55 G ) — CO O NEM VIME ANEB CO OBSAHUJE? zros

NUTRIDATABAZE

Celé vejce (55 g) Bilek (35 g) Zloutek (20 g)

Cholesterol

Nasycené mastne
kyseliny



VEJCE (55 G ) — CO O NEM VIME ANEB CO OBSAHUJE? zros

NUTRIDATABAZE

Celé vejce (55 g) Bilek (35 g) Zloutek (20 g)

Cholesterol
Mononenasycené MK

Polynenasycené MK



VEJCE — CO O NEM VIME ANEB CO OBSAHUJE?

LUTEIN a ZEAXANTHIN, CHOLIN

= \/yznamnou slozkou ve vejci je zeaxanthin a lutein. Tyto karotenoidy se nachazi zejména ve Zloutku,
podili se na jeho zbarveni a maji lepSi vyuzitelnost nez z rostlinnych zdroju. Jejich dostateény pfijem ve
strave snizuje riziko rozvoje vékem podminéné makularni degenerace sitnice (onemocneni stredni Casti
ocni sitnice), ktera muze vést az ke slepoté. Vejce je rovnéz vyznamnym zdrojem cholinu, ktery se
rovnéz fadi k nepostradatelnym Zivinam, protoze se podili na rozvoji a spravné funkci mozku a prispiva
k udrzeni normalni ¢innosti jater a metabolizmu tuku.



ALERGIE NA VEJCE

= \ejce a vyrobky z nich na seznamu alergenu (NARIZENi EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (EU) &. 1169/2011 z 25. fijna 2011)
= Bilek je CastéjSim alergenem nez zloutek

= Hlavnimi alergeny bilku jsou proteiny ovomukoid, ovalbumin, ovotransferin, lysozym

= Ve Zloutku jsou a-livetin a fosvitiny

= Reakce také na vejce kachni, husi i kifepelCi — obsahuji podobné alergeny

= Cemu se vyhnout? slepi&i vejce syrova i tepelné zpracovana, Zloutek i bilek, pokrmy s vejci, vejce
jinych ptaku, vétSina moucniku a cukrovi, suSena i mrazena vejce, majonéza, tatarska omacka,
holandska omacka a jiné omacky, vajecné téstoviny, vétsina tést, pokrmy obalované v trojobalu/tésticku,
Smakoun, tatarsky biftek, vaje¢né bilkoviny: lyzozym, vitelin, livetin, ovalbumin, ovoglobulin, ovomukoid,
ovomucin, ovoalbumin apod., vaje€ny konak, zloutkovy lecitin (E322 — souhrnné oznaceni pro zivocCisny
a rostlinny)

= Mozny vyskyt? cukroviny, zakusky, nékteré zmrzliny, palaCinky, bramboraky, ...



ALERGIE NA VEJCE??? CIM NAHRADIT VEJCE V RECEPTECH?

Mnozstvi na 1 vejce:

= 3 |zice smési vytvorené z 1 saCku zelatiny a 250 ml horké vody

= 1 prasek do peciva§ + 1 I1Zice vody + 1 IZice octa

= 1 praSek do peciva + 7z IZzice oleje + V4 IZice vody

m 1 sacek suseného drozdi + 60 ml horké vody

= 1 |Zice vajeCné nahrazky Vajahit* + 40 ml vody

= 1 |ZiCka bramborového Skrobu + 1 dl vody

= 1 |zicka Psyllia + 50 ml vody

= do tvarohu — naplné pfi peCeni Ize uzit pudinkovy prasek

Na obalovani napr. Fizkl:

= 1 |Zice bramborového Skrobu + 74 | mléka + trocha polohrubé mouky

= 1 1ziCka smési Hraska# + 1 I1ziCka Psyllia + 75 ml vody

m 1 |ZiCka Psyllia + 75 ml vody + 2 Izice pol. mouky
* Smés Vajahit neni primarné uréena alergikim, obsahuje jiné alergeny — syrovatku, séjovou a kukuficnou mouku a sojovy lecitin. Pozor!

# Smés Hraska obsahuje mimo jiné hrach, kukufici, jahly, ryzi a néktera také séjovou omacku!
http://www.ceria.cz/index.php/produkty/hraska/nahrada-vajec-hrakou

Zdroj: DVORSKA, K. Problematika vyzivovych doporuéeni pfi potravinovych alergiich détského véku. Brno: Masarykova univerzita, 2012.
Bakalarska prace.


http://www.ceria.cz/index.php/produkty/hraska/nahrada-vajec-hrakou
http://www.ceria.cz/index.php/produkty/hraska/nahrada-vajec-hrakou
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VAJAHIT

= Vajahit plné nahradi vejce vSude tam, kde je pouzivate. Ma minimalni mnozstvi cholesterolu oproti vejci.
Snizuje energickou hodnotu jidel.

m Zakladni slozkou tohoto vyrobku je séjova bilkovina, Skrob, syrovatka, kukuficna mouka a lecitin.

= Je vhodny jako staly pomocnik do kuchyné nebo jako vhodny pomocnik na cestach diky své jednoduché
pouzitelnosti a baleni.

= Davkovani: 1 Izice = 1 vejce. Nehrozi nakaza salmonel6zou, nerozbije se, ma dlouhou trvanlivost (i po
otevieni) a nizsi cenu nez vejce. Pri pouZiti Vajahitu k pfipravé pokrmu ma surovina velmi dobrou pojivost a
Zlutavou barvu, takze vam plné nahradi vejce.

