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1 UVOD

Kazda lidské bytost by méla za nejcennéjSi povazovat své zdravi. Je sice fada
chorob a onemocnéni, které ovlivnit nemtizeme, ale je také mnoho nemoci, jejichz rozvoji

se da zamezit. Jsou to pfedev§im nemoci, které uzce souviseji s lidskou vyzivou.

Vyziva a zdravotni stav obyvatelstva souvisi se spolecenskymi podminkami Zivota.
Netrpime sice hladem, nejsme ohroZovani epidemiemi, ale 1 pfesto se ve svém Zzivoté
setkdvame s ,,epidemiemi jinymi, ve velké mife skrytymi, které za zdravi ohrozujici ani
nepovazujeme. Takovéto ohrozeni pro nas piedstavuje napt. nadbytek potravin, s nimz se
denné setkavame, pficemz vétSina z téchto potravin ani zdaleka nesplituje zasady zdravé
vyzivy. Blattna (s. 4) uvadi, Ze se stale Cast&ji objevuji rizné extrémy nebo dlouhodobé
nespravné stravovaci navyky, které souviseji s naSim zivotnim stylem a se stadle méné
namahavym zpiisobem naSeho zivota. Soucasnym problémem nasi spolecnosti tedy neni
nedostatek potravin a zivin, ale spiSe nadbytek energie, tu ziskdvame zejména
z ptebytecného pifijmu tukl a sacharidii. To pak vede k rozvoji obezity a dalSich zavaznych

chorob, které se stale ¢astéji zacinaji vyskytovat jiz v détském veku.

Podle Schustera (s. 5) maji potraviny hodnotu energetickou 1 biologickou, ta je dana
jejich sloZenim, zuzitkovanim v organismu, obsahem latek, které si organismus neumi sadm
vytvoftit (napf. esencialni aminokyseliny) a ochrannymi latkami jako jsou mineralni latky,
stopové prvky, vitaminy. Velkou roli hraje také vzdjemny pomér jednotlivych zivin

(bilkovin, tuki, sacharidit).

Je tedy potifeba vytvaret ve spolecnosti povédomi o spravnych stravovacich
navycich, zdravé vyzivé a o spravném poméru hlavnich zivin i pfijmu Zivin ostatnich.
Zejména je dulezité toto povédomi vytvaret mezi détmi, pfiCemZ nejvetsi zasluhu na tom
mohou mit uditelé a to predevsim ucitelé¢ vychovy ke zdravi. Proto jsme se rozhodli, Ze se
tematicky zaméfime na vyzivu déti starSiho Skolniho v€ku a pokusime se do urcité miry
zmapovat, zda tyto déti ve své stravé pfijimaji dostate¢né mnozstvi vSech hlavnich Zivin
azda vtomto sméru u nich nedochazi k urcité disbalanci, pficemz se pokusime také

nastinit moZnosti, jak se urcitych chyb vyvarovat. V dnesni dob& dochézi u déti predevs§im



k rozvoji obezity a fady dalSich zdravotnich problému s timto onemocnénim souvisejicich.
Na rozvoji obezity se podili zejména nadbytek piijmu sacharidii (cukrl) ve stravé déti,

proto na piijem této skupiny hlavnich Zivin zamétime svoji pozornost vice.

Jsme si téméf jisti, Ze pokud se podaii vytvaret ve spolec¢nosti povédomi o spravné
vyzive a to nejen mezi dospélymi, ale predevsim mezi détmi, podafi se také docilit toho, ze
nemoci souvisejici s vyzivou se nebudou nadéle ve velké mife rozvijet, ale zane se jim

cilen¢ predchazet.

M. Muggeridge tika, ze: ,Jidlo, krdsa, pilulky a benzin, jsou ctyri sloupy,
na kterych dnes spociva Zivot. Jsou to ctyri apokalypticti jezdci druhé poloviny naseho
stoleti“. Doufejme tedy, Ze se alespoii to jidlo jako jedna z hrozeb moderniho svéta podati

zmeénit na jezdce, ktery pro spolecnost ptiveze pfislib zdravého zivota.



2 CILE A UKOLY DIPLOMOVE PRACE

Hlavnim cilem na$i diplomové préce je zjistit, zda u déti star§iho Skolniho véku
(na vybranych zakladnich Skoladch) dochdzi ve stravé k vyrazné disbalanci v piijmu
zékladnich zivin a to zejména u sacharidi.

V dil¢ich cilech teoretické Casti prace se pokusime sezndmit s charakteristikou déti
star§iho Skolniho véku jako s jednou vyvojovou etapou Zivota a s problematikou jejich
vyzivy. Budeme se také obecné zabyvat zdravou vyzivou a zdravym Zzivotnim stylem,
slozenim vyzivy, fyziologii vyzivy a energetickou pfeménou. Zaméiime se zejména
na zdravotni rizika spojena s nespravnou vyzivou a pokusime se stanovit uritd vyzivova
doporuceni a dalsi faktory vedouci v této oblasti ke zlepSeni.

V dil¢ich cilech praktické¢ casti diplomové prace se pokusime zpracovanim
vyplnénych dotaznikii zhodnotit piijjem bilkovin, tukli a zejména sacharidii ve stravé
respondentli a navrhneme mozna feSeni a napravu pii zjisténi nedostatkli. Zaroven se také
zamétime na zhodnoceni stravovacich zvyklosti dotazovanych zak.

Co se tyka pfijmu sacharidii v potravé respondentt, je také jednim z naSich cild
potvrdit nebo vyvratit nasi domnénku, Ze piijimaji ve své stravé nadbytek sacharozy

a nadbytek potravin s vysokym glykemickym indexem.
Ke splnéni dil¢ich cilt nasi diplomové prace musime splnit nasledujici ukoly:

1. Shromézdéni odborné literatury a dalSich prament a jejich nésledné studium a aplikace

pii zpracovani teoretické ¢asti diplomové prace.

2. Ptiprava a realizace vyzkumného Setfeni jako podkladu pro zpracovani praktické ¢asti
diplomové prace (sestaveni dotazniku pro zmapovani stravovacich zvyklosti respondentt

a ptijmu zdkladnich zivin v jejich strave).

3. Vyhodnoceni dotaznikii a zpracovani praktické casti prace, zhodnoceni stravovacich

zvyklosti respondentl a zhodnoceni piijmu zékladnich zivin ve stravé respondentd.



4. Navrh didaktického zpracovani urcitého problému vyskytujiciho se ve vyzivé déti
starStho Skolniho v€ku — pokus o népravu a minimalizaci plisobeni tohoto negativniho

vlivu vyZivy.
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3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Charakteristika déti starSiho Skolniho véku

V nasi diplomové praci se zaméfujeme na disbalanci (nerovnovahu) zakladnich
zivin ve vyziveé déti star§iho skolniho véku, proto se nyni pokusime toto vyvojové obdobi

blize specifikovat.

Déti na 2. stupni zakladni Skoly ptedstavuji skupinu déti tzv. star§iho Skolniho
véku. Toto obdobi Zivota je pro déti obdobim velmi slozitym a oznacuje se jako dospivani.
V ramci dospivéani déti prochdzeji fazemi puberty a nastava u nich mnoho zmén, které se
projevuji ve vyvoji psychomotorickém, citovém i socialnim.

Je proto velmi dilezité dbat v tomto obdobi zejména na spravnou vyzivu déti, aby

nedochazelo k nekterym vyvojovym poruchdm.
3.1.1 Zarazeni starSiho Skolniho véku v ramci ontogenetického vyvoje

V ramci ontogenetického vyvoje fadime déti starSitho Skolniho véku do obdobi
postnatalniho, tedy do obdobi po narozeni, které se dale dé€li na fadu nestejné¢ dlouhych

usekd, jak uvadi Machova (2002, s. 179):

RANE DETSTVI - obdobi novorozenecké
- obdobi kojenecké
- obdobi batolete
STREDNI DETSTVI - predskolni vek
POZDNI DETSTVI - mladsi $kolni v&k
DOSPiVANI - star$i §kolni v&k

- obdobi dorostového véku

DOSPELOST - obdobi pIné dospélosti (18 — 30 let)
- obdobi zralosti (30 — 45 let)
- stiedni vek (45 — 60 let)
- stafi (60 — 75 let)
- vysoké stafi (nad 70 let)
- vék kmetsky (nad 90 let)
11



,Clenéni lidského Zivota na jednotlivé iiseky se opird o anatomické a fyziologické
zmény, které jsou charakteristické pro jednotliva obdobi. Zivot viak je jeden celek, jehoz

casti na sebe plynule navazuji a v sebe prechdzeji* (MACHOVA, 2002, s. 179).

3.1.2 Obdobi dospivani

Obdobi dospivani je sloZitym obdobim v Zivoté kazdého c¢lovéka, které vétSinou
probihd od desatého do osmnactého roku Zzivota, a kazdy jedinec se v tomto obdobi vyviji
individudlné, proto také muzeme pozorovat rizné odliSnosti u stejné starych chlapcii ¢i
divek. ,,Néktera dévcata jsou ve 13 letech vyspéla, maji rozvinuté druhotné sexualni znaky,
na rozdil od jinych stejného veku, ktera jeste maji deétsky vzhled. Vychovatelé se tak
setkavaji ve tridé stejné starych déti s riiznou fyzickou vyspélosti. Je tedy znatelnd
promeénlivost nastupu dospivani, i rychlost s jakou probiha. V poslednich stoletich se riist
ivyvoj deéti zrychlil, fyzické zmény nastupuji drive a narista i hmotnost a vySka
dospivajicich. Tento trend je nazyvan sekularni akcelerace” (SIMICKOVA - CIZKOVA,
2005, s. 101).

Zacatek dospivani u chlapci a divek se 1isi, u divek toto obdobi nastupuje zpravidla
o dva roky diive nez u chlapci, cili kolem desatého roku zivota a u chlapcli vétSinou
az kolem dvanactého roku zivota.

Muzeme se setkat s né€kolika riznymi délenimi obdobi dospivéni, ale nejcastéjsi je
déleni na fazi prepuberty a puberty. Prepuberta u dévcat nastdva v 10 letech zivota a konci
ve 12 letech, u chlapct probiha od 11 do 13 let. Nasledujici puberta u dévcat zac¢ina kolem
13. roku Zzivota, konc¢i zhruba v 16 letech a u chlapct zacind ve 13 letech a konc¢i v 17
letech.

Obdobi dospivani je mezi lidmi chdpano riznym zptsobem. Jak ve své publikaci
uvadi Simi¢kova — Cizkova (2005, s. 101), je na toto obdobi piechodu mezi détstvim
a dospélosti tradi¢né pohlizeno jako na 1éta ,bouti a stresi®. ,,Takovéto hodnoceni
prepuberty a puberty je vSak do urcité miry zjednodusenim jejich projevii. Behem této doby
jsou na dospivajiciho jedince kladeny poZadavky dospélé spolecnosti, musi se podridit
normam chovani, které se u dospélého vyzaduji, meél by se stat nezavislym na rodicich,
vytvaret heterosexualni vztahy, prizpiisobovat se vrstevnikum, volit budouci povolani,

vytvorit si vlastni filosofii Zivota. Spolu s témito spolecenskymi tlaky se stretavaji
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i intenzivne pusobici vlivy biologické a psychologické. VIiv téchto socialnich
a biologickych faktorii zpiisobuje u nich rozkolisanost a konfliktnost (SIMICKOVA -
CIZKOVA, 2005, s. 101).

Jak jiz bylo uvedeno vySe, doch4zi béhem dospivani u jedinci ke znaénym

zménam, které postihuji jak oblast fyzickou, tak psychickou.

3.1.3 Psychomotoricky vyvoj v obdobi dospivani

Ve fazi prepuberty dochazi u déti k pfechodné neobratnosti a nekoordinovanosti
pohybii v hrubé motorice, a to zejména u chlapctl. Jak uvadi Simitkova Cizkova (2005,
s. 103-104), je také patrnd kieCovitost vjemné motorice, kterd se mize projevit
ve zhorSeném grafickém vykonu. Zrychleny rust zptsobuje i zhorSeni fyzické vykonnosti.
Déti jsou také ovlivnény svymi sexudlnimi pudy, objevuje se u nich rozkolisanost
v chovéni, labilita citd a Casté stfidani nalad. Vzrista také vyznam fantazie, ta se stava
pojitkem mezi redlnym proZivanim a idedlem, coz se projevuje zejména formou denniho
snéni, ve kterém se jedinec vidi v idealnim svété. V mysleni je pro prepubertalni vék
charakteristicky pocinajici piechod od konkrétnich operaci k forméalnim operacim, tedy
pocatek abstraktniho mysleni. Déti také ziskavaji schopnost vyvozovat logické zéaveéry,
¢imz se rozviji logicka pamét. Zafind se objevovat samostatnost v mysleni a kriti¢nost
vici dospélym v tom smyslu, Ze je zpochybiiovéana jejich autorita.

Ve fazi puberty se pak fyzicky riist zpomaluje a rozviji se hlavné psychické funkce.
Je to zejména obdobi pohlavniho dozravani a premény v biologicky zralého clovéka.
»V somatickém rozvoji dochdzi kvyvaZovani télesnych proporci, rust koncetin
se zpomaluje, mohutni vsak svalstvo a rostou vnitrni organy. (...) Tvar téla dostava
dospélou podobu, i kdyz rist mize pozvolna pokracovat jesté v adolescenci. Zlepsuje
se také pohybova koordinace, mizi klativost a neobratnost a stabilizuje se fyzicka
wkonnost* (SIMICKOVA - CIZKOVA, 2005, s. 106). Vice se rozviji logickid pamét
a stale pretrvava fantazijni snéni. Co se tykd mysleni, zaCinaji déti myslet na Urovni
dospé€lych a projevuje se u nich racionalismus, coz znamend, ze dit¢ zadda rozumové
vysvétleni lidského jednani, a objevuje se také radikalismus, coz je unahleny hodnotici
soud. ,,Pro pubertu je tedy typicka ndzorova proménlivost, dospivajici nejsou jesté

individualitami, které si stoji za svym* (SIMICKOVA - CIZKOVA, 2005, s. 108).
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3.1.4 Citovy vyvoj v obdobi dospivani

Co se tyka citového vyvoje, je zejména v obdobi prepuberty patrné urcita labilita —
proménlivost cit, které jsou vétSinou nahlé, prudké a kratkodobé. , ,Rozkolisana
emocionalita je odrazem nahlych hormondlnich zmen v souvislosti s pubertdlnim vyvojem,
které svym naporem na mlady organismus prindSeji nové vnitini podnéty a méni citlivost
na podnéty z vnéjsku. (...) Zaporné emoce (rozmrzelost, neklid, naladovost, impulsivnost
reakci) pubescent casto prekondva hnévivosti, vzpurnosti, odmlouvanim a projevy
nesouhlasu. Proto se také toto obdobi nazyvd obdobim druhého vzdoru® (MACHOVA,
2002, s. 221). Chovani téchto déti byva vybusné, obvykle sta¢i i nepatrny podnét
anésleduji intenzivni reakce vzteku, smichu nebo smutku. ,,7im jak se meéni struktura
Jjejich téla, jak vyrostou a zmohutni, dochdzi k promeéne citit k sobé. Vyrazne se zaméruji
na sebe, na proménu télesnych proporci, introvertuji se. Soustieduji se vice na probihajici
telesné zmeény, které zpusobuji citovy zmatek, vyvoldavaji nespokojenost se sebou samymi
atim se jim snizuje i pocit sebeduvery. Fyzickému vzhledu vtomto obdobi pripisuji
znacnou diilezitost a jsou proto velmi citlivi na jeho kritiku* (SIMICKOVA - CIZKOVA,
2005, s. 104-105).

Ve fazi puberty jiZ neni citova labilita tak vyrazna jako ve fazi prepuberty, ale stale
pretrvava. ,,City k sobé — sebecity jsou nevyrovnané, stavi se kriticky k sobé, v porovnani
s druhymi se oslabuje sebejistota, pochybuje o vlastnich kvalitach, precitlivéle reaguje
na kritiku vici své osobé, coz miize vést prechodné az k pocitium osameéni a izolace*

(SIMICKOVA - CIZKOVA, 2005, s. 108).

Vychova dospivajiciho ditéte neni viibec snadnd a jak jiz bylo uvedeno vyse,
citlivost na kritiku vzhledu je u dospivajicich opravdu vysoka. Bude tedy dobré, co se tyka
problematiky vyzivy, podavat jim tyto informace citlivé. N&ktefi, a to zejména dévcata, by
mohli mit pocit, ze tim, Ze jim vnucujeme néjakou ,,lepsi“ vyzivu, nardzime na to, ze jsou

tlusti.
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3.1.5 Socialni vyvoj v obdobi dospivani

,wocialni vyvoj je velmi ovliviovan zaclenénim do kolektivu tridy, mimoskolnich
organizaci a zajmovych cinnosti. Negativné jej poznamendva nedostatek zajmii a nuda“
(MACHOVA, 2002, s. 221). V ramci socialniho vyvoje se v obdobi prepuberty déti snazi
osamostatitovat, odpoutdvaji se od rodi¢ii, vyhledavaji vrstevnické a kamaradské vztahy
arizné party. Vztahy, ale vétSinou netrvaji dlouhodobé, byvaji spiSe kratkodobé a Casto
v nich dochazi ke konfliktnim stfetim. Jak se miZzeme dodist v publikaci Simickové —
Cizkové (2005, s. 105), kontakty mezi chlapci a dévéaty jsou sporadické, jelikoZ po strance
sexudlni se deti v tomto obdobi vyviji spiSe autosexudlné, Cili se orientuji na své vlastni
télo a ne na druhé pohlavi, déje se tomu tak zejména u chlapcl. Mezi vrstevniky se tak
vytvareji skupiny ¢isté chlapecké a divci.

Simi¢kova — Cizkova (2005, s. 108-109) dale uvadi, Ze socialni vyvoj v obdobi
puberty je ovlivnén snahou po vlastni nezavislosti, coZ se projevuje tendenci samostatné se
rozhodovat a uplatnit vlastni nazor, vznikaji také jiz pevnéjSi kamarddské vztahy.
wVevztahu k druhému pohlavi mizi vzajemna izolovanost chlapcii a dévéat a dochazi
k vzajemnému sblizovani. (...) U puberty je velka potieba navazovat citovy vztah, dochazi

k prvnimu zamilovani (SIMICKOVA - CIZKOVA, 2005, s. 108-109).

3.1.6 Problematika pohlavniho vyvoje Zakii starSiho Skolniho véku

Jak je nam jiz znamo, obdobi dospivani nastdva u dévcat a u chlapci rozdilné.
Vytvéreji se velké rozdily ve fyzickém a psychickém vyvoji. Machova (2002, s. 226-227)
uvadi, ze pro prepubertu je charakteristicky urychleny rist (prepubertalni akcelerace rustu),
vyvoj druhotnych pohlavnich znaki (sekundarni pohlavni znaky) a rist a vyvoj pohlavnich
organti. Divky byvaji zpravidla vyssi nez chlapci, nejprve se prodluzuji dolni koncetiny
a az pozd¢ji dochazi také k prodlouzeni trupu. Jedna se o obdobi druhé promény postavy
a témito zménami se dokoncuje vyvoj proporcionality lidského téla. Spolu se zvétSovanim
vysky se zvétSuji také Sitkové rozméry kostry. Ztencuje se vrstva podkozniho tuku.
Na zvySovani télesné hmotnosti ma tedy nejvétsi podil narGstani kostry a svalstva.
Népadnou rustovou akceleraci maji v tomto obdobi pohlavni organy, které do této doby

rostly jen velmi pomalu.
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Prudky télesny rast vyzaduje velky pfisun potravy a jeji vyvazenost ve vsech
slozkach. Pokud neni potrava pfiméfend po strance kvantitativni i kvalitativni, mize se
zpomalit tempo rustu a opozd’ovat se i pohlavni dozravani. Rychly rist kostry vyzaduje
zvySenou potiebu vépniku, fosforu, hoiciku a vitamini A a D. ZvySeny energeticky
metabolismus pak zvysSuje potiebu vitaminti C, E, B;, B, a Bj,. Velké naroky jsou také
kladeny na piijem bilkovin a tukti, které si vyzaduje velka rychlost ristu tkani. Dtlezitym
energetickym zdrojem jsou sacharidy (MACHOVA, 2002, s. 226-227).

Vyvoj druhotnych pohlavnich znakl, ktery zaina v prepuberté, se dokoncuje

v puberté. Machova (2002, s. 227) uvadi, ze k druhotnym pohlavnim znaklim patfi:

ochlupeni kolem zevnich pohlavnich organt (pubické ochlupeni)
ochlupeni v podpazi (axilarni ochlupent)

vousy u chlapcti

télesné ochlupeni

rast hrtanu a zména hlasu (hlasova mutace)

vyvoj mléénych zlaz, prsniho dvorce a bradavky

A e

V puberté dale pokracuje vyvoj druhotnych pohlavnich znakii a pohlavnich organt.
U divek se dostavuje prvni menstruace oznacovana jako menarché a u chlapct se objevuje
prvni poluce neboli vyron semene. Tyto zmény piedstavuji dosazeni fyziologické pohlavni
dospélosti. ,,/ kdyz menarché a poluce znamenaji dosazeni fyziologické pohlavni
dospélosti, neznamenaji viak plnou reprodukcni schopnost. (...) Skutecné pohlavni zralosti

Jje dosazeno asi do dvou let od prvni menstruace” (MACHOVA, 2002, s. 228).

