Kolektív oddelenia potravinárskych databáz a VTEI

Ukážka nutričného a energetického vyhodnotenia a porovnania jedál prostredníctvom údajov potravinovej banky dát a špecifického softvéru
Jednou z možností potravinovej banky dát je modelovanie resp. modifikácia stravy. Jej cieľom je dosiahnuť požadované výsledné nutričné zloženie a energetickú hodnotu pokrmov, jedál aj kompletných stravovacích modelov. Výstupné zostavy modifikácie sa aplikujú buď na optimálne naplnenie nutričného príjmu človeka komparáciou s odporúčanými výživovými dávkami alebo na špecifickú diétnu stravu v nemocniciach, prípadne na redukciu hmotnosti.

Uvedené porovnanie a zhodnotenie nutričného zloženia a energetickej hodnoty dvoch jedál nereprezentuje samotné modelovanie stravy, ale len vyhodnotenie dvoch obdobných jedál, ktorých surovinová základňa je takmer identická (líši sa len spôsob kulinárskej úpravy), prostredníctvom údajov potravinovej banky dát a špecifického nutričného softvéru.
MENU 1:  

· Bravčový rezeň vyprážaný 110g

· Hranolky 100g

· Paradajka 15g                                                                                                                                                      

MENU 2:

· Bravčový rezeň prírodný 124g

· Zemiaky varené 260g

· Zeleninová obloha (uhorka šalátová, paprika, paradajka) 80g            

Tabuľka 1



	Parameter
	MENU 1
	MENU 2
	*OVD
	Jednotka

	
	Množstvo
	% Úhrady OVD
	Množstvo
	% Úhrady OVD
	
	