= \ajahit se pouziva napf. do palacinek, buchet, bramboraku, na obalovani fizkd, do sekané - zkratka vSude
tam, kde pouzijete celé vejce nebo Zloutek. Nenahrazuje bilek, proto jej nelze pouzit na Slehani a maslovani.

= \yrobek byl zkouSen v pekarnach, cukrarnach a jidelnach, kde se dobre osveédcil pfi peCeni a vareni.

=  Navod k pouziti: ProSlehanim 10 g Vajahitu (cca 1 polévkova lzice) a 40 ml vody nahradime 1 vejce, anebo
promichanim 10 g Vajahitu s 20 ml vody nahradime 1 Zloutek. V nékterych pripadech napf. pfi peCeni neni
nutné samostatné rozpousténi. Idealni pomocnik pro pfipravu paladinek, kynutych a listovych tést, perniku i
cukrovi.

= Zdroj: obal vyrobku Vajahit



CiM NAHRADIT VEJCE V KUCHYNI? DALSI TIPY

= palacinky, bramboraky, livance — misto vajiCka do tésta vmichame Izici bramborového nebo kukuficného Skrobu nebo
IZiCku mletého Inéného seminka (k mleti je idealni mlynek na mak)

= kynuta tésta (buchty, vanocky, knedliky atd.) — diky pfitomnosti drozdi drzi i bez vejce, pouze pfidame malinko vice tuku
nebo tekutiny

= |ita tésta (babovky, muffiny, bublaniny, piSkotové korpusy apod.) — funkci pojiva dobfe pini kypfici prasek (1 sacek
zastoupi az 2 vejce), pevnosti vysledného peciva Ize jeSté pomoci pridanim Skrobu (1 I1Zzice na cca 250 g mouky), sojové
mouky (davame zhruba 5 % z celkové hmotnosti vSech pouZzitych mouk) nebo Zelatiny (10gramovy sacek namisto 3 vajec)

= cukrovi (vanocni, pernicky, cookies apod.) — linecka a jina tukova tésta se obejdou zcela bez vajec, v ostatnich pfipadech
do tésta pridame vrchovatou Izi€ku Skrobu rozmichanou v 100 ml vody

= obalovani fizkli — namisto tradi¢niho ,trojobalu” (mouka, vejce, strouhanka) pouzivame specialni ,dvojobal®: prvni vrstva je
téstiCko vytvorené z 1 Izice Skrobu, 250 ml miéka, Spetky soli a trochy polohrubé mouky na dohusténi, druha vrstva je
tradiCni strouhanka

=  sekana, karbanatky (masové i zeleninové) — obejdou se bez vejce
= tvarohové naplné — vajicko nahradime vanilkovym pudinkem
= maslovani tésta — namisto vejcem potirame olejem, maslem nebo mlékem



(c) krepelkyinfo
KREPELCIi VEJCE NEOBSAHUJIi CHOLESTEROL

= Vejce kiepelky japonské
KrepelC€i vejce jsou asi 5x mensi nez vejce slepici, jejich skofapka je ruzné zbarvena (hnéda, modra,
bila nebo skvrnita). Slozeni kfepelCich vajec a nutriéni hodnota je podobna jako u vajec slepic. V
prumeérném kfepelCim vejci je 55 — 63 mg cholesterolu. Tvrzeni, Ze kifepel€i vejce neobsahuje

cholesterol, je tedy nespravné. Stejné tak je pfecenovano tvrzeni pozitivniho vlivu kfepelCich vajec na
zdravi.



VEJCE — CO O NEM VIME? ANEB MYTY O VH

VEJCE JSOU SKODLIVA, PROTOZE ZVYSUJi CHOLESTEROL V KRVI

Donedavna byla vejce povazovana za potravinu, ktera znacné pfispiva ke zvyseni hladiny krevniho
cholesterolu a tim zvySuje riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni. Je pravda, ze vejce obsahuiji
cholesterolu nemalo, na druhou stranu obsahuiji i fosfolipidy, které vstfebavani cholesterolu brani
(interferuji s absorpci vaje€ného cholesterolu a vyznamné snizuji jeho absorpci ve stfevech), a
polynenasycené mastné kyseliny fady n-3, které pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v
krvi. Podle soucasnych poznatkl pfimérena konzumace vajec (do Ctyr vajec tydné) v ramci pestré
stravy nema u vétsiny jedincu vliv na vyznamné zvySovani hladin cholesterolu v krvi. SpiSe nez obsah
cholesterolu v potravinach ovliviiuje jeho hladinu v krvi témér zadna pohybova aktivita a nevhodné
zastoupeni a mnozstvi snédeného tuku. Je tfeba upozornit, ze urcity pfijem cholesterolu je pro lidské
télo a pro jeho spravné fungovani nezbytny, protoze je souCasti bunécnych membran, dale je stavebnim
kamenem fady dulezitych slou€enin jako jsou zZlu€ové kyseliny, vitamin D a nékteré steroidni hormony.
Denni doporuCena davka cholesterolu by neméla prekrocit 300 mg. Jedinci s normalni hladinou
cholesterolu a bez rodinné dispozice ke KVO se nemusi bat pravidelné konzumace vajec.



VEJCE — CO O NEM VIME? ANEB MYTY O VE

STRAVITELNOST VAJEC

= Stravitelnost jednotlivych slozek vajec je obecné vysoka, avsak je ovlivnéna zpusobem upravy. Nejlépe
stravitelna jsou vejce varena ,na mékko", hufe vejce syrova, nejhlre vejce ,na tvrdo“ nebo smazena
(pfipravena na tuku).



VEJCE V DIETNIM SYSTEMU

Dieta |ANO/NE______________|Dieta JANO/NE
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