3.2 Problematika vyzivy a pitného reZzZimu u Zzaku starSiho

Skolniho véku

V obdobi starSiho Skolniho véku by se mélo dbat na dodrzovani zdsad spravné
vyzivy, protoze jejich zanedbani muze vést k porucham détského vyvoje. Toto obdobi je
citivé na kvalitu vyzivy zejména pro jiz vySe zminény rozvoj pohlavnich organt
a pro celkoveé vyrazné zrychleny rist. Mélo by se dbat na zvySenou potiebu energie,

bilkovin, mineralnich latek a vitamind.
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Panek (2002, s. 123) uvadi, ze je v tomto v€éku zapotiebi dodavat détem dostatek
bilkovin pro tvorbu svaloviny, vitaminti C pro lepsi odolnost vici infekcim, vitamini
skupiny B pro lepsi uceni a vitaminu A pro zlepSeni ¢teni a préci pii umélém osvétleni.
Nutné je dbat i na dostatek tekutin. V obdobi dospivani jsou ndroky na energii a ziviny
nejvyssi. Celkovy rust doprovazi rist svalové hmoty a ukladani rezervnich tuki (podkozni
u divek). Nedostatecna vyziva u déti star§iho Skolniho véku mize vyvolat poruchy rastu,
ale 1 hormondlni poruchy, které mohou zejména u divek vést k poruchdm menstruace
a dal$im nasledktiim.

Dale uvadi, ze jedinci vtomto veéku Casto nekontrolované konzumuji zbyte¢né
velké mnozstvi pokrmu a tento jev je nutno povazovat za nevhodny, i kdyz se zpravidla
nadmérny pfisun energie neprojevuje tloustnutim. Je tieba pocitat s tim, ze se vytvaieji
tukové bunky, které mohou byt zidkladem obezity v dospélosti. Zvlast¢ nevhodny je
zlozvyk konzumovat mimo jidla riizné pochoutky s vysokym obsahem energie a Casto
s nizkou vyzivovou hodnotou.

V obdobi dospivani se vyzivové ndvyky dotvafeji, a proto je tfeba stale dbat
na spravnou skladbu, ale i rezim stravy (PANEK, 2002, s. 123).

Co se tyka mineralnich latek, je nutny dostatecny piijem vapniku obsazeného
zejména v mléce a mlécnych vyrobcich, jehoz nedostatek, jak uvadi Blattna (2005, s. 48),
v tomto v€ku mulze zvysit riziko osteopordzy (napi. u zZen po klimaktériu) a je také zndmo,
ze maximalni ukladani vapniku do kostry je v détstvi az do 23 let, kdy déale dochdzi k jeho
pomalému ubytku. U divek je dale vyznamny dostateény piivod zeleza, jelikoz dochazi
k jeho ztratam béhem menstruace, u chlapct jsou pak dualezité zvlast¢ vitaminy skupiny
B pro vyssi ndroky metabolismu pii vyvoji svalové tkdné apod.

U Miillerové (2003, s. 66) muzeme vidét nasledujici tabulku, kterd pojednava
otom, jaky pocet porci denné v jednotlivych potravinovych skupinach zabezpecuje

odpovidajici mnozstvi energie a zakladnich zivin.
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Tabulka ¢. 1 - Denni mnozstvi energie a zakladnich Zzivin (MULLEROVA, 2003, s. 66)

Pocet porci denné v jednotlivych potravinovych
skupinach zabezpecujici odpovidajici mnoZstvi
energie a zakladnich Zivin
PiedSkolni vék | Mladsi Skolni Stars$i Skolni
Potravinova skupina 4-5 let vék vék
6-10 let 11-15 let
Obiloviny* 4-5 6 9
Zelenina 3 3 4
Ovoce 2 2-3 3
Mléko a mléEné vyrobky 2-3 2-3 2-3
E;I(isiga(linstlf;pmawho proteinovych | » (50.600) | 1-2(60-70 ) | 1-2(70-80 )
Tuk volny** 2-3 2-3 2-3
Tuk celkem (i z potravin) (g) 48 60 73
Ekvivalent vafené porce dospélych 0,6 0,75 0,8

Potravinové pyramidy pro déti ve véku 4-15 let.
*Obiloviny nejsou doporuceny v porcich, ale ekvivalentech 50 g mnoZstvi.
**K pecivu i priprave syrovych a varenych jidel

Vime, Ze je nutné u déti dbat také na dostatecny piijem tekutin. Béhem dne ¢lovek
vylouéi asi 2,5 litru vody a je tfeba tyto ztraty nahradit tim, ze budeme vodu opét pfijimat.
Na letdku Pitny rezim, ktery vydal Statni zdravotni Ustav a jehoz autorem je pan Kozisek
(2008), se muzeme docist, ze dostatek tekutin zajist'uje nejen latkovou vyménu a dobrou
funkci ledvin ¢ili vylucovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji, ale umoziuje také
plnou vykonnost ostatnich organti, t€lesnych i dusevnich funkci a podporuje i normalni
vzhled pokozky. Naopak nedostatek vody v organismu (tzv. dehydratace) zpusobuje
problémy akutni i chronické povahy.

Muzeme se Casto setkat s tim, Ze si déti stézuji na bolest hlavy, inavu a malatnost,
nemohou se soustfedit a klesa jejich fyzicka i dusevni vykonnost. Ve vétSing piipada tyto
problémy byvaji zptisobeny nedostate¢nym piijmem tekutin, tedy mirnou dehydrataci. Tim
se snizuje jejich schopnost sledovat vyucovani, coz mlize neptizniveé ovlivnit jejich Skolni
vysledky.

Kozisek (2008) dale uvadi, ze se v riizné literatufe docteme, ze by mél kazdy denné
vypit nejméné 2 az 3 litry tekutin, coz ale podle n¢j pro vétSinu populace neni spravné
a adekvatni. Potfeba tekutin je u kazdého individudlni a zavisi na mnoha vné&jSich

1 vnitinich faktorech — napft. na té€lesné hmotnosti, véku, pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy,
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télesné aktivité, teploté, vlhkosti prostredi, teploté téla a také na aktudlnim zdravotnim
stavu jedince. Kazdy by si mél nalézt své optimalni mnozstvi tekutin. Na potiebu piti nas
muze také upozornit pocit Zizng, ale zizen se vétSinou objevuje az v okamziku 1-2%
dehydratace, coz uz je docela pozd¢. Je ale nutné pit v pribchu celého dne, a to jiz od rana.

Nejvhodnéj$im a nejzdravéjSim napojem je Cistd voda, ale k vhodnym népojim
patii i vodou fedéné ovocné a zeleninové stavy. Mezi nevhodné napoje fadime limonady,
kolové napoje, ochucené a slazené mineralni vody, energetické napoje apod. (KOZISEK,

2008).

Problematice vyzivy déti star§tho Skolnitho véku se budeme dale vénovat
v praktické¢ casti prace, kde se pokusime zhodnotit soucasny stav détské vyzivy

a navrhnout piipadna feSeni.

3.3 Uvod do vyZivy ¢lovéka

Vyziva je v zivoté ¢lovéka velmi vyznamnym faktorem a mizeme fici, Ze dokaze
zéasadné ovlivnit jeho zdravi. ,,Vhodna vyziva se uplatiiuje pri prevenci nékterych chorob,
jindy usnadnuje léceni. Nevhodna vyzZiva clovéku skodi. K poskozovani zdravi dochazi
pri nedostatecné vyzive, nevyvdzené vyzive, prejidani a pri psychogenné podminéné poruse
piijmu potravy* (MACHOVA, 2002. s. 246). Jak uvadi Miillerova (2003, s. 14), vyziva
poskytuje nejen pokryti zasadnich potieb energie a jednotlivych zivin nezbytnych k Zivotu,
ale je spojend i s emocemi, ¢asto s pocitem uspokojeni. Vyziva se spole¢né s fyzickou
aktivitou a genetickymi dispozicemi podili na vysledném vyzivovém stavu jedince.

Podle Panka (2002, s. 14-15) pod pojmem lidska vyziva rozumime zaji$téni Zivin
pottebnych pro udrzeni Zivotni aktivity (plnd vykonnost vSech Zivotnich a pracovnich
funkci), zdravi (vyziva by méla slouzit minimalné k udrzeni stavajiciho zdravotniho stavu,
1épe k podpote zdravi), ristu (tyka se déti a mladistvych) a rozmnozovani (riist plodu v téle
matky a vyziva pfi kojeni, spermatogeneze).

Co se tykad uspokojovani materidlnich potfeb organismu, vyziva dodava energii,
kterou potiebujeme pro ziskavani tepla a pro prubéh riznych Zzivotnich procesi
(metabolismus, vlastni funkce orgdnd, mysleni, rozmnozovani aj.). Déle vyziva dodava

hmotu (chemického materidlu pro vystavbu téla), kterou potfebujeme zejména pro obnovu
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organismu, vystavbu tkani, tvorbu novych organismu (vajicek a spermii a rast plodu v téle

matky) a pro ochranu organismu pied nepiiznivym prostiedim (PANEK, 2002, s. 14-15).

3.3.1 Zdravy zivotni styl a zdrava vyZziva

Jak je nam jiz znamo, vyziva ovliviiuje zdravi ¢loveka a je soucasti jeho zivotniho

stylu.

3.3.1.1 Zdravy Zivotni styl

wZdravy Zivotni styl by mél vést k tzv. aktivnimu zdravi — rovnovaze mezi dusevnim
a fyzickym zdravim. Zdravi podle WHO je definoviano nejen jako nepritomnost nemoci,

ale soucasné jako télesna, dusevni, socialni a psychosocialni pohoda* (SCHUSTER, 2008.
s. 13).

Jak uvadi Schuster (2008, s. 13), zakladnimi kameny zdravého zivotniho stylu jsou:

1. Pravidelny rezim (zahrnujici stfidani prace a odpocinku a vyuziti volného €asu
k relaxaci a pohybovym aktivitdm; spravedlivé rozdéleni pracovni aktivity
a odpocinku)

Zdravy zpisob vyzivy a pitny rezim

Pohybova aktivita minimalné 3x tydné

Dostatek spanku

Posilovani pozitivnich citovych vazeb

AN i

Omezeni rizikovych faktort: koufeni, konzumace alkoholu a drog, nadmérného

stresu, nevhodné stravy
»Prevést tyto zasady do kazdodenniho Zivota byva casto obtizné, predevsim proto,

Ze Zijeme v komplikovaném svété a clovek casto nemiize ovlivnit stres, ktery ho oviadd“

(SCHLETT, 2008, s. 10).
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3.3.1.2 Zdrava vyziva

Jak jiz bylo uvedeno vyse, soucésti zdravého Zivotniho stylu je také zdravy zptisob
VYZivy.

»Vyziva a zdravi spolu tésné souviseji. Na konzumaci a premeéné Zivin se podili cely
organismus nesmirnou spoustou neruznéjsich procesi, které si vitbec neuvedomujeme,
pokud se stravujeme jednostranne, konzumujeme denaturované polotovary nebo potraviny
obohacené Zivinami — nase stravovaci zvyklosti negativné ovliviji celé télo“ (SCHLETT,
2008. s. 10).

Podle Schustra (2008. s. 20) je védecky dokadzano, ze spravna vyziva zpomali
proces starnuti a pfedchazi nemocem. Pokud se chceme citit dobfe, a to nejen dnes, ale
po cely zivot, musime se o sebe starat tak, abychom pozd¢ji nebyli zavisli na péci 1ékari,
ale mohli si svého zivota uzivat naplno.

Pokud chce ¢lovek zdravé zit, mél by dodrzovat urcité zasady tykajici se zdravé

vyZzivy. Pro inspiraci uvadime zasady zdravé vyzivy podle Schustra (2008, s. 20):

1. Sestavit si jidelnicek tak, aby naSe strava byla pestrd a vyvazena (bilkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy, mineralni latky)

2. Jist pravidelné 4 - 6x denné (rovnomérna vykonnost po cely den)

3. Dbat na pravidelnou konzumaci zeleniny a ovoce (denni doporucena davka 500 g
s preferenci zeleniny)

4. Jist celozrnné pecivo namisto bilého (vEtsi obsah vlakniny, vitaminli a mineralnich
latek)

5. Lusténiny by se mély na jidelnicku vyskytovat minimalné jedenkrét tydné (obsah
kvalitnich bilkovin)

6. Nahradit plnotu¢né mlécné vyrobky polotuénymi a nizkotuénymi variantami
(snizeni rizika zvySovani hladiny cholesterolu v krvi)

7. U masa preferovat bilé netu¢né maso a ryby (2x tydné&)

8. Vyloucit nebo omezit zjidelnicku sladkosti — vyhnout se rafinovanému cukru,
mouc¢nikiim, cokoladam, susenkam, Coca-Cole, zmrzlinam a kecupu

9. Omezit nadmérné soleni (stl zadrzuje v téle vodu a pfispiva k nariistu hmotnosti)
a dévat pozor na skrytou siil v uzeninach, syrech a instantnich vyrobcich

10. Vyhnout se smaZenym jidlim
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11. Jist pomalu a do polosyta

12. Nezapominat na pitny rezim

Je zfejmé, Ze ve vyspélém svéte je patrnd tendence ke zdravému zivotnimu stylu
u lidi vzdélanéjsich, zatimco niz$i socialni vrstvy inklinuji k vybéru jen na zadkladé
rychlosti a ceny. Pokud chceme jist zdravé, méli bychom se snazit Cerpat stale nové a nové
informace. MlZeme fici, Ze ve zdravé vyzive déti, hraji dilezitou roli rodice, a to zejména
matky, nebot’ zpravidla vyznamné urcuji skladbu stravy celé rodiny a vytvaieji tak
stravovaci zvyklosti déti pro jejich budouci zivot. Rodi¢e jsou vzorem, ktery bude dité vice
&¢i méné v dospélosti kopirovat. Uéinnou by se mohla jevit kazdodenni praxe, v niz bez
zbytenych fte¢i dité, ale tfeba i konzervativnéjSi €ast rodiny, dostane na talif to,
co pozadavkiim spravné vyzivy odpovida. (KUNOVA, 2004, s. 10-11; MACHOVA,
2002, s. 247).

3.4 SlozZeni stravy a rozdéleni Zivin

Strava cloveéka se skladd ze zakladnich slozek vyzivy. Patii sem ziviny hlavni
(bilkoviny, tuky, sacharidy) oznacované také jako makronutrienty, ziviny vedlejsi
(vitaminy, mineralni latky a stopové prvky) oznacované jako mikronutrienty a voda, ktera
je soucasti nasi vyzivy vramci tekutin, které ptijimame bud’ zvlast, nebo jako soucast
potravy. Makronutrienty jsou zdrojem energie, kterou organismus potiebuje pro sviyj rist
a vyvoj a mikronutrienty ovliviiuji fungovani organismu (BLATTNA, 2005 s. 6).

K Zivinam by se mély radit i slozky, které ovliviiuji strevni mikrofloru a které podle
jejich slozeni a piisobeni nazyvame probiotika ¢i prebiotika. Probiotikum je zZiva kultura
bakterii, které pochazeji z traviciho traktu cloveka a maji na jeho zdravotni stav
prokazatelné prospésny vliv. Prebiotika jsou sloZené sacharidy (vlaknina), které se nestépi
enzymy v tenkém strevé a které slouzi jako substrat anaerobnim bakteriim v tlustém stieve*
(PANEK, 2002, s. 18).

V potravé se vyskytuji 1 latky, které pfimo k vyzivé neslouzi a vétSinou jsou
nestravitelné nebo obtizné stravitelné. Jejich plisobeni lze oznacit za neutralni, protoze
organismu neskodi. Do této skupiny patii zejména balastni polysacharidy, které se nazyvaji

(potravni) vlaknina (PANEK, 2002, s. 19).
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Vice se problematice vlakniny budeme vénovat v kapitole Vlaknina.

Podle Panka (2002, s. 19) vSechny vySe uvedené Ziviny ¢lovék ke svému Zivotu
pottebuje, ale u nekterych zivin se mizeme setkat 1 s tim, Ze jejich nadmérné mnozstvi je
zdravi Skodlivé (typickymi piiklady jsou tuky, vitamin A, selen, fluor nebo jedla stl).
Je proto dobré se pii konzumaci jednotlivych zivin fidit doporu¢enymi davkami.

Ziviny nekonzumujeme oddéleng, ale ve smésich, v nichz se zpravidla vzajemng
ovliviiuji, a jejich U€innost zalezi na vzdjemném poméru. Dillezita je také Casova distribuce
zivin (n€které potiebuje organismus dostavat denné, jiné staci i v n€kolikatydennich
intervalech). Potfebu zivin ovliviiuje také vyzivovy a zdravotni stav (a nutnost nékterych
dietnich opatfeni), souCasny piijem nékterych l1écivych piipravki a fada dalSich faktorii

(PANEK, 2002, s. 19).

3.4.1 Makronutrienty (hlavni Ziviny)

Vime, Ze makronutrienty jsou vyznamnym zdrojem energie, ktera se v organismu
tvoii jejich metabolismem. Bilkoviny (a v mensi mife i tuky a sacharidy) jsou také nutné
k vystavbé tkani, jejich potieba je proto znacnd (desitky az stovky gramii denné).
Organismus potiebuje pravidelny piijem hlavnich Zivin v optimalnim poméru. Jesté
nedavno se za optimalni prosazovala strava z velké Casti slozena z bilkovin, ale postupem
Casu se jako vyhodnégjs$i ukazala strava slozena spiSe ze sacharidii a to z tzv. pomalych
sacharidl. Co se tyka obsahu tukd, ten by mél byt co nejnizsi. Pokud dojde ke kratkodobé
odchylce od optimalniho pfijmu urCité ziviny, je ji organismus schopen kompenzovat
syntézou zjinych zivin (napf. syntézou glukozy ztukl, resp. z mastnych kyselin,
tzv. glukoneogenezi) (PANEK, 2002, s. 18; PETRASEK, 2004, s. 70).

Petrasek (2004, s. 70) uvadi nasledujici tabulku s doporu¢ovanym fyziologickym

pomérem hlavnich Zivin ve stravé v nedavné dobé a nyni:

Tabulka ¢. 2 — Doporucovany fyziologicky pomér zivin ve stravé - % energie
(PETRASEK, 2004, s. 70)

Hlavni ziviny | diive | nyni
Bilkoviny 14 | 13-10
Tuky 30 | 27-25
Sacharidy 56 | 60-65
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V nésledujici ¢asti prace se pokusime jednotlivé hlavni ziviny popsat podrobnéji.

3.4.1.1 Bilkoviny (proteiny)

vevr

prvni (SHARON, 1994, s. 22).

Bilkoviny jsou pro vyZivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Nebyla by bez
nich moznd stavba a obnova tkani, ani tvorba bilkovin suritou funkci v organismu
(enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dal§i). Pokud nema
organismus jinou moznost, vyuziva bilkoviny i na pokryti potfeb energie (1 g bilkovin =
17 kJ energie). Bilkoviny jsou fetézce riizné¢ propojenych aminokyselin. Bilkoviny
v potravé tvoii obrovské molekuly a kazdd molekula se v prib&hu traveni rozstépi
na jednotlivé aminokyseliny. Jen ty mohou proniknout sténou stieva do krve, ktera je
transportuje do jater nebo do bunék, kde se z nich tvoii opét jiné, nové substance. Z téchto
aminokyselin si n¢které lidsky organismus dokdze vyrobit sam, ale nékteré aminokyseliny,
které jsou pro nasS organismus nezbytné, si sim vyrobit nedokdze a musi mu byt dodavany
v potravé. Tyto aminokyseliny se nazyvaji esencidlni. Skladba a mnozstvi esencialnich
aminokyselin jsou kritériem, podle néhoz se posuzuje kvalita bilkovinnych zdroji

(BLATTNA, 2005, s. 6; KUNOVA, 2004, s. 16, SCHLETT; 2008, s. 21).

3.4.1.1.1 Aminokyseliny

Existuje vice nez 200 aminokyselin a bilkoviny jsou ztéchto aminokyselin
skladany do tisice moznych kombinaci. Ridicimi latkami v procesu tvorby aminokyselin
jsou nukleové kyseliny DNA (deoxyribonukleovd kyselina) a RNA (ribonukleova
kyselina), které jsou zaroven nositely dédi¢nosti. Kvalitu bilkovin urcuje zastoupeni
aminokyselin, ze kterych jsou jednotlivé bilkoviny slozeny (SCHLETT, 2008, s. 21).

V lidském organismu se vyskytuje 22 aminokyselin, z nichz je pro dospélé
esencialnich 8 (leucin, izoleucin, valin, metionin, treonin, lysin, fenylalanin a tryptofan)
apro déti dokonce 10 (arginin, histidin). Pro détsky organizmus je esencialnich
aminokyselin vice, protoze détsky organizmus roste a vyviji se. U dospé€lych, kdy je rast
avyvoj ukoncen, jiz né&které aminokyseliny esencidlni nejsou. VSechny esencidlni
aminokyseliny musi byt v potravé pfitomny soucasn¢ a ve spravném pomeru, aby se mohlo
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uskutecnit sluCovani bilkovin. Jestlize jen jedna z nich v potravé chybi nebo je ji malo,
syntéza bilkovin je zpomalena nebo uplné zastavena, ¢lovek je oslabeny, jeho vykonnost
klesd, déti spravné nerostou, starS$i 1lidé rychleji starnou (SHARON, 1994, s. 23;

www.vyzivadeti.cz).

Bilkoviny rozdé€lujeme podle zastoupeni jednotlivych esencidlnich aminokyselin
a jejich vzajemného pomeéru na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotna bilkovina
obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny, navic ve vhodném vzijemném poméru.
Za plnohodnotné miizeme oznacit vSechny bilkoviny, jejichz zdrojem jsou potraviny
zivocisného puvodu, tedy maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce. Zdrojem rostlinnych
bilkovin jsou zejména luSténiny, obiloviny, ofechy a brambory. Rostlinné bilkoviny
vSechny esencialni aminokyseliny v potiebném mnozstvi neobsahuji, proto je oznacujeme

jako neplnohodnotné (www.vyzivadeti.cz).

Co se tyka potravin s dostatecnym zastoupenim aminokyselin, podle Schletta
(2008, s. 21) veédci zjistili, Ze kombinace ryze a fazoli, nebo kukufice a fazoli obsahuje
vSechny esencialni aminokyseliny, které télo potiebuje. Dal§imi rozumnymi kombinacemi
jsou:

- maso, ryba nebo mléko s obilnymi produkty (ryze, téstoviny, chléb)

- mléko, tvaroh nebo syr s brambory (napft. klasické brambory na loupacku nebo

brambory pecené v troub¢ s tvarohem)
- pSenice, zito nebo vejce se zeleninou, salatem ¢i luSténinami (té€stoviny

s ¢ockou)

K neesencidlnim aminokyselinam nalezi: cystein, tyrosin, alanin, serin, prolin,

glycin, kyselina glutamova a kyselina asparagova* (PANEK, 2002, s. 63).