	VODA CELKOVÁ
	86,5
	
	352,3
	
	
	g

	BIELKOVINY CELKOVÉ
	25,4
	46,3
	23,2
	42,4
	54,8
	g

	GLYCÍN (GLYKOKOL)
	1,02
	
	0,89
	
	
	g

	ALANÍN
	1,26
	
	1,31
	
	
	g

	VALÍN
	1,27
	
	1,17
	
	
	g

	LEUCÍN
	1,89
	
	1,63
	
	
	g

	IZOLEUCÍN
	1,37
	
	1,22
	
	
	g

	TREONÍN
	1,04
	
	0,96
	
	
	g

	LYZÍN
	1,55
	
	1,55
	
	
	g

	KYS. ASPARÁGOVÁ
	2,36
	
	2,30
	
	
	g

	KYS. GLUTÁMOVÁ
	4,05
	
	2,90
	
	
	g

	ARGINÍN
	1,28
	
	1,27
	
	
	g

	FENYLALANÍN (AROM)
	1,08
	
	0,96
	
	
	g

	TYROZÍN (AROM)
	0,72
	
	0,64
	
	
	g

	TRYPTOFÁN
	0,38
	
	0,34
	
	
	g

	HISTIDÍN
	0,66
	
	0,60
	
	
	g

	PROLÍN
	1,24
	
	0,81
	
	
	g

	ESENCIÁLNE AMINOKYSELINY
	8,92
	
	9,25
	
	
	g

	SEMIESENCIÁLNE AMINOKYSELINY
	1,72
	
	1,87
	
	
	g

	NEESENCIÁLNE AMINOKYSELINY
	9,22
	
	9,16
	
	
	g

	LIPIDY CELKOVÉ
	41,3
	55,9
	25,5
	34,5
	73,8
	g

	KYS. PALMITOVÁ 
	10,87
	
	3,36
	
	
	g

	KYS. STEAROVÁ          
	5,18
	
	2,28
	
	
	g

	KYS. OLEJOVÁ           
	18,25
	
	9,09
	
	
	g

	KYS. LINOLOVÁ      
	3,60
	45,6
	4,46
	56,4
	7,9
	g

	KYS. LINOLÉNOVÁ     
	0,33
	15,5
	0,84
	39,8
	2,1
	g

	NASÝTENÉ MASTNÉ KYSELINY 
	16,70
	
	6,39
	
	
	g

	NENASÝTENÉ MASTNÉ KYSELINY S JEDNOU DVOJITOU VÄZBOU
	19,37
	
	10,52
	
	
	g

	NENASÝTENÉ MASTNÉ KYSELINY S VIACERÝMI DVOJITÝMI VÄZBAMI
	4,70
	
	5,63
	
	
	g

	CHOLESTEROL
	0,12
	
	0,07
	
	
	g

	SACHARIDY CELKOVÉ
	65,4
	16,1
	54,0
	13,3
	405,1
	g

	SACHARÓZA
	0,13
	
	1,28
	
	
	g

	ŠKROB
	27,3
	
	44,1
	
	
	g

	POTRAVINOVÁ VLÁKNINA
	4,6
	20,3
	10,4
	46,3
	22,5
	g

	ORGANICKÉ KYSELINY CELKOVÉ
	0,08
	
	0,96
	
	
	g

	MINERÁLNE LÁTKY (POPOL)
	5,5
	
	8,2
	
	
	g

	SODÍK
	1,48
	
	1,68
	
	
	g

	HORČÍK
	69
	21,6
	119
	37,2
	320
	mg

	FOSFOR
	275
	24,6
	297
	26,5
	1119
	mg

	DRASLÍK
	770
	
	1637
	
	
	mg

	VÁPNIK 
	71,0
	7,6
	102,8
	10,9
	940
	mg

	CHRÓM                    
	0,001
	1,4
	0,027
	27,9
	0,096
	mg

	ŽELEZO           
	5,6
	41,7
	7,0
	52,6
	13.4
	mg

	MEĎ               
	0,41
	22,1
	0,66
	35,3
	1,86
	mg

	ZINOK             
	4,5
	40,2
	6,8
	60,9
	11,1
	mg

	SELÉN                  
	0,01
	19,7
	0,02
	35,5
	0,05
	mg

	JÓD              
	0,013
	8,9
	0,028
	18,8
	0,147
	mg

	CHLORID SODNÝ            
	3,69
	
	4,19
	
	
	g

	VITAMÍNY
	
	
	
	
	
	