3.4.1.1.2 Rozdéleni bilkovin

Existuje mnoho zptsobd, dle kterych se daji bilkoviny d¢lit.

Komprda (2007, s. 34-35) uvadi, nasledujici tfi moZznosti déleni:
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Z hlediska fyzikalniho stavu miizeme d¢lit bilkoviny na:

- nativni (biologické funkce jsou zachovany)

- denaturované (pisobenim tepla nebo chemickych c¢inidel dochdzi ke ztraté
biologickych funkci)

- upravené (chemicky modifikované a pouzivaji se ve funkci potravinovych

aditiv- ptidatnych latek)

Podle struktury se bilkoviny déli na:

- jednoduché (obsahuji pouze aminokyseliny)

- sloZené (konjugované)

Jednoduché bilkoviny se dale déli na:

- nerozpustné (fibrilarni - vldknité) - kolagen, elastin, keratin
- rozpustné (globularni)
o albuminy - ovalbumin (vejce), laktalbumin (mléko)
o globuliny - laktoglobulin, ovoglobulin, legumin (hrach)
o gliadiny (= prolaminy) - gliadin (pSenice), zein (kukufice)
o gluteliny - glutenin (pSenice), oryzein (ryze)
o protaminy (mli¢i ryb)
o histony - globin (hemoglobin), jadra bun¢k

Blattna (2005, s. 6) uvadi déleni bilkovin z hlediska vyzivy:

- plnohodnotné — napi. mlécéné a vajecné bilkoviny, obsahuji v§echny esencialni
aminokyseliny v mnozstvi pottebném pro vyzivu clovéka

- témér plnohodnotné — napf. svalova bilkovina, nékteré esencidlni
aminokyseliny jsou mirné nedostatkové

- neplnohodnotné — napft. rostlinné bilkoviny, ve kterych jsou nékteré esencialni

aminokyseliny nedostatkové
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Péanek (2002, s. 67) uvadi nejznamé;jsi deleni bilkovin podle ptivodu na:
- bilkoviny ZivociSného pivodu
- bilkoviny rostlinného ptivodu
- bilkoviny mikrobidlniho ptivodu (tato skupina neni pro lidskou vyzivu zatim

vyznamna)

., Zivocisné bilkoviny maji esencialni aminokyseliny v priznivéjsim poméru, ktery je
blizsi potrebam clovéka, nez je pomer esencialnich aminokyselin u rostlinnych bilkovin.
Povazuji se proto za plnohodnotné bilkoviny (nékdy nazyvané téz plnohodnotné), coz neni
zcela presné. Za plnohodnotné miizeme povazovat pouze mlécné a vajecné bilkoviny.
U masa musime rozliSovat mezi bilkovinami svaloviny, které jsou témér plnohodnotné,
a bilkovinami pojivové tkané, jejichz vyzivovd hodnota je horsi.

Rostlinné bilkoviny byvaji méné hodnotné, protoze néktera aminokyselina byva
limitujici. U obilovin je to lyzin, u lusténin metionin. Tento zaver plati ovsem jen
pro jednotlivé bilkoviny. Strava cloveka je velmi pestrd a jeji soucasti byvaji bilkoviny
z nejruznéjsich zdroju. Nedostatky ve sloZeni aminokyselin jednotlivych zdroju se proto
vzajemné kompenzuji (napr. pri kombinaci obilovin s lusténinami) a vyslednda hodnota
pritomnych bilkovin stravy je potom znacné lepsi nez kazdé bilkoviny samostatné*

(PANEK, 2002, s. 67).

Péanek (2002, s. 67) uvadi, ze zZivocisné bilkoviny maji vyssi biologickou hodnotu,
jsou pro nas organismus cennéjsi a jsou daleko drazsi nez bilkoviny rostlinngé, a proto se
vyrobci snazi ¢ast zivociSnych bilkovin nahradit rostlinnymi. Prvnim takovym pokusem
byla ndhrada zivocisnych bilkovin smési s6jové a kukuficné mouky. Jelikoz bylo vysledné
sloZzeni aminokyselin plné uspokojujici, bylo mozno tuto smés pouzit jako ndhradu masa
v rozvojovych zemich. Podotyké také, ze podobné je tomu se smésmi mouky z obilovin
amoucky zextrahovanych bavlnikovych semen nebo bobl, popfipadé nékterych
pseudoceredlii, naptiklad amarantu nebo pohanky.

Vyrabgji se také bilkovinové koncentraty, kterymi se obohacuji n¢které potravinové
suroviny rostlinného ptvodu, které bilkovin obsahuji pomérné madlo. Pfi vyrobé téchto
koncentrati se rostlinny materidl zahfeje, aby se bilkoviny denaturovaly. Pak se extrahuji
tzv. nebilkovinné extraktivni latky. Zbyvajici material je obohacen bilkovinami, kterych

ma byt v koncentratech alespoit 50 % suSiny. Bilkovinné koncentraty se pouZzivaji jako
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piidavek do masnych vyrobkt nebo jako imitace masa pro vegetariany (PANEK, 2002,
s. 67).

Kunova (2004, s. 18-20) uvadi nasledujici tabulku obsahu bilkovin v jednotlivych

potravinach (Ptiloha €. 6).

3.4.1.1.3 Doporuceny prijem bilkovin

Bilkoviny v organismu slouzi zejména jako stavebni material a z toho vyplyva, ze
malé déti budou potiebovat vyssi davky bilkovin, aby spravné rostly a aby se jejich
organismus dobie vyvijel, a také v obdobi dospivani je potiteba bilkovin vyssi, jelikoz
dochazi k dokon€ovani télesného ristu. OvSem nejenom u déti je potieba bilkovin vyssi,
také stafi lidé pottebuji dostate¢né davky bilkovin pro rizné obnovovaci procesy
Vv organismu.

Nedostatek bilkovin v naSich podminkach ¢lovéku nehrozi. Vyjimkou jsou lidé,
kteti se stravuji alternativné a ti, kteti drzi neodborné sestavené redukéni diety. OvSem
1 vegetariani mohou byt zdravi jako fipa, pokud konzumuji i vejce a mléko a spravné
kombinuji zeleninu s obsahem bilkovin, lusténiny, brambory, obili atd. Ve vyspélych
zemich dochézi spiSe k tomu, ze t€lu dodavame nadbytek bilkovin. Doporuc¢enou denni
davku bilkovin lze pokryt jak bilkovinami zivo¢iSnymi tak rostlinnymi. Je ale potieba si
uvédomit, ze pii nadmémé spotiebé potravin zivocisného plivodu (napf. 3x dennc)
vysledny pfijem bilkovin vyrazné ptesahuje doporucenou davku a zaroven tim dochazi
ke zvySeni pfijmu tukil a energie. Naopak potraviny rostlinného pivodu neobsahuji tolik
tukli a jsou pro pokryti nutri¢ni potfeby dostatecné. Staci, kdyz bilkoviny tvoii 10 a 15 %
celkové stravy. Minimalni hranice denniho pfijmu bilkovin je 0,6 g na kilogram idedlni
télesné vahy. Optimum u déti a mladeze jsou 2 gramy na kilogram télesné hmotnosti
a dospé€lému staci 1 az 1,5 gramu. T¢hotné a kojici Zeny musi télu dodavat vétsi mnozstvi
(denn¢ az 2 gramy). Nasi denni potiebu bilkovin zpravidla pokryje jedna vétsi porce ryby
nebo masa, proto bychom v den, kdy si dopfejeme masité pokrmy, jizZ neméli konzumovat
dalsi bilkoviny (KUNOVA, 2004, s. 17; SCHLETT, 2008; s. 22; SCHUSTER, 2008, s. 6).

Pro lepsi ptehled doporuceného denniho piijmu bilkovin uvadi Petrasek (2004,

s. 51) nasledujici tabulku:
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Tabulka ¢. 3 — Denni doporuéena davka bilkovin (PETRASEK, 2004, s. 51)

VéEk a pohlavi Davka bilkovin % celkové
(déti obou pohlavi) | (g na kg vahy) energie
1 — 3 roky 2,4 9,0
4—6let 2,0 8,5
7 -9 let 1,8 8,0
Zeny 13 —15 let 1,0 7,5

16 — 19 let 0,8 7,25
Dospéli 0,75 7,0

Muzi 13 — 15 let 1,3 7,5
16 — 19 let 1,0 7,25
dospéli 0,85 7,0

3.4.1.1.4 Disbalance bilkovin

Disbalance bilkovin ve vyzivé Clovéka se projevi bud’ jako disledek jejich

nedostatku nebo nadbytku.

3.4.1.1.5 Projevy nedostatku bilkovin

Je ndm znamo, ze minimalni denni potieba bilkovin u dospé€lého Cloveka je asi
0,6 g plnohodnotné bilkoviny na jeden kilogram télesné hmotnosti. Pod touto hodnotou jiz
mohou nastat rtizné zdravotni poruchy.

Pokud jedinec nepiijima potravu dostate¢né¢ bohatou na bilkoviny, mlize u né¢ho
dojit k podvyzivée, ktera se oznacuje jako kwashiorkok. Onemocnéni se vyskytuje zejména

v chudych oblastech svéta. Miillerova (2003, s. 19) uvadi projevy této podvyzivy:

- vyviji se zvlasté u déti béhem nékolika tydnii a je ndsledkem nedostate¢ného
mnozstvi bilkovin pii jesté dostate¢ném energetickém kryti narokd organismu

- zachovanéd produkce inzulinu vede k Setfeni svalové bilkoviny a ke ztratam
jaterniho bilkoviny

- pigmentace a devastace klize, protfidnuti vlast, celkova apatie, nechutenstvi

- muze byt ale i normélni vaha vzhledem k véku

- dité celkové neprospivd, dochdzi k mentalni a psychomotorické retardaci
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Pokud pfijimédme dostatek bilkovin, ale ty pfesto nedokazou pokryt energetickou
potfebu organismu, mize podle Miillerové (2003, s. 19) dojit k energetické podvyzive

(malnutrice = marasmus), kteréd se projevuje nasledujicim zptisobem:

- zpomaleni az zastaveni rustu, hubnuti, slabost, zimomfivost, apatie, amenorea
a impotence

- kuze je bledé s pigmentovymi skvrnami; vlasy jsou tenc¢i, vypadéavaji; koncetiny
jsou chladné

- svalova devastace, ztrata podkozniho tuku

- télesna teplota je podnormalni, puls zpomaleny; v psychice pasivita a deprese

- BMI pod 18,5 kg/m?

- obvykle také deficit drasliku, hot¢iku, Zeleza, jodu, médi, vitaminii A, K, Bj,

B, niacinu, kyseliny listové a esencidlnich aminokyselin

3.4.1.1.6 Projevy nadbytku bilkovin

Nadbytek bilkovin ve stravé podporuje dnu, kornaténi tepen, neurézu, nemoci
ledvin a jater (organismus je pii nadmémém piijmu bilkovin zbytecné zatézovan
dusikatymi metabolity, které se musi ptes tyto organy vyloucit), srdce atd. a v neposledni
mife obezitu, protoZe vysoka spotieba bilkovin vétSinou souvisi s vysokym piijmem tuki
a celkovym vysokym energetickym piijmem. Podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO) je vyskyt rakoviny tlustého stfeva, prsu, prostaty, aterosklerozy a dalSich
civilizacnich chorob tim vyssi, ¢im vys$i je spotifeba bilkovin, zejména Zivocisnych

(SCHUSTER, 2008, s. 6).

3.4.1.1.7 Metabolismus bilkovin

Bilkoviny jsou tedy hlavni stavebni soucéasti bunék, enzymi, hormonli a krve.

Pti traveni se bilkoviny rozkladdaji na aminokyseliny a jsou vstiebavany do krve. V krvi

koluje ve stalém mnozstvi mald ¢ast aminokyselin. Tyto kolujici aminokyseliny jsou

zadrzovany v jatrech a ¢ast se jich zde pouzije k ptestavbé na sacharidy a lipidy. Dalsi ¢ast

aminokyselin projde jatry a krevnim obéhem je zanesena do tkani k vytvofeni tkanovych

bilkovin. Zbyvajici aminokyseliny, které doposud nebyly vyuzity, slouzi jako zdroj
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energie. V jatrech se nasledné tvoii mocovina, ktera je konec¢nou zplodinou metabolismu
bilkovin a je vylucovana v ledvinach. Nejvice se bilkoviny z aminokyselin tvoii u déti,
které rostou a jejichZ hmota télesnych tkani se zvétSuje. U dospélych se pievazné jedna jiz
jen o obnovu opottebovanych tkani. Bilkoviny se v organismu nevytvareji pfeménou
ostatnich zZivin a organismus je ani neumi uchovavat do zasoby. Je proto nutné zajistit
dostate¢ny kazdodenni piijem kvalitnich bilkovin. V détstvi je toto mnozstvi relativné veétsi

nez v dospélosti (MACHOVA, 2002, s. 102).

3.4.1.1.7.1 Poruchy metabolismu aminokyselin

Nékteti 1idé také mohou trpét nesprdvnym metabolismem aminokyselin. Ten se
projevuje nejcastéji chorobami typu fenylketonurie a celiakii.

,,Jedna se o metabolicka onemocnéni, ktera souvisi s prijmem bilkovin. Celiakie je
nesnasenlivost lepku (bilkovina nékterych obilovin). Pokud pacient nedodrzuje
bezlepkovou dietu, trpi prijmy a poruchami vstrebdvani vitaminii a mineralnich latek.
Pri bezlepkové dieté jsou vhodné potraviny z kukurice, ryze, brambor, soji, amarantu,
pohanky a prosa. Alergizuje naopak pSenice, Zito, jeCmen a oves — jim je tieba se vyhybat
a davat pozor i na moznost jejich skrytého vyskytu napriklad v uzenindch. Fenylketonurie
je omemocnéni, pri kterém organismus neumi odbourdvat fenylalanin. Diisledkem je
poskozeni intelektu. Dnes se provddi vySetreni vSech novorozencii, staci pak jen ze stravy
vyloucit zdroj fenylalaninu a dité miize byt zcela v poradku. Pacient, respektive jeho rodice

Jjsou podrobné sezndmeni s vybérem vhodnych potravin® (KUNOVA, 2004, s. 18).

3.4.1.2 Tuky (lipidy)

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin, jsou energeticky nejbohatsi
zivinou (maji zhruba dvojnasobnou energetickou hodnotu nez bilkoviny a sacharidy
akazdy gram tuku dodd télu 9,3 kcal) a patii stejné jako bilkoviny a sacharidy
materidlem naseho téla. Na mnoha mistech urcuji jeho vnéjsi tvar a pomédhaji pokozce pfti
regulaci teploty. Jsou soucasti bunééné membrany kazdé bunky, tvoii vystelku vnitinich
organtl a predstavuji nejvetsi ¢ast tkané. Stifevni sténou piepravuji do krevniho feciste
vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a esencidlni mastné¢ kyseliny. Jsou zdrojem
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cholesterolu, ktery v malém mnozstvi nd$ organismus také potiebuje, nebo rostlinnych
sterolti, které mohou puisobit piiznivé pii zvyiené hlading cholesterolu v krvi (KUNOVA,

2004 s. 22; SCHLETT, 2008, s. 23).

Tuky maji v lidské vyziveé hned nékolik tloh:

- jsou nejbohat§im zdrojem energie ze vSech zivin v nasi vyzive a jsou proto také
nezbytnou soucasti vysokoenergetickych diet, aby strava nebyla p#ili§ objemna

- jsou nositelem tady latek nezbytnych pro lidsky organismus (esencialnich
mastnych kyselin, vitaminii rozpustnych v tucich — A, D, E, K a provitamint
A —karotent; sterold aj.

- dodévaji stravé jemnost chuti a piijemnost pfi Zvykani a polykani

- zlepSuji senzorickou texturu (konsistenci) potravin

- vyvolavaji po urcitou dobu po poziti pocit sytosti (nejdiive ale ptil hodiny
po poziti, coz nezabrani nebezpeci ptilis vysokého pfijmu energie)

- pii tepelné upravé pokrmi znich vznikd ftada latek, které dodavaji
potravinaiskym vyrobkiim a pokrmim charakteristickou vlini a chut’

- snizuji objem stravy bohaté na energii (pozitivni u osob s vysokym vydejem
energie a tedy i s potiebou jejiho vétsiho prijmu)

(BLATTNA, 2005, s. 7-8; PANEK, 2002, s. 77)

3.4.1.2.1 Rozdéleni tuku

Péanek (2002, s. 77-78) uvadi nasledujici moznosti déleni tuki:

Z hlediska vyzivy mizeme tuky délit podle:

1. Suroviny, z niz se ziskavaji
a. Zivocisné tuky a oleje
1. tuky teplokrevnych Zivocichui (kravsky mlécny tuk, vepiové
sadlo, hovézi 1 a dalsi)

il. rybi olej (tuk se ptijima pii konzumu ryb)
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b. rostlinné tuky a oleje
i. olejniny (fepka, soja, slunecnice, podzemnice, bavinik, svétlice,
sezam, olivy, duznina palmy olejné, jadro palmy olejné,
kokosovy tuk)
il. rostlinna masla (kakaové maslo)
2. Podle konsistence
a. kapalné oleje
b. tuhé tuky (sadlo, méslo a dalsi)
3. Podle vyskytu
a. tuky zjevné (tuk, ktery se umyslné pouziva pii kuchynské tprave)
b. tuky skryté (obsazené ve svalové tkani, vejcich, mléku a mlécénych
vyrobcich, pecivu a jinych slozkéch pokrmil)
4. Podle obsahu v potraviné
a. potraviny s vysokym obsahem tuku (tuk dodava vice nez 40 % energie —
vztazeno na hmotnost potraviny) — tucné maso, plnotu¢né mléko,
smetana, ofechy, jemné a trvanlivé pecivo, Cokoldda, majonézy,
smetanové mrazené krémy a dalsi
b. potraviny s nizkym obsahem tuku (mén¢ nez 20 % energie) - vyrobky
z obilovin (mouka, chléb), luSténiny, brambory, zelenina a ovoce,

nec¢okolddové cukrovinky

3.4.1.2.2 Slozeni tuku

Hlavni soucéasti tuki pfijimanych v potravé Cclovéka jsou triacylglyceroly
(triglyceridy), které jsou slouceninou glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny
vyuzivaji buiiky jako zdroj energie a jsou tvoreny uhlikem, vodikem a kyslikem. Chemické
vazby mezi uhliky jsou bud’ jednoduché, dvojné nebo trojné (NEJEDLY, 1997, s. 112;
SCHLETT, 2008, s. 23).

Nyni se budeme vice vénovat problematice mastnych kyselin.
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3.4.1.2.2.1 Mastné kyseliny

Podle toho, zda jsou v mastnych kyselinach chemické vazby uhliku v jednoduché
nebo dvojné ¢i trojné vazbé, se mastné kyseliny rozdé€luji na nasycené (jednoduché vazba)

a nenasycen¢ (jedna dvojna i vice dvojnych vazeb).

3.4.1.2.2.1.1 Nenasycené mastné kyseliny

Podle Blattné (2005, s. 8) se nenasycené mastné kyseliny déli na:

- monoenové (s jednou dvojnou vazbou) — hlavnim zastupcem je kyselina
olejova
- polyenové (s vice dvojnymi vazbami) — které se dale déli na:
- mastné kyseliny Fady n-6 (0-6) — zastupcem je kyselina linolova
- mastné Kyseliny rfady n-3 (®-3) — zéstupcem je kyselina

linolenova

Nenasycené mastné kyseliny jsou povazovany za zdravi prospésné. Maji jednu
(napt. kyselina olejova, erukovd) nebo vice dvojnych vazeb (napi. kyselina linolova,
linolenova, arachidonovd), coz znamend, Ze jedna vazba je vzdy volna a mize reagovat
s jinou latkou — aby ji transportovala, rozstépila, nebo jinak sni reagovala. Cim vice
nenasycenym mastnych kyselin olej nebo tuk obsahuje, tim je jako potravina hodnotné;si.
Nenasycené mastné kyseliny byvaji zpravidla mékkeé nebo tekuté a jsou hlavné rostlinného
puvodu (ofechy, semena, olivy). Nékteré polynenasycené mastné kyseliny si télo vytvofit
neumi a musime je proto Cerpat z potravy a oznacuji se jako esencidlni. Patfi sem ®-6
mastné kyseliny a ®-3 mastné kyseliny. Zdrojem ®-6 mastnych kyselin jsou piredevs§im
olivovy a slune¢nicovy olej, slunecnicova a dynova seminka a vlasské ofechy. Zdrojem
-3 mastnych kyselin jsou s6jové boby, fepkovy olej, Inény olej, Inéné seminko, konopny
olej a ryby. Esencialni mastné kyseliny (kyselina linolova, linolenova, arachidonova) jsou
nezbytné pro nas fyzicky vyvoj, tvoii tkanové hormony, udrzuji pruznost bunécnych stén
inas$i pokozky a zabranuji jejich vysuSeni. Do znacné miry se také podileji na napéti

cévnich stén a funkci nervii a mozku; jejich absence mize u mladeze zpiisobit zastaveni
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rustu. Esencialni mastné kyseliny slouzi také k transportu cholesterolu (SCHLETT, 2008,
s. 24; SCHUSTER, 2008, s. 7).

Pti hydrogenaci (ztuzovani oleji pomoci vodiku) vznikaji znenasycenych
mastnych kyselin tzv. trans nasycené mastné Kkyseliny (trans kyseliny), které se vyskytuji
v mlééném a zasobnim tuku prezvykavcl, v nékterych ztuzenych tucich a v potravinach,
do kterych se tyto tuky ptidavaji. Trans kyseliny ptsobi, pfedev§im z hlediska vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, neptiznivé. Z potravinatskych vyrobkil se trans mastné
kyseliny vyskytuji ve vyrobcich, kde byly casteéné pouzity ztuzené tuky — polevy
na zmrzliny, miisli ty&inky, cukrafské vyrobky, hotové jisky a dalsi (BLATTNA, 2005,
s. 9).

3.4.1.2.2.2.2 Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny (napf. kyselina palmitova, stearovd) jsou povazovany
za zdravi neprospésné. Jsou vétSinou tuhé a obsazené v tucich ZivocisSného pivodu, ale
dale také v kokosovém tuku, ktery se pouziva k vyrobé mrazenych vyrobk, ve fritovacich
olejich a vyrobcich, do kterych se ptidavaji ztuzené tuky, jako jsou suSenky s naplni,
polevy, pecivo zlistového tésta. Vysoky piijem téchto tukl je spojovan s rizikem

srde¢nich chorob a mnoha dal$imi chorobami (SCHUSTER, 2008, s. 7).

3.4.1.2.3 Doporuceny piijem tuku

Energeticky pfijem tuki by nemél piekroc¢it 30 % energie (60-80 g/den
u dospé€lého cloveka), pod 20 % energetického piijmu by vSak klesnout nemél, aby byl
zarucen piijem nckterych nezbytnych latek (esencidlni mastné kyseliny, v tuku rozpustné
vitaminy aj.). V soucasnosti je u nas piijem tukd stile vysoky — kolem 150 % denni
doporucené davky, tj. zhruba 115 g/den. Nejvétsi podil na piekracovani denni doporucené
davky ma tzv. skryty tuk (BLATTNA, 2005, s. 9).

Luhanova (1974, s. 19) uvadi nésledujici tabulku doporuceného piijmu tukl

pro mladsi a starsi déti:
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Tabulka ¢. 4 — Denni doporuéena davka tukit (LUHANOVA, 1974, s. 19)

Vék (roky) | Tuky (g)
Déti
1-2 45
3-6 60
7-10 80
Chlapci
11-14 105
15-18 110
Divky
11-14 85
15-18 80

3.4.1.2.4 Disbalance tuku

Pfi nespravném piijmu tukll ve stravé se mohou vyskytnout riizné zdravotni

komplikace souvisejici bud’ s nedostatkem tukii, nebo s nadbytkem tukdi.

3.4.1.2.5 Projevy nedostatku tuki

,»PFi zvySeném nedostatku lipidii ve stravé a pri vyCerpani zakladnich zasob dochdzi
zejména u deti ke zpomaleni ristu, ubytku na vaze, ke koznim zmeéenam a ke sniZeni

odolnosti proti infekcim* (LUHANOVA, 1974, s. 19).

3.4.1.2.6 Projevy nadbytku tuki

,Vysoka spotreba tukii je spjata s moznosti vaznych nemoci, napr. aterosklerozou,
srdecnim infarktem, cévni mozkovou prihodou, cukrovkou ¢i obezitou. Existuji také diikazy,
Ze rakovina tlustého stFeva, prostaty, délohy, prsu, pankreatu jsou spojeny s vysokym
prijmem tukii a s vysokou spotiebou masa a zivocisnych tukii. Nahradime-li dosavadni
pouzivané tuky a oleje oleji s vysokym podilem mononenasycenych mastnych kyselin,

muzeme tim umrtnost snizit o vice nez 10 % (SCHUSTER, 2008, s. 7).
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3.4.1.2.7 Metabolismus tuku

Tuky jsou v téle soucasti bunck jako jejich stavebni materidl nebo se ukladaji
v podkoznim vazivu a kolem organti jako zasobni tuk, ktery je rezervou energie a ktery se
uvolnuje a spotfebovava pii nedostate¢ném piisunu zivin v potravé. Travenim se tuky Stépi
na glycerol a mastné kyseliny a po vstiebani se z nich jiz ve stén¢ stievni tvoti tuky, které
se lymfatickymi cévami dostdvaji do krve. V 1 litru krve je obsazeno 6 gramu tuku, ale
toto mnozstvi se za n¢kolik hodin po poziti tuki zvySuje a z krve se tuk nésledné dostava
do tukové tkané. Pokud je potfeba tukli, uvolnuji se ztukovych zasob a jsou
transportovany do jater, ktera obsahuji enzym lipazu. V jatrech se tuky Stépi opét
na glycerol a mastné kyseliny a jejich oxidaci se uvoliiuje energie. Tuky mohou vznikat
také ze sacharidii a bilkovin a pfi fizeni metabolismu tukl se nejvice uplatiiuje hormon
tyroxin, ale zasahuji také dal§i hormony (inzulin, hormony kury nadledvinek)

(MACHOVA, 2002, s. 102).

3.4.1.2.8 Zasobni tuk

Jak jsme uvedli vySe, v téle ¢loveéka je ulozeny zasobni tuk, ktery slouzi jako
zasobarna energie pro piipady, kdy télo dostava energie mén¢, nez vydava. Jde vétSinou
o stavy castecného nebo Uplného hladovéni, pfi némz se po del§i dobé muze spotiebovat
az 97 % zasobniho tuku. Ztrata jednoho kilogramu zésobniho tuku poskytne télu kolem
25000 kJ (6000 kcal). Tuky se v téle tvofi také ze sacharidl, proto po poziti vétsiho
mnozstvi sladkosti ¢lovék snadno pfibyvd na vaze, protoZze se piebytecné sacharidy
pfeménuji v zasobni tuk. Zasobni tuk je tvofen hlavné neutrdlnim tukem, tedy
slouceninami glycerolu a mastnych kyselin. Jeho mnozstvi je proménlivé a nestejné
umuzt (15-20 % tuku) a Zen (20-25 % tuku). V téle je zasobni tuk rozlozen na rtznych
mistech, v nejvétsim mnozstvi vSak v podkozi. Je také znamo, ze nékteré mekké organy
(napf. ledviny, o¢ni koule) jsou obklopeny zdsobnim tukem, ktery jim vytvaii mékkou

a pruznou podlozku a mechanicky je chrani (HEJDA, 1985, s. 57-59).
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3.4.1.2.9 Cholesterol

Podle Kunové (2004, s. 24) je cholesterol soucésti tukli zivocisného pivodu.
V rostlinnych potravinach cholesterol nenajdeme. Nejbohatsi na cholesterol je mozecek,
vnitfnosti a jatra (vCetné pastik), uzeniny, vejce (pouze zloutek, bilek je zcela
bez cholesterolu) a maslo. Mnozstvi cholesterolu v mléénych vyrobcich souvisi s obsahem
tuku. Cim vice tuku, tim vice cholesterolu. Denni pifjem cholesterolu by nemél piesahovat
300 mg.

RozliSujeme nekolik typt cholesterolu v krvi. Cholesterol celkovy, LDL cholesterol
(Skodlivy) a HDL cholesterol (prospésny). Cholesterol je pro ¢lovéka zcela nezbytny,
a z tohoto divodu probiha jeho intenzivni tvorba v jatrech (v organismu jsou 2/3 z jater
a 1/3 z potravy) (VITEK, 2008, s. 39).

Kunova (2004, s. 24) uvadi, ze hladina cholesterolu a dalsich tukovych latek v krvi
ma na zdravi zasadni vliv a je spradvnym vybérem stravy dobfe ovlivnitelnd. Doporuc¢ena
hladina cholesterolu je 5 mmol/l.

Dodéva, Ze stejn¢ jako celkovy cholesterol je dilezity pomér mezi HDL A LDL
frakei:

- HDL cholesterol (tzv. hodny) mé byt vyssi nez 1 mmol/l

- LDL cholesterol ma byt naopak nizsi — hodnota nad 3 mmol/l jiz zvySuje riziko

aterosklerdzy

- stejn¢ nebezpeénd jako zvySend hladina cholesterolu je zvySena hladina

triglyceridd (nad 2 mmol/l)

Péanek (2002, s. 94) uvadi tabulku obsahu cholesterolu ve vybranych potravinach
(Ptiloha ¢. 7).

V potravindch rostlinného ptivodu jsou pfitomny tzv. rostlinné steroly, které jsou
schopny snizovat hladinu cholesterolu v krvi. Denni pfijem téchto latek ve stravé
v mnozstvi zhruba 2 g sniZuje hladinu cholesterolu o 10-15 % a tento pokles cholesterolu
by mohl vést také ke snizeni vyskytu kardiovaskuldrnich nemoci. Tohoto faktu vyuzivaji
i vyrobci margarini a proto dnes jiz bézné najdeme na trhu margariny obohacené
o rostlinné steroly, které tak vyrazn¢ pomadhaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi
(VITEK, 2008, s. 39).
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3.4.1.3 Sacharidy (cukry)

Jsou treti z hlavnich zivin a pro organismus pfedstavuji nejvyznamnéjsi zdroj
energie. Pokud se ziskand energie nespotiebuje, ulozi se ve formé tuku. Sacharidy se
mohou v organismu ¢astecné syntetizovat z aminokyselin a glycerolu. Pfi oznacovani
sacharidi se nékdy muzeme setkat spojmenovanim uhlohydraty, uhlovodany nebo
glycidy, tyto nazvy jsou v$ak zastaralé a nemély by se pouzivat (BLATTNA, 2005, s. 10;
SCHUSTER, 2008, s. 8).

Podle Cerného a Trnky (1995, s. 2) maji sacharidy nésledujici biologické vyznamy:

a) jsou stavebnim materidlem vsech rostlinnych bun¢k a tkani
b) jsou dulezitou potravou a zdrojem energie zivocicht i rostlin
c) jsou kli¢ovymi slouceninami pro biosyntézu bilkovin a tukii a dalSich zivotné

dialezitych biochemickych pochodit

3.4.1.3.1 Rozdéleni sacharidu

Sacharidy predstavuji velkou skupinu chemickych latek. Podle chemického slozeni
rozdélujeme sacharidy na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Monosacharidy a disacharidy se oznacuji jako cukry. K sacharidiim patii také alkoholické
cukry tzv. polyoly, které se vyskytuji v ovoci — napf. sorbitol. (BLATTNA, 2005, s. 10;
KOMPRDA, 2007, s. 53).

Mezi monosacharidy fadime napf. glukézu (hroznovy cukr), fruktézu (ovocny
cukr) a galaktézu. Glukdza a fruktdza se ziskavaji hlavné z ovoce, bobulovin a slazenych
napoju, volna galaktoza je vzacna. Hlavnimi disacharidy jsou sacharoza a laktéza, maltdza
se vyskytuje predevSim v glukézovych sirupech. NejdulezitéjSimi oligosacharidy jsou
rafinoza, stachydza a verbaskoza (vyskytuji se v occe a fazolich) a fruktooligosacharidy
a fruktany, jejichz nejvydatnéj§im zdrojem je cibule, Cesnek, artyCoky a cekanka.
Nejznaméjs$im fruktanem je inulin. Polysacharidy se déli na Skrob a neSkrobové
polysacharidy (potravni vlaknina), mezi néz patii celuloza. Hlavnim zdrojem
neskrobovych polysacharidii jsou stény bunék. Piijem neSkrobovych polysacharidi se
zvySuje pridanim aditiv na bazi polysacharidi. Tato aditiva se tvofi z gum a sliz, které se
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pfirozené vyskytuji v nékterych potravinach rostlinného ptivodu (KVASNICKOVA, 2000,
s. 7-8).
Péanek (2002, s. 69-70) uvadi nasledujici déleni sacharidi z hlediska jejich funkce

ve vyZive:

Podle vyuzitelnosti:

1. sacharidy vyuzitelné
a. né&které polysacharidy (Skrob, glykogen jaterni a svalovy)
b. nékteré oligosacharidy, hlavné disacharidy (sachar6za, maltdza, laktoza)
c. vétSina monosacharidl (glukéza, fruktdza, ribdza)
d. né&které derivaty sacharidii (sorbitol)

2. sacharidy Spatn¢ vyuZzitelné
a. z monosacharidi xyl6za a arabin6za
b. nékteré oligosacharidy (rafindza, stachy6za nebo galaktoinozitol)
c. polysacharid inulin (polyfruktosan)

3. sacharidy nevyuZzitelné

monosacharidy (mandza, sorbdza)

b. polysacharidy
c. celuloza, hemiceluldzy, pentozany
d. rezistentni Skrob
e. pektiny
f. chitin

Kvasnickova (2000, s. 8-9) rozd€luje sacharidy podle fyziologického hlediska
stravitelnosti v tenkém stfevé na stravitelné a nestravitelné. Nestravitelné mohou byt jak
oligosacharidy, tak polysacharidy. Podle rychlosti absorpce v tenkém stfevu se urcuje
obsah glukozy v krvi (glykemicky index), a tim potfeba inzulinu. Diive se predpokladalo,
ze polysacharidy absorbuji pomaleji nez monosacharidy, nové se vSak zjistilo, Ze Skrobnaté
potraviny dévaji nejriznéj$i hodnoty glykemického indexu (od nizkého az po vysoky).
Fruktoza zptsobuje velmi nizkou glykemickou odezvu a sachar6za dava nizs$i odezvu nez
velmi snadno vyuzitelné formy Skrobu.

Vice se problematice glykemického indexu budeme vénovat v kapitole Glykemicky
index.
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3.4.1.3.1.1 Sacharoza

Nase prace je zaméfena na disbalanci zdkladnich zivin ve vyzivé déti starSiho
Skolniho véku, a to se zamétenim na sacharidy. Budeme proto nyni vénovat ponékud vice
pozornosti také sachardze, protoze predevsim ta se do zna¢né miry podili na zvySeném
piijmu sacharidi ve vyzive déti.

Donedavna patfila sachar6za k malo vyznamnym slozkam stravy. AvSak zasluhou
ristu zivotni Grovné a postupné zmény kuchyné spotieba sacharézy vyrazné stoupla
a pfispélo k tomu zejména rozsifeni péstovani cukrové titiny a cukrové fepy a jejich
zpracovani v cukrovarech. Dnes ¢ini ro¢ni spotfeba asi 40 kg na osobu. VétSinu spotteby
tvoifi tzv. skryty cukr, tj. cukr v nealkoholickych napojich, riznych sladkostech,
konzervarenskych vyrobcich z ovoce aj. Hlavnim ditvodem vysokého konzumu sacharézy
je také sladka chut, kterou potravinam dodava a ktera je velmi zadana (BLATTNA, 2005,
s. 11; PANEK, 2002, s. 72).

Sachar6za je koncentrovany zdroj energie a neobsahuje Zadné vyZivové cenné
slozky. Je rychle vyuzivana, takze predstavuje uréitou zatéZ pro organismus. Stépi se
v travicim systému na glukézu a fruktézu, pficemz metabolismus glukoézy télo reguluje,
kdezto fruktéza se vstiebava az po preméné na glukézu. Nema tedy vliv na regulacni
mechanismy, které vyvoldvaji pocit hladu a miize vést k nadmérnému piijmu stravy, a tim
1 k pfebytecnému piijmu energie. Mald ¢ast nadbytecné sachardzy se preménuje v tuk.
Sachar6za je také nezadouci tim, Ze ji mikroorganismy ustni dutiny rychle (béhem 20
minut) metabolizuji za vzniku organickych kyselin, které mohou narusit povrch zubni
skloviny. Tim podporuje vyvoj zubniho kazu a zvétSuje také navyk na sladkou chut), a tak
se stava pravidelné vyZadovanou slozkou potravy, pficemz hlavné malé déti si navykaji

na stale vy3si koncentrace (PANEK, 2002, s. 72).

3.4.1.3.1.2 Vlaknina

Jiz bylo zminéno, ze mezi neskrobové polysacharidy patii potravni vldknina. Pod
pojem potravni vldknina zahrnujeme celulozu, hemicelulézu, pektin, lignin a nékteré dalsi
polysacharidy. Vldknina nemuze byt v zazivacim traktu ¢lovéka natrdvena a vyuzita jako

zdroj energie, pesto ma pro zdravi ¢lovéka velky vyznam (VITEK, 2008, s. 31).
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Vldkninu délime podle jeji rozpustnosti v trdvicim Ustroji na vlakninu rozpustnou
a nerozpustnou. Rozpustna vldknina mé schopnost vazat vodu a navozuje tedy vétsi pocit
sytosti, navic ovliviiuje hladinu cukru v krvi a nékteré druhy vlakniny (naptiklad ovesné
beta-glukany) i hladinu krevniho cholesterolu. Typickym piikladem rozpustné vldkniny je
pektin a psillium, jejichz zdrojem je ovoce a zelenina, ¢aste¢né obiloviny. Nerozpustna
vlaknina zlepSuje stfevni peristaltiku, protoze urychluje prichod traveniny zazivacim
systémem. Naprosto nutnou podminkou je vSak dodrZeni pitného rezimu, jedin¢ tak mlze
vldknina, at’ uz z potravy nebo dopliikd, plnit svoji roli. Mezi vlakninu nerozpustnou patii
napf. celuléza a lignin, jejichz zdrojem muize byt celozrnné pecivo, miisli, ryze natural,
celozrnné téstoviny, lusténiny. Velmi vysoky obsah vldkniny méa Inéné seminko nebo
pSenicné klicky (lze je pfidavat do mnoha pokrmil). Nedostatek tohoto typu vladkniny je
jednim z faktorli, které podporuji vznik zacpy. (KUNOVA, 2004, s. 31; VITEK, 2008,
s. 31).

Zdrojem vladkniny jsou jen potraviny rostlinného ptivodu, zivo¢isné potraviny
vldkninu neobsahuji. Rostlinné potraviny navic krom¢ vladkniny obsahuji i fadu dalSich
preventivnich vyzivovych slozek, jako jsou vitaminy, minerdlni latky a latky
fytoprotektivni, které vétSinou plsobi jako antioxidanty (brani vzniku mnoha civilizacnich
nemoci). Denni pfijem vladkniny by mél dosahovat 20 az 30 g, u nas je pfijem podstatné
mensi (odhaduje se na 10 az 15 g). Pfijem vyS$i nez 60 g je v naSich podminkach neucelny,
naopak miize zpuisobit snizenou resorpci zivin a popiipadé i prijem (KUNOVA, 2004,

s. 31; PANEK, 2002, s. 71).

3.4.1.3.2 Doporuceny prijem sacharidii

Sacharidy nepatii striktn€ vzato mezi ,.esencidlni Ziviny, nebot' organizmus
¢lovéka ma moznost jejich syntézy z aminokyselin a glycerolu. Denni piijem sacharid
zavisi na mnoha faktorech, ale obecné se doporucuje, aby zcelkového denniho
energetického piijmu sacharidy tvofily 55-60 % a podle nejmoderngjSich vyzivovych
doporuceni az 80 % (KOMPRDA, 2007, s. 63; SCHUSTER, 2008, s. 8).

Kunova (2004, s. 28) urcuje minimalni denni pfijem sacharidii na 50 g, pficemz

horni hranici je 500 g a vétSina lidi ma piijem sacharidi v rozmezi 100-300 g za den.
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3.4.1.3.3 Disbalance sacharidu

Nedostatek nebo nadbytek sacharidi ve vyzivé cloveéka ssebou nese tadu
komplikaci. V nekterych ptipadech se mohou vyskytnout poruchy metabolismu glukozy
a laktozy, které také vedou k nemalym zdravotnim nasledkim. Jednotlivé zdravotni

nasledky se vam nyni pokusime vice pfiblizit.

3.4.1.3.3.1 Projevy nedostatku sacharidi

Pti nedostatku sacharidi dochazi k odbouravéani tukovych zasob, ¢ehoz vyuzivaji
nckteré¢ redukeni diety, a soucasné se vyrazné odbourdvaji i tkdnové bilkoviny (ubytek
svalové hmoty). Pokud je vSak pfijem sacharidi extrémné nizky, dochdzi i k piekyseleni
organismu a negativnimu ovlivnéni psychiky. K prevenci projevii nedostatku sacharidi
postaduje piijem 50 az 100 g sacharidti za den (KUNOVA, 2004, s. 28; PANEK, 2002,
s. 71).

3.4.1.3.3.2 Projevy nadbytku sacharidi

Nadmeérny ptivod sacharidi vede k hromadéni energie do tukovych zasob i tehdy,
je-li tuku ve stravé pomérné malo. Vysokosacharidova strava tak po Case vede k obezité
nebo k poruse glukézové tolerance, az vzniku cukrovky (Problematika téchto onemocnéni
bude popséana v kapitolach Nadvaha a obezita a Cukrovka - diabetes mellitus.) (KUNOVA,
2004, s. 28; PANEK, 2002, s. 71).

Zejména na sacharozu si muze Cclovék vypéstovat zavislost a vétSina
cukrovinkovych pochoutek se skldda pravé z cukru. Jak jiz bylo vySe uvedeno, cukr
zvySuje hladinu glukézy v krvi, a ta se nasledné zase rychle snizi a dochazi tak ke kolisani,
které vyvolava nezvladatelnou chut’ na jesté vice cukru a ta, pokud neni utéSena, vede
k unavé, nervozit¢ a bolestem hlavy. Rafinované sacharidy obsahuji jen malo vitamint
fady B, a pokud télu tyto vitaminy schazeji, mtze to vést az k travicim porucham. Vime, ze
vysoky piijem jednoduchych sacharidi je také rizikovy pro vznik zubniho kazu

(SCHLETT, 2008, s. 28).
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3.4.1.3.4 Metabolismus sacharidu

vvvvvv

energie. Co se tykd jejich trdveni a vstfebavani, monosacharidy se travi velice rychle
a vstiebavaji se takika pifimo do krve, traveni disacharidl je uz naro¢néjsi, ale neda se
srovnavat s naroCnosti S$tépeni polysacharidd. Pfi traveni polysacharidi enzymy Skrob
uvolni a rozstépi na molekuly glukozy, protoze jen ty mohou proniknout klky stifeva
do krve. Glukoza je nasledné travena a regulovana inzulinem a vratnicovou Zilou se
dostava do jater a zde se pfeménuje v zasobni cukr (glykogen), ktery je k dispozici
pro potiebu vSech tkani. Pokud je tfeba, pfeméni se opét v glukozu a odchazi do krve.
I ve svalech se tvofi malé mnozstvi glykogenu, ktery slouzi jen jako rezervni energie pro
svalovou praci. Ze sacharidli se energie uvoliiuje pomoci oxidace, pfi¢emz vznikd oxid
uhli¢ity a voda. Zasoba glykogenu v téle se pohybuje kolem 400 g a u déti je zasoba
vzhledem k mén¢ vyvinutym jatrim a svalim mensi. Pfi intenzivni svalové praci se muze
zasoba glykogenu vycerpat i za dvé hodiny, a proto se vtéle vytvaii glykogen také
z bilkovin a tukil. Naopak se také pfijaté sacharidy mohou v téle pfeménit na zasobni tuk,
k ¢emuz dochézi tehdy, vydava-li organismus mensi mnozstvi energie, nez kolik ji pfijme
v potraveé. V krvi se udrzuje stala koncentrace glukozy, kterda se nazyva hladina cukru
(glykémie) a ¢ini asi 3,5-6,7 mmol/l, tj. asi 1 gram glukoézy v 1 litru krve. Glykemie stoupa
po jidle a snizuje se pfi télesné praci. Za stalost glykemie zodpovidaji hormony inzulin
a adrenalin (MACHOVA, 2002, s. 101; SHARON, 1994, s. 27; SCHLETT, 2008, s. 28).
Jak jiz bylo vySe zminéno, mize pii metabolismu sacharidd dochazet

k nasledujicim dvéma porucham.
3.4.1.3.4.1 Poruchy metabolismu glukozy

Porucha metabolismu glukézy se projevuje jako tUplavice cukrova (cukrovka)
neboli diabetes mellitus. Pti 1é¢bé diabetu mellitu vyuzivame vzdy diabetické diety se

standardnim mnozstvim sacharidd, které se pocita podle potieby energie.