	RETINOL EKVIVALENT (VITAMÍN  A)
	0,066
	7,9
	0,123
	14,7
	0,839
	mg

	KAROTÉN
	0,272
	5,8
	0,670
	14,4
	4,660
	mg

	TOKOFEROLY  E
	1,56
	12,4
	0,63
	5,0
	12,6
	mg

	TIAMÍN  B 1
	0,63
	57,0
	0,81
	72,6
	1,11
	mg

	RIBOFLAVÍN  B 2
	0,20
	13,1
	0,29
	18,9
	1,52
	mg

	NIACÍN  PP
	7,2
	43,7
	7,7
	47,2
	16,4
	mg

	KYS. LISTOVÁ  B C
	0,027
	14,7
	0,026
	14,0
	0,183
	mg

	KYS. PANTOTÉNOVÁ
	1,5
	20,7
	1,4
	19,6
	7,3
	mg

	PYRIDOXÍN  B 6
	0,55
	33,0
	0,71
	42,0
	1,68
	mg

	KOBALAMÍN  B 12
	0,0008
	40,1
	0,0007
	35,0
	0,002
	mg

	VITAMÍN C
	14,0
	17,4
	81,2
	101,4
	80,1
	mg

	ENERGETICKÁ HODNOTA
	3028
	29
	2075
	20
	10474
	kJ

	ENERGETICKÁ HODNOTA
	723
	29
	495
	20
	2503
	kcal


* odporúčaná výživová dávka pre priemerného spotrebiteľa
Porovnaním výsledného nutričného zloženia a energetickej hodnoty uvedených dvoch jedál (tabuľka 1: MENU 1 a MENU 2), pozorujeme výrazné zmeny v obsahu nutrientov  a množstve poskytovanej energetickej hodnoty v dôsledku rôznej kulinárskej úpravy a vstupných množstiev rovnakých potravinových surovín - bravčového mäsa, zemiakov a zeleniny. Z výsledkov jednoznačne vyplýva, že obed MENU 2 je „zdravší“. Rozhodujúcim kritériom na hodnotenie uvedených jedál z výživového hľadiska nie je v tomto prípade len všeobecne známy fakt, že „vyprážané jedlá sú nezdravé“, hlavným kritériom zhodnotenia sú odporúčané výživové dávky SR (OVD) platné od roku 1997 (Kajaba I. a kol.). 

Odporúčané výživové dávky predstavujú optimálne dávky živín a energie, ktoré by mal človek denne prijať. Je samozrejmé, že nutričné potreby ľudí sa pre jednotlivé demografické skupiny populácie odlišujú. Z tohto dôvodu OVD zohľadňujú vek, pohlavie a pracovnú záťaž. V uvedenom modelovom príklade sa pri výpočte zvolili OVD pre priemerného spotrebiteľa. OVD sú optimálnym kritériom pre kontrolu zabezpečenia potrebnej dávky živín a energie pre ľudský organizmus aj napriek tomu, že každý jedinec je svojím spôsobom špecifický, má iné potreby, iný metabolizmus a fyziológiu.

V jednotlivých stĺpcoch tabuľky sú uvedené všetky parametre, pre ktoré sú stanovené OVD a ďalšie významné nutričné zložky (napr. aminokyseliny). Každému nutrientu prislúcha jeho množstvo v jedle (druhý a štvrtý stĺpec) a jednotka (posledný stĺpec) tabuľky. V predposlednom stĺpci je uvedená odporúčaná výživová dávka pre priemerného spotrebiteľa a tretí a piaty stĺpec uvádzajú % jej naplnenia. 

Napríklad: V MENU 1: je obsah bielkovín 25,4 g, OVD pre bielkoviny je 54,8 g, t.z. (25,4 : 54,8) x 100 = 46,3 %. Priemerný spotrebiteľ uhradí konzumáciou obeda MENU 1 46,3 % dennej odporúčanej dávky bielkovín.

Podľa odborníkov v oblasti výživy by energetické pokrytie denných potravinových dávok malo zodpovedať hodnotám v tabuľke 2. 

Tabuľka 2

	Denná potravinová dávka
	Odporúčané % úhrady z celodennej prijatej energetickej hodnoty

	Raňajky
	25

	Desiata
	10-15

	Obed 
	30-35

	Olovrant 
	10-15

	Večera 
	20


Aj keď ani jedno z jedál MENU 1 a MENU 2 nenapĺňa toto odporúčanie, nesmieme zabúdať, že ide iba o jeden chod obeda – hlavný chod, ktorý je zvyčajne doplnený o polievku, kompót alebo nápoj, ktoré taktiež predstavujú prísun energie. Teda, ak polievka poskytuje okolo 500 kJ energie a kúsok chleba k polievke 450 kJ, potom ku každému z uvedených jedál by sme mali pripočítať približne 1000 kJ energie naviac. MENU 1 by tak napĺňalo 38 % celodennej energie, zatiaľ čo MENU 2 by odpovedalo odporúčanej úhrade energie 29 %. 

Pri posudzovaní jedla sa okrem energetickej hodnoty posudzuje aj jeho skladba, ktorá výrazne ovplyvní jeho konečné nutričné zloženie. Vidíme, že väčšia porcia zeleninovej prílohy v MENU 2, nám výrazne zvýšila podiel vlákniny, vitamínov a minerálnych látok. Zároveň sa zmenou kulinárskej úpravy surovín znížila aj energetická hodnota, obsah tukov a jemu prislúchajúcich zložiek (cholesterol a nasýtené mastné kyseliny výrazne poklesli), pričom obsah bielkovín a sacharidov sa zmenil minimálne.