Této problematice se budeme vice vénovat v kapitole Cukrovka - diabetes mellitus.
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3.4.1.3.4.2 Poruchy metabolismu laktozy

»V populaci, zejména dospélé, se vyskytuje pomeérné casto. Takto postizeny
organismus ma nedostatek enzymu (laktazy), ktery stepi mlécny cukr (laktozu) na glukozu
a galaktozu. Tato nesnasenlivost se projevuje vétSinou poté, co clovek vypije sladké
(nezakysané) mléko. Nastavaji bolesti bricha, nadymani, prujmy. Obtize nejsou
pri konzumaci zakysanych mlécnych vyrobkii (jogurty, kefiry, zakysy), proto by jim lidé
s timto problémem méli davat prednost. Pokud prechod na kysané mlécné vyrobky
nepomaha, teprve pak je mozno pomyslet na alergii na mlécnou bilkovinu (ta je vsak

mnohem méné castda a vétsinou se projevi v mladsim véku)* (KUNOVA, 2004, s. 30).

Panek (2002, s. 74) dodava, ze primarni vrozend laktdézova intolerance je
nebezpecna hlavné u novorozencill. Proto jsou dnes na trhu mlééné piipravky neobsahujici
laktézu. Mulze byt predem hydrolyzovéna, odbourdna fermentaci nebo nahrazena

sachardzou.

3.4.1.3.5 Glykemicky index

V krvi je vzdy pritomno ur€it¢é mnozstvi glukézy (cukru), které mize pohotove
zasobit mozek, svaly a ostatni organy energii. Toto mnozstvi glukdzy by mélo byt stabilni,
ovSem casto dochézi k tomu, ze se po poziti urCité sacharidové potraviny hladina glukézy
zvy$i. Normalni hladina glukézy v krvi se pohybuje mezi 4,0 az 5,5 mmol/l (0,7 az 1,0 g/l).
Jestlize tato hladina stoupne nad 8,0 mmol/l (1,5 g/l), mluvime o hyperglykemii. Nastava
po piijmu vétstho mnozstvi glukézy (ale i Skrobu a jinych sacharidli) v potravé nebo
pii poruchdch metabolismu glukozy (u diabetu mellitu). Pokud naopak obsah glukézy
v krvi klesne pod 4,0 mmol/l (0,7 g/l), mluvime o hypoglykemii. Nastava pii ndhlém
vys$§im vydeji energie nebo poruSe dietniho reZimu u pacientd s cukrovkou lé¢enou
inzulinem nebo peroralnimi antidiabetiky. Jestlize glykemie klesne pod 2,5 mmol/l (0,4
g/1), mize dojit k bezvédomi s ohrozenim zivota nemocného, jde o stav, ktery je nutny
velmi rychle fesit (PANEK, 2002, s. 73).

Glykemicky index udava obsah glukozy vkrvi a také to, do jaké miry je
sacharidova potravina schopna tento obsah ovlivnit. Jak jiz bylo vySe zminéno, dfive se
tradoval nézor, ze Skrob vyzaduje relativné dlouhou dobu pro traveni, coz se pfizniveé

projevuje na obsahu glukozy v krvi (nizka hladina). Pfedpokladalo se, Ze sacharidy nizké
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molekulové hmotnosti (glukéza, sachardza) se travi a absorbuji rychle a zplsobuji vyssi
hladinu glykémie. Pozdéji se vSak ukazalo, ze velikost molekuly u sacharidii neni tim
spravnym meéfitkem. Potraviny obsahujici Skrob mohou zvySovat glukézu v krvi s riiznou
rychlosti. Napft. skrob v bramborach, véts§in€é druhi chleba a snidanovych ceredliich se travi
a absorbuje rychle a zvysSuje hladinu glukozy v krvi stejné nebo dokonce i vice nez
sachar6za. Naproti tomu lusténiny, téstoviny a urcité ryzové nebo cerealni vyrobky na bazi
neporusenych zrn vyvolaji nizsi hladinu glukézy v krvi (KVASNICKOVA, 2000, s. 50-
51).

Pokud dojde ke zvySeni hladiny cukru v krvi, dojde také k vyplaveni hormonu
inzulinu ze slinivky bfis$ni, a ¢im vice hladina cukru po jidle stoupne, tim vice inzulinu je
zapotiebi. Dochdzi tak ke stfidani velmi vysoké a velmi nizké glykemie, a to je
pro organismus velky napor. Chronickd konzumace potravin s vysokym glykemickym
indexem zvySuje pravdépodobnost vzniku kardiovaskularnich chorob, diabetu II. typu
anekterych typti rakoviny (stfev, prsu). Vede také k nadmérnému uklddani tukovych
zasob, a k obezité, protoze inzulin je ,tukotvorny* hormon. Prudké zvyseni hladiny cukru
vkrvi po jidle vede také k poklesu HDL (hodného) cholesterolu, zvySeni hladiny
triglyceridi (tukové latky, jejichz vyssi hladina je rizikem) v krvi a stoupd tendence
k tvorbé nebezpecnych krevnich srazenin. Nadmérny pokles hladiny cukru v krvi
zpusobuje hypoglykemii, kterd je doprovazena nepiijemnymi pocity podrazdénosti,
nervozity ¢i hladu, coz miize mit negativni dopad na psychiku citlivéjSich lidi.
Podrazdeénost a pocit hladu vede k dalsi konzumaci vétSinou sladkého, které cloveka sice
téchto nepfijemnych pocitl zbavi, ale opét rozhoupe hladinu cukru v krvi. V takové situaci
je obtizné soustfedit se na naro¢nou praci i dobfe vychazet s okolim (KUNOVA, 2004,
s. 35).

Glykemicky index se zjiStuje tak, Ze je testovanym osobam odebrana nejprve
glykemie nalacno a pak podana testovana potravina. Ta musi obsahovat 50 g sacharidu.
Poté se kazdych 15 minut v prvni hodin¢ a 30 minut ve druhé hodiné sleduje hladina cukru
v krvi. Nakonec se hodnoty vynesou do grafu a porovnaji s referen¢ni potravinou (pouziva
se glukoza nebo bily chléb). Tim ziskame hodnotu glykemického indexu (KUNOVA,
2004, s. 36).

Obecné lze tedy potraviny dé€lit na potraviny s nizkym, stfednim a vysokym
glykemickym indexem. Kunovéa (2004, str. 37-39) uvadi nasledujici pfehled potravin
a jejich rozdeleni podle glykemického indexu (Ptiloha €. 8).
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3.4.1.3.6 Nahradni sladidla

Nekteti lidé (napf. diabetici) nesnasi vétsi mnozstvi glukozy a fada lidi omezuje
pfijem sacharidli z dietnich divodi. Ptfesto ma clovek pfirozeny sklon ke sladkym
pokrmtim. Proto byla vyvinuta rizna nahradni sladidla s nizSim obsahem energie, bud’
na bazi cukrli, nebo sladidla synteticka. Oba typy sladidel jsou vhodné i pro diabetiky, ale
maji uréita omezeni. Vyhodou je, Ze tato sladidla nepodporuji vznik a vyvoj zubniho kazu
(PANEK, 2002, s. 75).

Nahradni, nékdy téZ nazyvana uméla, sladidla se pouZivaji jiz od roku 1879. Zadné
z nich vSak nema upln¢ idedlni vlastnosti, tak jako fepny cukr. Néktera jsou silné sladiva,
ale maji pachuté (sacharin), u jinych je relativné mala bezpe¢na davka a musi se
kombinovat s jinymi (cyklamat, sacharin), jin4 sladidla nejsou tepeln€ stabilni a nehodi se
napiiklad na pecCeni (sladidla na bazi aspartamu). Pro vSechny nahradni sladidla je
stanovena hodnota ADI (maximalni denni pfipustna davka). Sladidlo s nejvy$sim dennim
limitem, a tedy nejbezpecnéjsi, je aspartam, protoZze je slozen ze dvou aminokyselin, které¢

se vyskytuji i v b&zné stravé (KUNOVA, 2004, s. 29).

3.4.2 Mikronutrienty (vedlejs$i Ziviny)

Jak je nam jiz zndmo, mezi zdkladni slozky vyzivy patii Ziviny hlavni
(makronutrienty), ziviny vedlejsi (mikronutrienty) a voda. V této kapitole se pokusime vice
priblizit problematiku mikronutrientii a vody.

Podle Panka (2002, s. 18) patii mikronutrienty do skupiny esencidlnich latek, coz
jsou latky pro Zivot nezbytné, ale lidsky organismus je neumi sdm syntetizovat a musi je
pfijimat potravou. Jsou soucasti enzymi a jinych biologicky velmi aktivnich latek. Denni
potfebna davka predstavuje fadové miligramy, desitky miligramt, ale u nékterych
mikronutrientl jen stovky nebo desitky mikrogramu. Patii sem vitaminy, mineralni latky

a stopové prvky.
3.4.2.1 Vitaminy
Lidsky organismus potfebuje vitaminy jen v nepatrném mnozstvi, ale piesto je

pro néj jejich pifjem Zivotné dilezity. Clovék si bohuZel nedokaZze vitaminy sam vytvofit
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(krom¢ vitaminu D) a musi je piijimat v potravé. Diky vitaminim mohou fungovat
enzymy, hormony a také s jejich pomoci dochazi k likvidaci nebezpecnych volnych
radikall. Nedostatek zpiisobuje avitamindzu a hypovitamindzu. Avitaminoéza ma pro kazdy
jednotlivy vitamin rizny soubor pfiznakii a v dnesni dobé se ve vyspélych zemich
prakticky nevyskytuje. Naopak hodné lidi trpi mirnym nedostatkem vitamini
(hypovitaminézou). Mezi prvni projevy nedostatku vitamin muizeme zafadit Unavu,
zhorSeny stav pleti nebo vlasti, mirné poruchy ndlady apod. Mezi dalsi projevy nedostatku
patii vznik chorob srdce a cév, onkologickych onemocnéni nebo onemocnéni pohybového
aparatu (KUNOVA, 2004, s. 40).

Aby se negativnim dopadim nedostatku piredeslo, je zapotfebi konzumovat
v dostatecném mnozstvi denné Cerstvou zeleninu a ovoce, potraviny dlouho neskladovat
a Setrn€ je upravovat v domdcnosti. Je ale dulezité uvédomit si, Zze nedostatek vitaminil
nemusi vzdy pramenit z jejich nedostateéného privodu, ale miize se objevit porucha jejich

vstiebavani (KUNOVA, 2004, s. 40, PETRASEK, 2004, s. 56).

Podle Schletta (2008, s. 32) odvedli védci ve vyzkumu vitamint v posledni dobé
velky kus préace a podaftilo se jim mnohé jejich ucinky objasnit a dokonce objevit i ti¢inky
nové. Dfive jsme se mohli setkat s tfidénim, které pojednavalo o 13 vitaminech, ale dnes
uz vime, ze kazdy z nich obsahuje vlastni podskupinu. V dne$ni dobé& je zndmo jiz vice nez
20 vitaminQ jen ve skupiné¢ B, znacné se 1iSi 1 Ginky Ctyf vitamini D a rozliSujeme
dokonce né€kolik set velice rozdilnych betakarotent, které se diive vSechny povazovaly
za prekurzor vitaminu A. Existuje nékolik stovek latek, které v organismu pusobi jako
vitaminy a setkdvame se stim, Ze se vitaminy misto pismen zacinaji oznacovat

chemickymi nazvy (SCHLETT, 2008, s. 32).

Vitaminy se daji rozdélit do dvou hlavnich skupin:

- vitaminy rozpustné v tucich - hydrofilni

- vitaminy rozpustné ve vode¢ - lipofilni

Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitamin A, D, E, K. Vitamin A se oznacuje -
retinol, vitamin D - kalciferol, vitamin E - tokoferol a vitamin K - fylochinon. Vyhodou
vitaminl rozpustnych v tucich je to, Ze si télo dokaze vytvofit jejich zdsobu a nemusime je
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doplnovat denné. Hrozi nam ovSem to, Ze se jimi mizeme predavkovat (hypervitamindza,
zejména u vitaminl D a A), k ¢emuz ale dochézi vétSinou jen pifi nerozumném uzivani
doplitkovych preparati (KUNOVA, 2004, s. 41, SCHLETT, 2008, s. 30).

Vitaminy rozpustné ve vodé tvofi vitaminy skupiny B a vitamin C. Tyto vitaminy
bychom m¢éli dopliovat denné a jejich ptipadny prebytek se ztéla odstrani moci.
Do vitamint skupiny B se fadi vitamin B; (thiamin), B, (riboflavin), B; (niacin),
Bs (kyselina pantotenovd), Bs (pyridoxin), biotin, B, (kobalamin), kyselina listova.
Vitamin C se oznacuje jako kyselina askorbova (KUNOVA, 2004, s. 41; SCHLETT, 2008,
s. 31).

Blattna (2005, s. 14-15) uvadi stru¢ny piehled zdrojh a funkei vitaminil (viz Ptiloha
. 4).

Podle Petraska (2004, s. 54-55) ma nedostatek nebo nadbytek jednotlivych

vitamind rizné nasledky pro organismus. U nasledujicich vitamint uvadi néktera rizika:

- Nedostatek vitaminu A zplisobuje Seroslepost, poruchy kiize. Nadbytek se
projevuje bolesti hlavy, kloubl apod.

- Nedostatek vitaminu D vede ke kostnim postizenim, v nékterych ptipadech az
k rachitis (kfivici) u déti, ¢i k lamavosti kosti. Nadbytek zplisobuje zazivaci
potize a omezeni funkce ledvin.

- Nedostatek vitaminu E piisobi poruchy ristu, svalovou dystrofii a anémii.

- Nedostatek vitaminu K postihuje srazlivost krve.

- Nedostatek vitaminu B; zpasobuje nemoc beri-beri (otoky, poruchy nervi,
ubytek svalll) a neuritis (zanét nervi).

- Nedostatek vitaminu B, zplisobuje zanét sliznic.

- Nedostatek vitaminu B¢ vede ke kie¢im, zménam na kdzi a sliznicich.

- Nedostatek vitaminu By, zplsobuje tézkou anémii a postizeni nervi v oblasti
mozku.

- Nedostatek niacinu vede ke koznim nemocem, demenci, porucham srdec¢nich
a mozkovych funkeci.

- Nedostatkem kyseliny listové je chorobna krvetvorba.

- Pfinedostatku biotinu je narusena tvorba bilkovin.

- Nedostatek kyseliny pantotenové zplisobuje zanét kiize a poruchy ledvin.
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- Nedostatek vitaminu C se projevi ve vétsi krvacivosti dasni a zhorSeném hojeni

ran.

K rizikové skupiné, u které se nedostatek nckterych vitaminii zejména projevuje,
patii mladez a déti. Je dulezit¢ dbat na spravnou skladbu vitamind v jejich vyzive,
a to zejména na zvySenou spotiebu vitaminti B, C, D a E. Zvlasté ohrozené jsou divky,

které casto hladovi, aby nepfibraly, a celkové jedi jen jednostrannou stravu (SCHLETT,

2008, s. 34).

3.4.2.1.1 Latkova pFreména vitamini

Vitaminy organismus potfebuje k zajisténi pribéhu mnoha metabolickych d&u.
Nejsou zdrojem energie a neslouzi ani jako stavebni latky, ale jejich vyznam spociva
v usmérnovani (katalyzovani) biochemickych pfemén v bunikdch pro zabezpeceni jejich
ristu a premény. Vitaminy musime ve velmi malych mnozstvich pfijimat denné.
Nedostatek vede k porucham metabolismu a ke vzniku fady chorob. Jak jiz bylo zminéno
vyse, naprosty nedostatek vitaminii se nazyva avitamindza a ¢asteény hypovitamindza.
Zdrojem vitaminl je predevSim rostlinna strava a nékteré jsou v rostlinich obsazeny
v neucinné form¢ jako provitaminy a z nich si pak organismus dovede U¢inné vitaminy

vytvofit (MACHOVA, 2002, s. 105).

3.4.2.2 Mineralni latky a stopové prvky

Stejné tak jako jsou pro nas§ organismus vyznamné vitaminy, jsou pro n€j vyznamné
1 mineralni latky a stopové prvky, které si naSe t€lo nedokaze samo vyrobit, a proto mu je
musime dodavat v potrave.

Mineralni latky obsahuji vSechny télesné tkan¢€ a tekutiny a jsou soucasti kosti
a zubl, vaziva, svalil, krve a nervovych buné¢k a tvoii skoro 5 % télesné hmotnosti. Nase
télo obsahuje asi 1 az 1,5 kg véapniku, 700 az 850 g fosforu, 150 az 300 g siry, 140 az 180 g
drasliku, asi 80 g chloru, 70 az 90 g sodiku a asi 30 g hot¢iku. K minerdlnim latkam se
pridavaji stopové prvky, které v celém téle nevazi vice nez 10 g. Mezi tyto prvky patii
zejména zelezo (5 g), fluor (2,5 g), zinek (2,5 g) a v menSich mnozstvich se pak objevuji
méd, selen, mangan, j6d, molybden, chrom a kobalt (SCHLETT, 2008, s. 35).
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Krom¢ toho, Ze jsou mineralni latky v téle obsazeny jako soucast kosti, zubi, svall
apod., v rozpusténé formé¢ pak fidi fyzikalni a chemické procesy v télesnych tekutinach
a bunikach a reguluji hospodateni téla s vodou. Mineralni latky a stopové prvky jsou také
nedilnou soucasti naSich travicich §tav, umoznuji vstiebavani zivin sttevni st€énou do krve
a zabranuji pronikdni jedd. Podle nejnovéjSich vyzkumnych studii maji také ochrannou
funkeci proti rakoviné (SCHLETT, 2008, s. 35-38).
zavisi na jejich mnozstvi v plade. Nejsnadnéjs$i cestou jak dostat do téla dostatek
mineralnich latek je tedy konzumace zeleniny. Zeleninu bychom méli konzumovat nejlépe
v syrovém stavu, piipadné Setrn¢ upravenou. Pfi primyslovém zpracovani (jemné mleti
obili, loupéni a lesténi ryZe apod.) potravin dochdzi k nejvétSsimu ni¢eni mineralnich latek,
stopovych prvkl a samoziejmé i vitamini (SCHLETT, 2008, s. 38; SCHUSTER, 2008,
s. 9).

Podle Blattn¢ (2005, s. 16-17) se zhlediska vyzivy vétSinou zabyvame
doporu¢enymi dennimi davkami jen u malé skupiny latek, mezi které patii nasledujicich

7, jejichz zdroje a funkce uvadi v tabulce (Ptiloha ¢. 5).

Co se tyka ohrozeni déti pti nedostatku n€které mineralni latky nebo stopového
prvku, nejvice rizikovym se jevi nedostatek vapniku, jelikoz déti a mladez prozivaji obdobi
rustu, a praveé vapnik se podili na tvorb¢ kosti, zubt a dal$ich fyziologickych procesti.

Kunova (2004, s. 45) uvadi nésledujici tabulku optimdlniho denniho pfijmu

vapniku:

Tabulka ¢. 5 — Optimélni denni pifjem vapniku (KUNOVA, 2004, s. 45)

Skupina Opti,mz'll’ni denni pFijem
vapniku v mg/den
Déti 1-5 let 800
Déti 6-10 let 800-1200
Dospivajici 11-24 let 1200-1500
Muzi 25-65 let 1000
Muzi nad 65 let 1500
Zeny 25-50 let 1000
Zeny nad 50 let 1500
Zeny téhotné a kojici 1200-1500
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3.4.2.2.1 Metabolismus mineralnich latek (soli)

Co se tykd obsahu soli v organismu, od narozeni do dospélosti se zvétsi asi 30-
40krat, coz znamen4, Ze jejich piijem je vétsi nez vydej. Dillezité mineralni latky pro nas
organismus jsou piedevSim sodik, draslik, vapnik a hoicik, jejichz soli ovliviiuji
nervosvalovou drazdivost. Pro organismus dulezity je také chlor, fosfor, sira a stopové
prvky (Zelezo, méd, jod, fluodr, kobalt, zinek, mangan, arzén aj.). Metabolismus sodiku,
drasliku a chloru je fizen pfedev§im hormony kiiry nadledvinek a metabolismus vapniku je

fizen parathormonem piititnych tlisek (MACHOVA, 2002, s. 103).

3.4.2.3 Voda a pitny rezim

Kromé jiz vySe zminénych makronutrienti a mikronutrientt je ve vyzivé cloveka
nezbytnou slozkou voda.

Voda je pro Clovéka velmi dillezita a bez jeji delsi absence by nedokazal Zit.
Nejvice vody je v bunkdach, ale vodu obsahuji 1 tekutiny v mimobunééném prostiedi.

Podle Blattné (2005, s. 18) rozbory télesného slozeni ¢loveéka ukazuji, ze vice nez
50 % telesné hmotnosti cloveka tvofi voda. Muzi maji v téle vétsi mnozstvi vody nez zeny
a iu déti je procento vody v téle vySsi. T¢lesné slozeni kojencii tvoii az ze 75 % voda,
u déti Skolniho v€ku se uvadi, ze u chlapct je asi 64 % télesné hmotnosti tvofené vodou,
u dévcat je to asi 53 %. Denni bilance (ptijem-vydej) tekutin je u déti 2 az 5x vétsi nez
u dospélych. Denni potieba vody se s vékem na kilogram hmotnosti postupné snizuje.
Naopak se potieba vody pfirozené zvySuje napi. pii zvySeni télesné teploty, zvySeném
poceni, prohloubeném dychani v suchém prosttedi apod.

Machova (2002, s. 103) v nasledujici tabulce znazornuje doporucené denni

mnozstvi vody, které se s vékem méni:
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Tabulka €. 6 — Denni potieba vody (ml) na kg té€lesné hmotnosti za 24 hodin za normalnich
podminek (MACHOVA, 2002, s. 103)

Vék | Hmotnost (kg) | Potireba vody (ml/kg)
3 dny 3,0 80-100
3 mésice 5.4 140-160
1 rok 9,5 120-135
4 roky 16,2 100-110
10 let 28,7 70-85
14 let 45,0 50-60
18 let 54,0 40-50
dospély 70,0 21-43

O problematice pitného reZimu jsme se zmifiovali v kapitole Problematika vyzivy
a pitného rezimu u zaka starsiho Skolniho véku, takZe jiz vime, Ze je nutné piijem tekutin
hlidat.

V ptipad¢ nedostatecného piijmu vody se objevuje pocit zizné, ktery je vyvolan
stimulaci mozkovych struktur (hypotalamu) pifi vys$s$i osmolalité¢ (zahusténi) télesnych
tekutin. U malych déti a starSich lidi tento pocit vétSinou nebyva dostatecny, proto je tieba
na spravny pitny rezim dbat. Pfi nedostatku se v organismu koncentruji v tekutinach
rozpustné pevné latky, naptiklad elektrolyty (tvofené z mineralnich latek) nebo rtzné
odpadni latky, které organismus v ramci latkové vymény potiebuje vyloucit. Koncentrace
téchto latek v krvi, mo¢i i1 v dalSich télesnych tekutinach se tak zvySuje, a tim se narusuji
b&zné podminky vnitiniho prosttedi (BLATTNA, 2005, s. 19).

Potfeba vody je u kazdého Cloveéka individudlni, ale jeji pfijem by mél probihat

v nékolika dennich porcich, a to nejen v zavislosti na piijmu potravy.

3.4.2.3.1 Metabolismus vody

Voda je nepostradatelnou soucasti organismu a ma zde mnoho funkci. Za pomoci
vody probiha vstfebavani, transport latek z krve do tkéani, vylucovani odpadovych latek
ledvinami, latkova pfreména. Slouzi také jako rozpoustédlo a k udrzovani télesné teploty.
Naprosty nedostatek vody vede jiz za dva dny k téZkym poruchdm a behem tydne k smrti.
Na celkové télesné hmotnosti se voda podili asi 80 % v détstvi a 60 % v dospélosti.
V buiikéch je obsazena asi tfetina celkového mnozstvi vody a mimo buiiky je voda soucésti

mizy, krevni plasmy a tkanového moku. Mensi ¢ast vody vznika v téle pti metabolismu
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zivin, ale z véts$i Casti je pfijimana v podobé ndpojii a pevné stravy. Ke vstiebani vody
dochazi ve stfevech, kde prechazi vratnicovou zilou do jater a odtud do celého krevniho
obéhu. Vyména vody je fizena nervové a zpétnou resorpci vody z primdrni moci

v ledvinach ¥idi antidiureticky hormon (MACHOVA, 2002, s. 103).

3.4.2.4 Sekundarni rostlinné latky

Lwvedci uz nékolik let objevuji stale dalsi rostlinné latky, které se oznacuji jako
., Sekundarni”, protoZe nepatri k ,,primdarnim* latkam ovliviiujicim Zivotné diilezitou
latkovou vyménu. Rada téchto latek md v nasem téle ochrannou funkci a udriuje ho
v dobré forme* (SCHLETT, 2008, s. 40).

Tyto slouCeniny obsazené v rostlindch maji na lidsky organismus lé¢ivé ucinky,
jelikoz obsahuji velké mnozstvi antioxidantl, antibakteridlnich a antivirovych faktort
a dalsi latky (enzymy stimulujici jatra k vyluCovani jedi z téla, latky snizujici krevni tlak,
regulujici hladinu cholesterolu). Radime sem flavonoidy (antioxidaéni u¢inek),
glukosinolaty (protirakovinotvorny ucinek) a fytoestrogeny (prevence proti osteopordze)

(SCHUSTER, 2008, s. 12).

3.4.2.5 Probiotika a prebiotika

Jak jiz bylo uvedeno, je tfeba kromé zakladnich Zivin, vitaminti, minerdlnich latek
a stopovych prvkl pfihlizet i k dal$im vyzivovym faktorim, které mohou zlepS$it nase
zdravi. Patii sem zejména latky, které mohou ovlivnit nasi stfevni mikrofloru a které se
nazyvaji probiotika a prebiotika.

Probiotika jsou zivym doplikem stravy a jejich pozitivni vliv na zdravi je dnes jiz
jednoznacné prokazan. Probiotika jsou opakem antibiotik (ta plsobi ni¢ive) a zvysuji
imunitni schopnost organismu, ¢lovék pak l1épe odoldva béznym infekcim a mé lepsi
moznosti obrany vic¢i plisobeni potencionalné karcinogennich latek. Mezi probiotické
kultury patii Lactobacilus casei, Lactobacilus acidophillus, Bifidobacterium bifidum, breve
nebo longum a pouzivaji se v modernim potravinarstvi jako funkéni pifisady do jogurtd,
kefirti, acidofilnich mlék a podmasli. Tyto kultury musi ovSem splilovat piisna kritéria,
v jednom ml vyrobku musi byt miniméaln¢ 10 miliond bakterii schopnych ptezit kyselé

7alude&ni prostiedi a ptisobeni zlu¢i (KUNOVA, 2004, s. 51).

54



Prebiotika jsou nestravitelné slozky potravy, které vytvareji podminky pro rust,

mnoZeni a aktivitu probiotik v tlustém stievé (KUNOVA, 2004, s. 51).

3.5 Fyziologie vyzivy clovéka

K zékladnim fyziologickym potfebam ve vyzivé ¢loveka patii vzdusny kyslik, voda
a ziviny (nutrienty). K uspokojovani fyziologickych potieb ¢love€ka slouzi potrava. To, kdy
budeme potravu pfijimat, fidi pocity hladu a Zizné. Pod pojmem potrava si obecné
predstavime latky slouzici k vyziveé. Raciondlné slozend potrava by tedy méla obsahovat
vSechny zékladni ziviny (sacharidy, tuky, bilkoviny) ve spravném pomeéru spolu s dalSimi
nepostradatelnymi latkami jako jsou vitaminy, minerdlni latky, stopové prvky a voda
(DYLEVSKY, 2000, s. 304PANEK, 2002, s. 17).

Pfijimani potravy je hlavni funkci travici soustavy. Pii pifijmu potravy dochazi
k jejimu mechanickému zpracovani, k chemickému rozkladu zivin a k ptfevedeni téchto
latek vzniklych rozkladem spolu s vodou, minerdlnimi litkami a vitaminy do krve
(MACHOVA, 2002, s. 90).

Jak uvadi Machova (2002, s. 90), probihd zpracovani pfijaté potravy ve tiech

za sebou nasledujicich dé&jich:

- traveni
- vstiebavani

- odstranovani nestravitelnych, nestravenych a odpadnich latek z téla

»Iraveni je chemické Stépeni vysokomolekuldarnich latek obsazenych v potrave
(bilkovin, cukru, tukii) na latky jednoduché. Probiha v riiznych castech traviciho ustroji
za ucasti enzymit a vody. Na traveni navazuje vstrebavani (resorpce). Je to deéj, pri kterém
sliznici traviciho ustroji prochazeji produkty traveni, vitaminy, mineralni latky a voda
a vstupuji do krve. Nestravitelné a nestravené slozky potravy a odpadové latky jsou

z traviciho ustroji odstraiiovany™ (MACHOVA, 2002, s. 90-91).
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3.5.1 Travici soustava

Travici soustava (tzv. travici trubice) se skladd z dutiny ustni, hltanu, jicnu,
zaludku, tenkého a tlustého stieva a je zakoncena konec¢nikem. K travici soustavé fadime
také tii pary slinnych zlaz, slinivku bfiSni a jatra (Zlazy). Travici trubice se podili
na traveni a vstfebavani Zivin a zlazy vylucuji enzymy a jiné latky slouzici k traveni.

V dutin€ ustni dochézi k sani, Zvykani, pohybim jazyka a sekreci slin. Hlavni
funkci jicnu je polykéani. V zaludku se hromadi trdvenina, tzv. chymus, ktery zde setrvava
podle obsahu zakladnich zivin (v priméru 6 hodin travenina s vy$$§im obsahem tuk,
4 hodiny s vy$§im obsahem bilkovin a 2 hodiny s vy$§im obsahem sacharidi). Tenké
sttevo je dlouhé 3-5 m a doba prichodu chymu je 4-8 hodin, tenké sttevo obsahuje dulezité
Stépici enzymy. Tlusté stievo je dlouhé zhruba 1 m a potrava sem prichazi 4-8 hodin
po ptijmu, k odstranéni zbytka pak dochazi asi za 72 hodin (KOMPRDA, 2007, s. 6).

»Travici soustava je slozity soubor organii, které maji ruznou funkci pri zpracovani
prijaté potravy. Nervovym a latkovym (chemickym) Fizenim je zajisteno, aby kazdy jeji usek
vstoupil do cinnosti v urcitou dobu a aby se jeho cinnost udrzovala tak dlouho, dokud

v ném traveni neskonci (MACHOVA, 2002, s. 91).

3.5.2 Traveni potravy

Jak je nam jiz znamo, kazda piijatd potrava obsahuje chemicky slozité latky, které
ve své puvodni podobé nemohou byt v téle absorbovany. Traveni (zazivani) pomaha
rozlozeni téchto slozitych latek na latky jednodussi, aby nasledné¢ mohly byt organismem
radné€ vyuzity a vstfebany.

Pti prichodu travicim ustrojim se mechanickou a chemickou pfeménou S$tépi
sacharidy, tuky 1 bilkoviny. K mechanickym pfeménam patii rozkousani potravy
a zvykani, dalsi rozmélilovani v zaludku a posun takto zménéné potravy ostatnimi ¢astmi
traviciho ustroji. Pfi pfeméné se uplatnuji enzymy, které jsou obsazeny v travicich stavach
a jejichz tkolem je chemické rozlozeni potravy. Traveni zacina jiz v ustech, kde enzym
amylaza (ptyalin), obsaZeny ve slindch, zacina $tépit Skrobové slozky potravy. Sliny jsou
tvofeny pievazné z vody a ve své podstaté slouzi zejména k usnadnéni polykani
jednotlivych soust. Traveni pokracuje v zaludku pomoci Zalude¢ni $tavy a nasledné

pfechazi do tenkého stfeva, kde puasobi zlu¢, §téva slinivky biiSni a stfevni Stéava.
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V tenkém stieveé také dochazi k naslednému vstiebani rozlozenych zivin do krve, odkud se
tyto latky dostavaji do vSech tkani, které poté vyzivuji. V dalsi casti traviciho traktu
(v tlustém stieve) se z nejveétsi Casti vstiebava voda a stievni obsah se postupné zahust'uje.
Jsou zde pfitomné stfevni bakterie, které rozkladaji zbytky potravy. K vyprazdinovani

nahromadéné potravinové kase dochazi v kone¢niku (LUHANOVA, 1974, s. 33).

Jak jiz bylo vySe u metabolismu jednotlivych Zivin zminéno, pfi prichodu trdvicim
ustrojim se S$tépi sacharidy, tuky i bilkoviny. Sacharidy pfijimame v podobé Skrobd,
disacharidl a ¢astecné i monosacharidd. Slozité cukry se v travicim ustroji $t€pi pomoci
enzymi na cukry jednoduché. V dutin¢ ustni se zacinaji $tépit Skroby pomoci enzymu
ptyalinu, obsazeném ve slindch, ale jejich hlavni Stépeni probihd az v tenkém stievé
uc¢inkem enzymil v pankreatické a stfevni §taveé. Kone¢nym produktem traveni cukri je
glukoza.

Traveni bilkovin za¢ind v zaludku plisobenim pepsinu a dokoncuje se v tenkém
sttevé za piitomnosti trypsinu, chymotrypsinu a karboxypetiddzy. Bilkoviny se rozlozi
na jednotlivé aminokyseliny.

V zaludku se také rozstépi nepatrné mnozstvi tukd vlivem zaludecni lipazy. Jejich
hlavni traveni vSak dale probiha v tenkém stievé za pfitomnosti pankreatické a stievni
lipazy a zluge. Tuky se rozkladaji na glycerol a mastné kyseliny (MACHOVA, 2002,
s. 100).

3.5.3 Vstirebavani zivin

,Vstrebavani (resorpce) je pronikani rozlozenych zivin, vody, soli a vitaminii sténou
travicitho ustroji do krve a mizy. Vstrebavani latek miize probihat v kterémkoli oddilu

vvvvv

povrchem sliznice tenkého streva. Odtud se vstrebané latky odvadeéji vratnicovym obéhem
do jater a miznim obéhem do krve (MACHOVA, 2002, s. 100-101).

Obecné rozeznavame dva mechanismy vstifebavani:

- pasivni (pasivni prolinani)

- aktivni (dochazi k velké spotiebé energie)
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Machova (2002, s. 101) uvadi, ze latky, které se vstfebaji do télnich tekutin,
prodélavaji v tele dalsi chemické zmény. Byvaji pouzity jako zdroje energie, slouZzi
ke stavb¢ tkani a vytvareji se znich biologicky vyznamné latky (hormony, enzymy,
bilkoviny, krevni plazma) nebo se uklddaji do zasoby. V organismu neustdle dochdzi
k chemickym pfeménam latek a energii, tomuto procesu se fikéd metabolismus.

Jak dale uvadi Machova (2002, s. 101), metabolismus ma dv¢ zakladni slozky a to
anabolismus a katabolismus. K vytvéfeni slozitéjSich organickych latek z latek
jednodussich slouzi anabolismus, ktery kjejich syntéze potiebuje také energii.
Katabolismus pak $tépi slozité latky na jednodussi, pficemz se uvoliuje energie, ktera
umoznuje veskeré zivotni déje. Anabolismus i katabolismus probihaji v téle nepfetrzité
a soucasne.

Na fizeni metabolismu se podileji hormony (napf. tyroxin, inzulin, ristovy hormon,
testosteron, hormony kary a dfené¢ nadledvinek) a nervovd soustava (reguluje

metabolismus z center mezimozku) (MACHOVA, 2002, s. 101).

Metabolismu bilkovin, tuki, sacharidl, vody a soli jsme se jiz podrobnéji vénovali

vyse.

3.6 Energeticka preména

Veskeré pfemény zivin pii latkovém metabolismu jsou doprovazeny energetickymi
zménami a energie se pii nich bud spotfebovava, nebo uvoliiuje. Uvolnénou energii
organismus spotiebovava k udrzeni stalé teploty, k Cinnosti orgénl, ke svalové praci
ak ristu. Energii tedy ziskdvd organismus v Zivindch, které jsou obsazeny v potrave.
Jednotkou energie je podle mezinarodniho systému SI (Systeme International) jeden joule
(J) a ve vyzivé se pouziva jeden kilojoule (kJ), tedy jednotka tisickrat vyssi. Drive se
energie vyjadiovala v kaloriich (cal) a ve vyzivé se pouzivala jednotka kilokalorie (kcal),
proto se i dnes muzeme s témito jednotkami setkat ve starSich tabulkéch nutricnich hodnot
potravin a v nékterych zemich se tato jednotka energie pouziva dodnes. Je dobré védét, ze
pro prepocet plati: 1 kcal = 4,2 kJ. Co se tyka energie, kterou ndm poskytuji zakladni
ziviny, jeden gram bilkovin poskytne 17 kJ, 1 g sacharidd 17 kJ alg tukd 38 kJ
a k uvolnovani energie dochdzi pii tzv. biologické oxidaci (katabolickd reakce), nebot
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Stépeni zivin probihd pfi soucasné spotiebé kysliku. Kone¢né produkty Stépeni zivin jsou

CO,, H;0, dusikaté latky a energie. Uvoln€nou energii organismus nevyuziva ptimo, ale

rrrrr
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miiZe organismus vyuzit pro veskerou ¢innost a vystavbu Zivé hmoty (MACHOVA, 2002,

s. 105-106; PETRASEK, 2004, s. 62).

3.6.1 Potieba energie

Energetickd potfeba je u zdravého clovéka zavisla na riznych podminkach (vek,
pohlavi, télesnd hmotnost, vyska, fyzickd prace, teplota prostfedi, doba pfijeti potravy)
a muzeme ji rozdélit na tyto Casti: zakladni energetickd potieba (bazalni metabolismus),
energie potiebna k télesnému pohybu a praci a energie potfebna k vlastni preméné latek
v organismu (MACHOVA, 2002, s. 106; PETRASEK, 2004, s. 62).

Bazélni metabolismus je energie, kterd pfi naprostém télesném klidu dostate¢nym
zpusobem pokryva vSechny vitalni funkce organismu (dychani, krevni ob¢h, metabolické
funkce jater, ¢innost mozku). Méfi se v uplném télesném klidu, vleze a nala¢no podle
mnozstvi spotiebované¢ho kysliku. Hodnota bazdlniho metabolismu se udavad bud
v absolutnich hodnotéach, tj. vkJ za casovou jednotku, nebo v hodnotich relativnich
vztazenych na m” povrchu t&la. Hodnoty jsou vy$§i u déti nez u dospélych a také o n&co
vy$§i u muzii nez u Zen. Primérnd energie pro zajisténi bazdlniho metabolismu je
u dospélé osoby asi 100 kJ na jeden kilogram télesné hmotnosti denné (napf. pti 60-70 kg
pfiblizné 6000-7000 kJ za 24 hodin) (MACHOVA, 2002, s. 106; PETRASEK, 2004,
s. 62).

Absolutni a relativni hodnoty bazalniho metabolismu vzhledem k véku uvadi

Machova (2002, s. 106) v nasledujici tabulce:
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Tabulka €. 7 — Absolutni a relativni hodnoty naleZit¢ho bazalniho metabolismu vzhledem
k véku (MACHOVA, 2002, s. 106)

Vek Absolutni Relativni

(roky) hodnoty (!(J/h) hoanty
MuzZi | Zeny | MuzZi| Zeny

1 93 93 222 222
5 164 160 207 203
9 208 197 198 179
13 255 243 177 169
17 302 244 171 152
20 302 243 162 148
40 293 248 152 146
60 280 242 146 137

Co se tyka energie potfebné k télesnému pohybu a praci, je hodnota zavisla
na druhu a intenzité fyzické ¢innosti. Lehka svalova prace (sezeni, oblékani, stani) zvySuje
bazalni metabolismus o 25-60 %. Stiedné tézka svalova prace (plavani, chiize) zvySuje
zakladni pteménu o 100 az 200 %. T¢zka télesnd prace pak mize zvysit tuto preménu jeste
vice, zatimco duSevni prace ji zvysuje zcela nepatrné (PETRASEK, 2004, s. 62).

Energie potfebnad k vlastni pfeméné latek v organismu se oznacuje také jako
specificko-dynamicky Gc¢inek potravy. Tato energie se 1i$i podle slozeni potravy a ¢ini pfi
stravé slozené pievazné z bilkovin 30 % z celkové spotfebované energie, pii straveé slozené
prevazné z tukti 6 % a pfi prevaze sacharidii jen 4 % z celkové energie. Pii smiSené stravé,
kdy energeticka hodnota je hrazena z 55-65 % sacharidy, z 25-30 % tuky a z 10-15 %
bilkovinami, je specificko-dynamicky uc¢inek potravy rovny asi 8-10 % zcelkové
spotiebované energie (PETRASEK, 2004, s. 62-63).

Petrasek (2004, s. 63) na zaklad¢ vySe uvedenych tdaji uvadi nasledujici tabulku
vypoc¢tu denni energetické potfeby a dodava, ze se tyto vypocty daji potvrdit presnym

méfenim, a to bud’ pfimym méfenim tepla, nebo nepfimo méfenim spotfeby kysliku.
9 9
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Tabulka ¢. 8 — Vypodet denni energetické potieby (PETRASEK, 2004, s. 63)

Dospély muz, télesnd hmotnost 75 kg, sedavé zaméstnani (v kancelari u pocitace)
bazélni pfeména BM 75 x 100 kJ 7500 kJ

12 hodin préce vsed€ — zvySeni 25 % 937kJ

4 hodiny chiize — zvyseni 125 % 1500 kJ
celkovy energeticky vydej za 24 hodin 9937 kJ
spec.-dyn. u€inek potravy — zvyseni 10 % 993 kJ
celkova denni potieba energie 10930 kJ

Z vysledkli méteni byl uréen primérny energeticky vydej pfi rizném druhu fyzické
¢innosti (Pfiloha ¢. 2) a na podklad¢ téchto udaji si kazdy mize vypocitat svoji
energetickou pottebu, a pokud je energeticka hodnota potravy, kterou za den piijme
v rovnovaze s vypocitanou energetickou potfebou, mél by mit jedinec idedlni télesnou
hmotnost. V pifipadé, Ze nedochdzi k vyrovnanému piijmu a vydeji energie, dochazi
k energetickému nedostatku (projevuje se hubnutim) nebo nadbytku (projevuje se
obezitou). Oboji je nespravné, proto je tieba, aby energetickd hodnota stravy pro zdravého

¢lovéka odpovidala piiblizné jeho energetickému vydeji (PETRASEK, 2004, s. 64).

3.6.2 Energeticka hodnota potravin

Jak je ndm jiz znadmo, energetickd hodnota jednotlivych zivin se lisi. Nejvice
energie je v tucich, v sacharidech a bilkovinach je energie oproti tukiim zhruba polovi¢ni.
Voda, mineralni latky, stopové prvky a vitaminy energetickou hodnotu nemaji.

Kunovéa (2004, s. 128-135) uvadi tabulku (Pfiloha €. 3) energetické hodnoty

potravin.
3.6.3 Energeticka potieba déti

Jak jiz bylo vySe uvedeno, bazalni metabolismus je vyssi u déti nez u dospélych.
Podle Petraska (2004, s. 86) se u déti objevuji velké variace rychlosti ristu a vyspivani

a také je velka variabilita v télesné aktivité déti, proto je individudlni odhad energetické

potteby déti obtizny. Pro lepsi orientaci uvadi nasledujici tabulku:
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Tabulka ¢. 9 — Hodnoty denni kalorické spotieby déti (PETRASEK, 2004, s. 86)

Vék (roky) | 1-3 | 4-6 | 7-9 | 10-12 13-15 16-19

Kcal 1300 | 1700 | 2100 | 2500 | chlapci 3100 | 3600

12950 | 15050
kJ 5450 | 7100 | 8800 | 10450 | divky 2600 | 2400
10900 | 10050

V zéasad¢ plati, Ze kalorick4 potfeba déti od 10 do 12 let je stejnd nebo vétsi nez
potieba nékterych dospélych a pti individualnim hodnoceni je vzdy tteba ptihlédnout
k pohybové aktivité kazdého ditéte. V riznych studiich se ukazalo, ze energeticka spotieba
u déti télesné aktivnich (sport, hry) mize byt extrémné vysokd, zatimco u neaktivnich déti
muze vést k obezité 1 pfijem podstatné nizsi, nez jaky odpovida tabulkovym hodnotdm

pro dany vék (PETRASEK, 2004, s. 86-87).

3.7 Zdravotni rizika nespravné vyzivy

Dnes je tedy jiz vSeobecné znamo, Ze vyziva a zdravi jsou uzce spojeny.
V nasledujici ¢asti prace uvadime piehled nemoci, které s vyzivou souvisi a mezi které

patii zejména civilizacni choroby a mentdlni anorexie a bulimie.

3.7.1 Civiliza¢ni choroby

»Nevhodna vyziva je zavaznym rizikem, které se podili na vzniku fady chorob,
zejména chorob hromadného vyskytu (tzv. civilizacni choroby). Vyrazné zvySuje riziko
vzniku chorob srdce a cév, zhoubnych nadori, obezity, nemoci jater a zlucniku, cukrovky,
osteoporézy a zubniho kazu“ (MACHOVA, 2002, s. 247).

Ke vzniku chorob hromadného vyskytu ma podle Machové (2002, s. 247) vztah

piredevsim:

- nadmérny energeticky pfijem, v potravé velké mnozstvi zivociSnych tukd,
cholesterolu a cukrii
- velka spotieba soli

- velka spotieba alkoholu
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- nedostatek nenasycenych mastnych kyselin, vldkniny, vitamind a mineralnich

latek

Machova (2002, s. 247) uvadi, Ze nevhodna skladba vyzivy souvisi s tradicnimi
rysy ¢eskych stravovacich zvyklosti, s konzumnim pfistupem k zivotu, tendenci k piejidani
se a s nedostateénym zajmem lidi o volbu vhodné stravy k udrzeni zdravi. Podotyka také,
ze Casto 1 nedostatek finan¢nich prostfedkii vede nékteré lidi ke konzumaci lacingjsi, ale
méné kvalitni a jednostranné potravy. I nova orientace na stravovani bufetového charakteru
(rychlé obcerstveni) nabizi vyzivoveé nevhodny sortiment stravy.

Mulzeme ale fici, Ze se u nas po roce 1989 skladba stravy zmeénila k lepSimu.
Na trhu je k dispozici mnohem vétSi mnozstvi riiznych druhti zeleniny a ovoce, Casto
1 v lepsi kvalité, dochazi tak k jejich vétsi spotebé. Zaroven klesla spotfeba masa (zejména
hovéziho) a zivociSnych tukt, stoupla spotieba tukii rostlinnych. Na druhou stranu ale
bohuzel klesla spotfeba mléénych vyrobkl, coz mé za nasledek nedostatecny piivod
vapniku, a ani spotieba ryb se pfili§ nezvysila. Tyto vesmés pozitivni zmény se odrazily
ve zlepSeni zdravotniho stavu (napf. pokles hladiny cholesterolu v krvi) a prodlouzeni
praimémé délky Zivota Cechti o celé 4 roky. Ovsem i piesto najdeme dalsi nezadouci
trendy soucasného stravovani, jako je obliba sladkych ndpoji pro vysoky obsah cukru,
smazenych pokrmii, uzenin a vyrobkii s majonézou pro velky obsah tukii (KUNOVA,
2004, s. 9; MACHOVA, 2002, s. 247).

Je tedy vSeobecné znamo, Ze se nespravna vyziva podili zejména na vzniku tzv.
civiliza¢nich chorob. ,.Jako civilizacni choroby se oznacuji choroby, které maji v populaci
vysoky vyskyt a jsou vazany na Zivotni styl“ (MULLEROVA, 2003, s. 13). Mezi civilizaéni

choroby, jak bylo uvedeno vyse, se fadi napf.:

- nadvaha a obezita

- cukrovka — diabetes mellitus

- nemoci srdce a cév - aterosklerdza
- zhoubné nadory

- osteopordza

Témto vybranym civilizaénim chorobam se nyni budeme vénovat podrobngéji.
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3.7.1.1 Nadvaha a obezita

.,V poslednich letech se mluvi o obezité jako o celosvétové epidemii. Cim ddl méné
lidi ma v dospélosti normalni vahu a tento problém se §ifi i vzemich, kde byl jeste

doneddavna obézni clovek viceméné raritou’ (KUNOVA, 2004, s. 70).

Nadvéha je charakterizovdna nadmérnym zmnoZenim tukové tkané organismu
a za jeji rozvoj mize nerovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie a také dalsi faktory.
Vitek (2008, s. 21-47) uvadi, ze existuje mnoho rizikovych faktorti vedoucich k obezité.
Nékteré z nich neovlivnime (geny, pohlavi, vék,...), ale nékteré faktory ovlivnit mizeme
(vyziva, pohyb,...).

Co se tykd vyzivy jako faktoru ovliviiujiciho obezitu, jednotlivym slozkdm stravy
atomu, jak snimi organismus hospodafi, jsme se jiz podrobné&ji vénovali v kapitole

Fyziologie vyzivy ¢lovéka.

3.7.1.1.1 Zdravotni rizika souvisejici s obezitou

Obezita se Casto rozviji jiz u déti a nese ssebou celou fadu nepiiznivych
zdravotnich disledkl. Zvysuje se z4t€Z na rostouci kostni, svalovou a ostatni tkai. Miize se
objevit 1 vyboceni patefe nebo dolnich koncetin a mohou vznikat viditelné zmény na kiizi
(strie) a podobné (BLATTNA, 2005, s. 55). Podle Schustera (2008, s. 3) bylo v Ceské
republice na nahodné& vybranych zakladnich $kolach v Ceskych Bud&jovicich v roce 2005
provedeno méfeni déti v primérném véku 13,65 let a v pasmu nadvahy bylo 6,9 % divek
a 3,15 % chlapcut.

Jak uvéadi Kunovd (2004, s. 71), neni nadvdha ¢i obezita jen kosmetickou
zélezitosti, ale je to onemocnéni metabolismu, které na sebe vaze dalsi subjektivni ¢i
objektivni obtize a zmeény. V této souvislosti se mluvi o takzvaném metabolickém
syndromu. Obézni mivaji vyssi krevni tlak, vétSi mnoZzstvi tukové tkané vede k porucham
metabolismu sacharidi (v kone¢ném duasledku mtze dojit az k diabetu — cukrovce)
a poruchdm metabolismu tukili (zvySena hladina cholesterolu a triglycerida v krvi). Mohou
tak velmi snadno vzniknout onemocnéni srdce a cév. VEtsSimu riziku jsou vystaveni ti,
jejichz tukova tkan se soustfed’uje v centralni oblasti (vEtsi biicho = obezita typu jablka,
vétSinou v pfipadé¢ miizu), nez ti, u nichz se tuk hromadi na stehnech a hyzdich (obezita
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typu hruska, vétSinou v pripadé¢ zen). Pokud je vSak clovék v pasmu téz§i obezity,
predstavuje to pro néj riziko bez ohledu na typ obezity. U obéznich je vétsi mérou
zatéZzovan pohybovy aparat, zejména nosné klouby (kycle, kolena) a také se nadvéha
a obezita negativné podepisuji na lidské psychice, coZ se projevuje zejména u zen. Clovék
s nadbyte¢nymi kilogramy miva casto tendence uzavirat se do sebe a samotu fesit naprosto
nevhodné jidlem.

Vitek (2008, s. 49) uvadi tabulku nemoci, ve které charakterizuje obezitu jako

rizikovy faktor pro dal§i nemoci. Tuto tabulku uvadime jako Ptilohu €. 1.

3.7.1.1.2 Hodnoceni nadvahy a obezity

., Podil tukit na celkovém slozeni téla Ize hodnotit pomérné presné sofistikovanymi
lékarskymi metodami, v praxi vSak pouzivime zpiisoby mnohem jednodussi* (VITEK,
2008, s. 9). V soucasné dob¢ se nejéastéji jako méfitko pouziva BMI (body mass index),
n¢kdy také oznaovany jako Queteletiv index. BMI se vypocita tak, ze se t€lesna hmotnost
udand v kilogramech d¢€li druhou mocninou télesné vySky udané v metrech.

Vitek (2008, s. 10) uvadi nésledujici tabulku mezinarodni klasifikace nadvahy
a obezity podle BMI:

Tabulka &. 10 — Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (VITEK, 2008,
s. 10)

Klasifikace BMI (kg/mz)
Podvaha <18,50
Tézké podvaha <16,00
Stfedn¢ tézka podvaha 16,00-16,99
Mirna podvaha 17,00-18,49
Fyziologické rozmezi 18,50-24,99
Nadvaha 25,00-29,99
Obezita >30,00
1. stupné 30,00-34,99
2. stupné 35,00-39,99
3. stupné >40,00

»~BMI by vsak nemeél byt jedinym kritériem k rozhodnuti, zda clovék ma, ¢i nema
nadvahu. (...) Vsoucasné dobé se pouziva rada pristroju, které vétSinou na principu
bioimpedance (rozdily v elektrické vodivosti tukové tkané a tkani ostatnich) zméri, jakou
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cast vahy cloveka predstavuje tukova tkan. U muzii je normalni, jestlize 10 az 20 % vahy
tvori tuk. U Zen je toto Cislo vyssi a cini 20 az 30 %. Pri hubnuti by mélo jit hlavné o to,
aby klesalo procento tuku v téle az na hodnoty, které se co nejvice blizi normé. (...)
Poslednim z diilezitych ukazatelii je i obvod pasu. Pokud je vyssi nez 80 cm u Zen a 94 cm
u muzi, je to signalem, Ze se tuk hromadi v rizikové (centralni) oblasti. Pokud cislo
presdahne 88 cm u Zen a 102 cm u muzu, je vhodné ihned zacit se zménou Zivotniho stylu*
(KUNOVA, 2004, s. 72).

Vitek (2008, s. 10-13) uvadi i1 jiné moznosti méfeni nadvahy a obezity. Napt. pomér
obvodu pasu ku obvodu bokii (WHR index), stanoveni poméru obvodu pasu k vysce
jedince (v praxi se pfili§ nepouziva), Brocliv index (pouzivani je dnes minulosti) a dale
vypolty tzv. ideédlni télesné hmotnosti (podle Robinsona, Millera a dalSich). Uvadi, ze
k dispozici jsou i dalsi zplsoby (ultrasonografie, pocitacova tomografie,...), které se vSak
pouzivaji jen v izkych skupinach pacientii a pro vyzkumné ucely, tudiz nejsou pro béznou
populaci dostupné.

Co se tykd hodnoceni nadvahy u déti, vSechny vySe uvedené techniky lze
samoziejmé pouZzit. Problém nastava ovSem v tom, jak vlastné détskou obezitu definovat.
Zatimco v dospélosti BMI pozvolna stoupa s vékem, u déti je tomu jinak. BMI pomérné
rychle stoupa u déti do tfi let, poté do Sesti let klesa a nasledné¢ opét roste, coz vede
k ur€itym problémim s interpretaci BMI a hodnocenim stavu vyzivy u déti. BMI ndm
ovSem umoziuje posuzovat, zda procento déti s nadvahou ¢i obezitou klesa nebo stoupa.
Své nedostatky ma i hodnoceni nadvahy podle procenta télesného tuku, kdy se déti ve véku
3-18 let s obsahem télesného tuku 25 % (chlapci) a 30 % (divky) povazuji za obézni.
Nezohlednuje se zde vek déti a sva tskali ma 1 vlastni méfeni obsahu tuku (VfTEK, 2008,
s. 13). Pro nejptesnéjsi stanoveni spravné vysky a vahy u déti dnes odbornici pouzivaji tzv.

percentilové grafy, které jsou jiné pro chlapce a divky.

3.7.1.1.3 Prevence nadvahy a obezity

Obezita je celosvétové velmi rozsifeny problém a nese s sebou spoustu dalSich

komplikaci. Je proto zapotiebi, pokusit se obezit¢ uc¢inné predchazet.

vvvvvv

zjisténi optimdlni hmotnosti a skute¢né potieby jeji redukce. Také kvalifikovana

popularizace vysledki védeckych vyzkumt je uzite¢na k rozSifeni rozumné prevence.

66



Ovsem ta je, jak podotyka, bohuzel dosti vzacna. Pii prevenci obezity se také obvykle
snizuje energeticky pfijem a pro tyto ucely je dulezité, aby vhodné pokrmy a napoje byly
obecné dostupné za rozumnou cenu (vhodnd sit specializovanych prodejen). Kromé
sniZzeni pfijmu je dulezité i zvySeni vydeje energie, a proto by se mél ¢loveék ucastnit
atraktivnich a celkem nendro¢nych pohybovych aktivit (sport, napft. turistika, cyklistika

nebo plavani).

V boji s nadvdhou ¢i obezitou jsou popularni zejména redukéni diety. Podle
vSeobecné piijimaného nazoru je dieta definovdna jako piijem potravin s vyvazenym
zastoupenim vSech dilezitych soucasti a zadkladnich slozek potravy, které energeticky
odpovidaji vydeji energie kaZzdého jedince. Je-li tento zpisob vyzivy dodrzovan
dlouhodobé, zabraniuje rozvoji nadvahy a obezity stejné tak, jako rozvoji mnohych
civilizagnich chorob souvisejicich s nezdravym Zivotnim stylem (VITEK, 2008, s. 72).

Vitek (2008, s. 73) uvadi nésledujici déleni redukénich diet:

- Diety s vysokym obsahem tuki
Diety, kde konzumace tuk pokryva 55-65 % z celkového denniho piijmu
energie, pfi soucasném vysokém piijmu bilkovin (25-30 % veskeré energie)
a nizkém piijmu sacharidl (<100 g/den). Patii sem napi. Atkinsova dieta, Mayo
Clinic dieta a jiné.

- Diety s vyvaZenym obsahem Zivin
Pfijem tukl pokryva 20-30 % z celkového denniho pfijmu energie, piijem
bilkovin je ptfiméteny (12-20 %) pifi soucasné vysokém obsahu komplexnich
sacharidi (55-60 %) a celkové vyvaZenym zastoupenim jednotlivych Zivin.
Patii sem napf. DASH dieta a vétSina diet doporucovanych odbornymi
l¢katskymi spolecnostmi.

- Diety s nizkym obsahem tuki
Dietni ptijem tukl pokryva pouze 11-19 % z celkového denniho pifijmu energie
se soucasn¢ velmi vysokym ptfijmem sacharidl a pfimeéfenym piijmem bilkovin.

Patii sem napft. Pritikinova dieta a dalsi.

Nasli bychom jesté celou fadu dalSich diet. Vitek (2008, s. 96-109) zminuje napf.
sttedozemni dietu, vegetaridnskou dietu, dietu podle glykemického indexu potravin, dietu
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podle krevnich skupin nebo dietu Jin a Yang. Je tedy ziejmé, zZe moznosti, jak zhubnout

pomoci diet, je mnoho.

Jak bylo jiz zminéno vySe, v boji proti nadvaze a obezité je dilezité uplatiovat
pohybovou aktivitu (chtize, jizda na kole, plavani, aerobik, b&héani, posilovani). ,,Podle
soucasnych odhadii ma zhruba 60-70 % svétové populace nedostatek pohybu. (...)
Pohybovad aktivita je pritom prirozené nedilnou soucasti zdravého Zzivotniho stylu®
(VITEK, 2008, s. 120).

Dalsimi metodami 1é¢by obezity jsou napf. chirurgické metody, které spocivaji
v bandazi nebo plastice zaludku a ¢asto se mizeme setkat s 1écbou pomoci medikament.
Mezi tyto medikamenty patii anorektika (Iéky tlumici chut’ k jidlu) a léky ovlivijici
vstiebavani zivin z traviciho traktu. Vzdy se ale jako lepSi moznost 1€cby obezity jevi
ukézani pfic¢in a moznych vychodisek z tohoto stavu zménou zivotniho stylu a mysleni

jedince i spoleénosti (VITEK, 2008, s. 133-134).

3.7.1.2 Cukrovka — diabetes mellitus

Komrpda (2007, s. 131) uvadi, ze diabetes mellitus je onemocnéni zpusobené
nedostatkem pankreatického hormonu inzulinu nebo jeho malou ucinnosti. Postihuje

az 5 % obyvatelstva, a to ve dvou typech:

I. typ, inzulin-dependentni (na inzulinu zavisly) vznika ¢astéji v mladi
I1. typ, non-inzulin-dependentni (na inzulinu nezéavisly) vzniké spiSe u starSich,

¢asto obéznich lidi

Diabetes typu I. tvoii asi 10 % vSech diabetikti. Miize vzniknout v jakémkoli veku,
ale nejCastéji zacind v détstvi a okolo puberty. Vznikd v disledku zni¢eni bunék
produkujicich inzulin. Nazyvaji se beta buiiky a jsou umistény v Langerhansovych
ostravcich slinivky biisni. Jedinou moznosti pro preziti pacientl s diabetem mellitem typu
L. je trvalé a dostate¢né podavani inzulinu. Nedilnou souc¢ésti 1é¢by diabetu typu 1. je dietni
l1écba. Sacharidy by mély nahradit v diabetické dieté¢ 55 — 60 % celkového energetického

pfijmu, pfedev§im ve formé polysacharidi. Tuky by nemély piesahovat 25, maximalné

68



30 %. Bilkoviny by nemély pfesahnout 15 % veskeré pfivadéné energie. Diabetik musi

dbat zejména také na spravny pitny rezim (PETRASEK, 2004, s. 104-105).

Diabetes typu II. tvofi 90 % vSech diabetikli. Mize vzniknout v jakémkoli véku, ale
nejcastéji se objevuje kolem 50 let. S prudkym narGstem obezity v poslednich letech
vyskyt diabetu II. typu rychle nariisté a objevuje se i u déti (PETRASEK, 2004, s. 106).

Diabetes II. typu je na inzulinu nezévisly, coz znamend, jak uvadi Kunova (2004,
s. 29), ze slinivka bfi$ni produkuje dostatek hormonu inzulinu (na rozdil od L. typu, kdy
organismus nema inzulin k dispozici), organismus vSak pro n¢j nema fungujici receptory,
takze je v podobné situaci, jako kdyby inzulin nemél. Vysledkem je vysoka glykemie
(vysokd hladina cukru v krvi), kterou je nutno néjakym zplsobem snizit. Vzhledem
k tomu, Ze vétSina diabetikl II. typu ma nadvahu, je nejzdravéj$im a nejlevnéjsim feSenim
uprava stravy, kterd vede ke snizeni hmotnosti (tim automaticky klesa glykemie). Pokud
dieta nestaci, je nutno ptidat 1éky (antidiabetika), pacient by vSak mél byt vzdy edukovan
co do sloZeni jidelnicku. Normélni hodnoty cukru v krvi (glykemie) jsou mezi 4,0-5,5
mmol/l. Diabetik musi omezit ve stravé vSechny sacharidy, nejen sladké. MnoZstvi peciva
a ptiloh diabetolog reguluje podle glykemie a hmotnosti pacienta.

V nasledujici tabulce uvadi Petrasek (2004, s. 108) soucasna kritéria kompenzace

diabetu typu IL., jak je ve formé standardii publikovala Ceské diabetologicka spole&nost.

Tabulka &. 11 — Kritéria kompenzace diabetu typu II. (PETRASEK, 2004, s. 108)

vyborna kompen.z.ac'e neuspokojiva
uspokojiva
Glykemie na lacno mmol/l | 4,0 — 6,0 6,0-7,0 >7,0
e e o (50 75| 7300 | 99
Krevni tlak (mmHg) < 130/80 - >130/80
Cholesterol (mmol/l) <4,5 4,5-5,0 >5,0
HDL cholesterol (mmol/I) >1,1 1,1-09 <0,9
LDL cholesterol (mmol/l) <2,6 2,6-3,0 >3.0
Triacylglycerol (mmol/l) <1,7 1,7-2,0 >2,0
BMI (kg/m?) 20-24 24 -26 >26
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Miillerova (2003, s. 72) uvadi nasledujici stravovaci zasady u diabetu mellitu

IL. typu:

1. Uprava hmotnosti (zhubnuti u nadvahy a obezity), zejména energetickou restrikci
v dieté a fyzickou aktivitou

2. omezeni zivocisnych tukd do 10 % celkové energie, zatim plati i omezeni
celkového piijmu tukdi do 30 % celkové energie, mezi tuky je doporucovano
zejména upiednostiiovat olivovy olej a tuk z ryb
strava v pravidelném ¢asovém rezimu — rovhomérné 3 — 5x denné

4. bilkoviny v davce 0,8 — 1,1 g/kg télesné¢ hmotnosti

5. upfednostiiovani komplexnich polysacharidii, omezovani jednoduchych sacharid

(fruktdza, sachardza, sorbitol)

3.7.1.3 Nemoci srdce a cév — ateroskleroza

LAteroskleroza je pricinou zdvaznych onemocnéni srdce a cév, které ve svych
dusledcich vyznamné zkracuji dobu lidského Zivota. Ve vyspelych zemich je umrtnost
Ateroskleroza je charakterizovana degenerativnim postizenim cévni steny, ktera vznikd
zejména nahromadenim tuku (cholesterolu) za spoluucasti dalsich komponent. S vékem
clovéka se zdvaznost tohoto onemocnéni stupriiuje (BLATTNA, 2005, s. 59).

Podle Blattné (2005, s. 59) jsou pficiny aterosklerdzy vicecetné. Velkym faktorem
jsou vrozené vlohy pro toto onemocnéni a déale se také na rozvoji této nemoci podili
nezdravy styl Zivota, pfiCemz pfejidani a obezita tyto zmény podporuji. Aterosklerdza je

»Rozvoj aterosklerozy souvisi se zménami tukového metabolismu. Vyznamnou vilohu
zde hraji jednotlivé tukové komponenty. Zakladni jsou triacylglyceroly, které tvori jednu
kyseliny jsou vyznamnou soucdsti kazdé telesné bunky, maji vSak i vyznamnou ulohu pri

rozvoji aterosklerotického procesu* (BLATTNA, 2003, s. 59).

Mastné kyseliny jsou bud nenasycené (oznacované také jako esencidlni,
organismus si je sdm neumi vytvofit a musi je do téla pfijimat s potravou), nebo nasycené.
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Podle Blattné (2005, s. 59-60) maji mastné kyseliny vyznamny vliv na dal$i latku v nasem
téle a to na cholesterol. Cholesterol, mastné kyseliny a dalsi tukové slozky se v organismu
dostavaji ke tkdnim v komplexech s bilkovinami, které oznac¢ujeme jako lipoproteiny. Tyto
lipoproteiny se pak 1is$i ve svych fyzikdlnich vlastnostech v zavislosti na charakteru
mastnych kyselin. Castice, které jsou ozna¢ované jako LDL tvorbu aterosklerézy podporuji
a Castice oznacované jako HDL nebezpeci vzniku aterosklerdzy snizuji.

Jak dale uvadi Blattna (2005, s. 60), chceme-li pfedchdzet rozvoji aterosklerozy,
musime udélat zmény v naSich stravovacich zvyklostech. Zejména je potifeba sniZzit
ve stravé piivod cholesterolu a naopak zvysit pfivod nenasycenych mastnych kyselin
(zdrojem jsou rostlinné oleje a také rybi tuk), které pfiznivé zasahuji do procest
souvisejicich s rozvojem aterosklerdzy. Nasycené mastné kyseliny (zdrojem jsou hlavné
zivocisné slozky potravy — maso, masné vyrobky, vejce, mléko) nepiiznivé ovliviuji
metabolické procesy a vedou krozvoji aterosklerézy. Vyznamnou soucasti 1écby
1 prevence rozvoje aterosklerdzy a s ni souvisejicich kardiovaskularnich onemocnéni jsou

dietni opatieni.

Ve vztahu k diteti je nutné si uvédomit, zZe pro rust a vyvoj tkani je potrebny
dostatecny privod tukit i ostatnich slozek potravy. Strava ditéte by proto méla byt
dostatecné pestrda, méla by byt vyrovnana v prijmu jednotlivych sloZek potravy — tukii,
sacharidit a bilkovin. Omezovani mléka nebo masa urcité neni Zddouci (BLATTNA,

2005, s. 62).

3.7.1.4 Zhoubné nadory

Zhoubné nadory jsou dalSim onemocnénim, které fadime pod tzv. civilizacni
choroby. Vyziva se na vzniku nadorovych onemocnéni podili asi z 35 %. Posouzeni
vyskytu  nddorovych  onemocnéni ve vztahu kvyzivé jsou odvozovana
z epidemiologickych studii, napf. zposuzovani spotieby nékterych slozek potravy
(spotfeba masa a v ném obsazeného tuku a podobnég). V prevenci nddorovych onemocnéni
z hlediska vyzivy je pozornost vénovéana piedevsim sledovani energetické bilance (piijmu
a vydeji), tuku, bilkovindm, vlédknin€, pfijmu ovoce a zeleniny, alkoholu, kavé, caji,

umélym sladidlim a také technologii piipravy stravy (BLATTNA, 2005, s. 62).
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Blattna (2005, s. 62-63) uvadi, Ze z epidemiologickych studii vyplyvaji nasledujici

doporuceni:

Prijem a vydej energie (v souvislosti s vyssi télesnou hmotnosti byl prokdzan
vyssi vyskyt rakoviny prsu, délohy, ledvin a dalSich organi)

Tuky (tyto rizikové latky mohou potencovat rozvoj nadorového onemocnéni
tlustého stieva, plic, prostaty i prsu)

Bilkoviny (strava velmi bohatd na bilkoviny je ¢asto bohata i na tuky, vysoky
ptijem bilkovin a tukt zvySuje riziko vzniku nadort tlustého stfeva a prostaty)
Vlaknina (vyssi pfivod ma ochranny ucinek na rozvoj napf. nddord tlustého
stfeva, prsu a vajecnikil)

Ovoce a zelenina (bohaté na vldkninu, méné energetické — vliv karotenoidd,
vitaminu C a E, selenu, vldkniny a riznych fytochemickych latek mé ochranny
ucinek k rozvoji nadorti dutiny ustni, jicnu, hrtanu, zaludku, slinivky bfi$ni,
mocového méchyfte, tlustého stieva i nékterych nadorti Zenskych pohlavnich
organt)

Alkohol (vyssi piijem mize potencovat rozvoj nddorovych onemocnéni hornich
¢asti traviciho traktu, hrtanu, tlustého stieva a kone¢niku)

Kava a ¢aj (pfiliS horké népoje jsou nebezpecim pro rozvoj nadori jicnu)
Dusi¢nany, dusitany a nitrosaminy (v malych mnozstvich jsou pfiddvany
jako konzervacni latky — pii vysokych koncentracich mohou byt potencionalné
nebezpecné)

Zpisob pripravy potravy (chemické latky, které vznikaji pii peceni, smazeni,

uzeni a grilovani mohou mit rakovinotvorny ucinek na jicen, zaludek a stfeva)

Podle Blattné (2005, s. 63) vsak provadéné studie k této problematice nejsou vzdy

jednoznacéné. Vzdy se zde promitaji i jiné komponenty vyzivy.

~Prevence rozvoje ndadorovych onemocnéni souvisi s zZivotnim stylem clovéka

i sjeho stravovacimi zvyklostmi. Jak je zvySe uvedeného patrné, strava bohata

na rostlinné zdroje, omezenéjsi v prijmu vysoce tucnych potravin zvlasté Zivocisného

puvodu, umirnény prijem alkoholickych napojii, udrzeni primérené télesné hmotnosti je to,
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co veétsinou muzeme vyzivou ovlivnit a co ndas muze lépe chranit pred rozvojem nékterych

nadorovych onemocnéni (BLATTNA, 2005, s. 64).

3.7.1.5 Osteoporoéza

,»Osteoporoza je civilizacni onemocneéni, které je charakterizovano sniZenim hustoty
(denzity) kostnich mineralnich latek ve srovnani se zdravou kosti. Nasledkem zmeény
struktury kostni tkané se kost zvysené lame (je fragilni) a dochadzi tak casteji kjejim
zlomenindm (frakturam)“ (BLATTNA, 2005, s. 57). Uvadi se, ze denzita kostni tkang je
maximalni u dvacetiletych lidi a dale stagnuje a pozvolna s vékem klesa. Nejvétsi
problémy s osteoporézou maji lidé starSi padesati let, zvlaste Zeny, coz souvisi
s hormonalnimi zménami v jejich organismu. Velky vyznam na mineralizaci kostni tkané
ma vyziva, a to jiz od détského véku do veku zhruba 23 let. Piedpokladem dostatecného
vytvoteni zékladni kostni tkang, ktera se dale mineralizuje, je tedy dostate¢ny piijem
bilkovin. Jednou z hlavnich mineralnich latek, kterd kostni denzitu vytvaii, je vapnik, jehoz
hlavnim zdrojem je mléko a mlé¢né vyrobky. Denzitu kosti dale ovliviiuji i jiné mineralni
latky - fosfor, hoi¢ik, méd’, kfemik, zinek a bor. Z vitamind ma velky vyznam vitamin
D, C, K, ale i1 n¢které¢ vitaminy skupiny B (B,, Bg, kyselina listova). Je nutné si uvédomit,
Ze nejvyssi potieba vapniku je v détském véku, v dospivani, v t€hotenstvi a pii kojeni
ditéte, ale 1 ve stafi. Pfijem vapniku v dospivani a ve stafi by mél byt kolem 1200 - 1500
mg/den. (1/4 mléka doda asi 300 mg vapniku, jeden jogurt asi 150 mg, 100 g tvarohu asi
100 mg a 3 dkg ementdlu az 300 mg véapniku). Pro budovani celozivotni kostni masy je
také vyznamna zejména pohybové aktivita pied ¢i bdhem obdobi dospivani (BLATTNA,
2005, s. 57-58; MULLEROVA, 2003, s. 77).

,O tom, zda onemocnime nékterou ze zavaznych civilizacnich chorob, rozhoduje
nase geneticka vybava a prostredi, v némz Zijeme. Genetickou slozku neovlivnime, vyziva je

vSak tim faktorem, ktery mdame témér zcela pod kontrolou™ (KUNOVA, 2004, s. 10).

3.7.2 Mentalni anorexie a mentalni bulimie

Tato onemocnéni nejsou povazovana za civilizacni choroby, ale s vyzivou ¢lovéka

souviseji. Vznikaji v disledku nedostate¢ného piijmu potravy, jsou tedy ve vzajemném
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protikladu s nadvédhou a obezitou. ,.Ze statistik je patrné, Ze obou téchto forem, které
prevazné souvisi s rozdilnym pristupem dotycného clovéeka kvyzive, stale vice pribyva.
Ve svych diisledcich je oboji pro organismus Skodlivé“ (BLATTNA, 2005, s. 55).

Mentalni anorexie je onemocnéni, které spociva v tom, Ze jedinec védomé& omezuje
potravu za ucelem snizeni télesné hmotnosti. Tyto tendence se objevuji vétSinou u divek
(ale mohou se objevit i u chlapcti) v pubertalnim nebo nasledném adolescentnim obdobi
jejich Zivota. Ackoliv je jedinec hubeny, ma pocit, Ze je tlusty. Zacind tedy omezovat
vydatnd (tu¢na) jidla, redukuje i dalsi potraviny a tekutiny (Casto pije jen Cistou vodu).
Zajima se o recepty na piipravu potravy a vaii ¢asto pro své blizké. VEtSinou zna presné
kalorické hodnoty jednotlivych potravin. Pokud se stane, ze je rodinou donucen jist,
dochazi nasledné k zvraceni, které je soucdsti zpusobu, jak si vtomto piipadé udrzet
nizkou vahu. Jedinec ¢asto nadmérné cvici a je-li v tom omezovan, cvici tajné. Co se tyka
divek, casto byvaji aktivni jak v oblasti zajmut, tak v oblasti Skolni cinnosti. Pted
onemocnénim jsou castou hodnoceny jako perfekcionistické. Jakmile se ale objevi
problémy se stravou, dostdvaji se Casto do konfliktu s ostatnimi rodinnymi ptislusniky,
podvadi a 1Zzou ve spojitosti s jidlem. V zddném piipad€ si nechtéji pfipustit, Ze nejsou
v potadku (BLATTNA, 2003, s. 56).

,Obdobnou poruchou ke vztahu kvyzivé je mentalni bulimie, kterd se projevuje
predevsim zachvaty nekontrolovatelného prejidani a nasledného zvraceni. Tento stav je
dan ztratou kontroly c¢loveka nad konzumaci potravy. Dotycny clovék nemiize prestat jist,
pokud nema pocit maximalni plnosti a nasledné se chovd neprimérené vtom, Ze aby
zabranil naristu hmotnosti, tak zvraci nebo uziva jiné metody ke svému vyprazdnéni‘
(BLATTNA, 2005, s. 56). Podobné jako u mentalni anorexie, postihuje toto onemocnéni
zejména divky a Zeny.

Blattnd (2005, s. 56) uvadi, ze zdravotni rizika mentalni anorexie a bulimie jsou
spojena bud’ s nedostatenym, nebo nevyrovnanym piijmem potravy spojenym
s psychickou labilitou postizeného jedince. U osob trpicich mentalni anorexii se projevuje
ubytek svalové a tukové tkané€, sucha kize a dalsi zmény véetné ztraty menstruace u Zen.
Zpocatku se organismus na nepfiznivé podminky (nedostate¢ny piijem Zivin, energie
a dal$ich latek) adaptuje, ale pokud se hladovéni stane chronickym, mtze dojit k selhani
metabolickych procesi, selhani krevniho obéhu a naslednému umrti doty¢ného jedince.

U pacientli se prohlubuji psychické problémy, deprese, labilita, drazdivost, ptetrvava
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naru$ené vnimani vlastniho téla. ReSeni téchto onemocnéni je obtizné, je vhodna zejména

péce psychologa nebo psychiatra a také u¢inna pomoc nejblizsi rodiny.

3.8 Vyzivova doporuceni

Je jisté, ze zdravotni stav ¢lovéka je ovliviiovan mnoha faktory. Jedna se predevsim
o faktory genetické (prakticky neovlivnitelné) a faktory vnéjSiho prostiedi (lze je
vyznamné ovlivnit), kam se fadi zejména celkovy Zivotni styl v¢etné vyzivy (KOMPRDA,

2007, s. 143).

Aby cloveék zajistil pro své télo optimalni piijem vSech Zivin, stanovuji se tzv.
vyzivova doporuceni. Tykaji se vétSinou mnozstvi hlavnich zivin, vitaminil, mineralnich
latek, cholesterolu, vlakniny a sleduje se také pfijem vyuzitelné energie (8-12 MJ/den)
(PANEK, 2002, s. 113).

Péanek (2002, s. 113) uvadi, Ze jiz dfive se stanovily doporu¢ené davky hlavnich
Zivin ve zndmém trojpoméru: 1 dil bilkovin : 1 dil tuk® : 4 dily sacharidii (hmotnostné¢).
Jestlize tyto hmotnostni poméry vyjadiime v procentech energie pfijaté z jednotlivych
zivin, vychazi zastoupeni zakladnich zivin na 56 % sacharidt, 30 % tukd, 14 % bilkovin.
Ovsem podle dnesnich védeckych poznatkli by mél byt optimalni pfijem tukd o dvé az pét
procent niz8i a podil bilkovin o dvé az tfi procenta nizsi. O to vyss$i by mél byt podil
sacharidu.

Pro lepsi orientaci uvadi Panek (2002, s. 114) nasledujici tabulku s navrzenymi

doporucenymi dennimi davkami nekterych zivin (Ptiloha €. 9).

»V souvislosti s doporucenimi zdravé vyzivy je casto diskutovana otazka
ukazatele hladiny krevnich lipidii. Na druhé strané je pri tomto zpiisobu stravy (predevsim
pri dodrzovani zasad prisného vegetaridnstvi) zjistovana nizZsi saturace organizmu
nékterymi vitaminy (B, D) a prvky (Ca, Fe, Se). Vegetarianského stylu vyzivy (predevsim
striktniho) by se méli predevsim vyvarovat: téhotné a kojici matky, déti a sportovci®

(KOMPRDA, 2007, s. 145).
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3.8.1 VyzZivova doporuceni pro déti

Co se tykd vyzivovych narokt déti, potfebuji zejména vyssi piijem bilkovin nez
dospéli (i vyssi pfijem plnohodnotnych bilkovin), protoze rostou. V obdobi dospivani
(obdobi ristového skoku) maji nejvyssi naroky na energii (300 kJ/kg) a Ziviny, jelikoz
celkovy rist doprovazi rist svalové hmoty a ukladdani rezervnich tukl (podkoznich —
zvlasté u divek). Nedostatetna vyziva v tomto obdobi miize vyvolat poruchy ridstu, ale
1 hormonalni poruchy, které mohou zejména u divek vést i k poruchdm menstruace
a dal$im nasledkiim. Rostouci déti potfebuji k vystavbé svého téla také veétsi mnozstvi
minerdlnich latek. Jde hlavné o véapnik, fosfor a Zelezo, které mohou byt deficitni, pokud se
vyziva pro déti specidlné nediferencuje. Vys$§i ma byt 1 pfisun vitaminu C (ochrana
pred infekci, hlavné ve Skolce a ve skole), vitamini skupiny B (zvySeni reaktivity pfi
uceni) a vitaminu D (tvorba kosti). U déti od deseti let se pak jejich vyziva jiz znacné blizi
vyziveé dospelych. Ma se diferencovat podle pohlavi a druhu prace (manualni X duSevni

resp. pracujici a u¢ni X studujici) (PANEK, 2002, s. 122).

Podle Panka (2002, s. 122) maji déti jist pétkrat denné (tfi hlavni jidla a dvé mensi
jidla mezi nimi) a zejména rodi¢e by méli dbat na to, aby jejich déti fadné snidaly. Déti
maji také pfijimat relativné vice tekutin nez dospéli, pfi¢emz pii pobytu ve Skole hrozi, ze
piji mélo nebo vibec.

Rodina ma v zasadé nejveétsi vliv na vyzivové navyky svych déti. V détském veku
je potieba dbat na sprdvnou potiebu zivin, na spravnou skladbu stravy a pitny rezim
azejména zabranit tomu, aby si déti vypéstovaly ndvyky na nevhodné potraviny

(hamburgery, sladkosti a dalsi). Pozitivni ulohu zde mtize hrat i Skola.

Blattna (2005, s. 72) uvadi navrh vyzivovych dennich doporuc¢enych davek pro déti
a dospivajici (Ptiloha ¢. 10).

U vyzivy déti je dobré dodrzovat napt. nasledujici ,,desatero vyzivy déti“ (ptevzato
z www.vyzivadeti.cz):
- dopfejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,

celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a dritbez
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- nenechte déti se prejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné 5-6x denng;
velikost porce prizpasobte jejich ristu, hmotnosti a pohybové aktivité

- dodévejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (driibezi a rybi maso,
lusténiny, cerealie)

- n&kolikrat denn¢ détem podavejte mlééné vyrobky, prednostné polotu¢né

- upiednostiiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pfed zivoc¢isnymi tuky

- ucte déti sttidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojl (sacharidy
by déti mély piijimat hlavné z cereélii, ovoce a zeleniny)

- nedosolujte jiz hotové pokrmy; stl a solené potraviny détem nabizejte jen
vyjimecné

- naucte deti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru
tekutin denné

- ucte déti zdravému zplsobu zivota svym vlastnim piikladem a aktivné se
zajimejte o to, co jedi mimo domov

- pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich

tuki, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékaiem

3.8.2 Potravinova pyramida

Doporuceni zdravé vyzivy mohou byt graficky prezentovana i formou tzv.
potravinové pyramidy.

,»V poslednich letech byly vypracovdany rizné typy vyzivovych pyramid, z nichz
nékteré maji platnost i pro jina etnika nebo pro lidi s alternativnim zpusobem vyzivy.
Vetsinou se ale pyramidy snazi postihnout potieby prumeérného, viceméné zdravého
cloveka. (...)Potraviny jsou voleny tak, aby byla denné zajisténa primérena davka bilkovin,
zdravych druhit tukit a sacharidii, dostatek vitaminu, mineralnich latek a vidkniny.
(...)Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy“ (KUNOVA, 2004, s. 12).

Pyramida ma tvar nékolika pater. V pfizemi jsou potraviny, které se maji
konzumovat nejcastéji a v nejveétsim mnozstvi, a v dal§ich postupné se zuzujicich patrech
jsou potraviny, jichZ se ma denn¢ konzumovat ménég, a na vrcholu jsou ty, bez kterych je
mozno se obejit, a proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné. Novinkou je
fazeni potravin podle vhodnosti i v ramci jednotlivych pater zleva doprava. V piipadé

pyramidy nejde o striktni doporuceni davek. To, kolik energie ¢loveék potravou pfijme, se
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individudlné odviji od jeho energetického vydeje. Plati, ze pfijem by nemél prevysSovat
vydej energie, jinak je nevyhnutelny narGist hmotnosti (KUNOVA, 2004, s. 12-13;
PANEK, 2002, s. 117).

Jako  priklad  uvadime  obrazek  potravinové  pyramidy  pfevzaty

z www.vyzivadeti.cz.

Obrazek ¢. 1 — Potravinova pyramida (www.vyzivadeti.cz)

Jak se muzeme docist na www.vyzivadeti.cz, zdkladnu pyramidy tvofi zelenina
a ovoce, na pravém okraji zakladny je umisténo pecivo (zejména celozrnné), patii sem také
obiloviny, miisli vyrobky, téstoviny a ryze. Na druhém a tfetim poschodi jsou mléko
amlééné vyrobky. Mezi mléénymi vyrobky se také objevuji rostlinné oleje a tuky.
Ptedposledni poschodi patfi masu a masnym vyrobkiim. Posledni patro obsadily zivoc¢isné

tuky, cukr, nejriznéjsi sladké 1 slané pochutiny, zakusky a podobna méné vhodna jidla.

Pro sestaveni détského jidelnicku sice zadna ,,détskéd potravinova pyramida“ zatim
vytvofena neni, mizeme ale pouzivat tu pro dospélé s tim, ze je nutné vzit v tivahu

odli$nosti vyzivy déti a dospélych. Ty jsou dany hlavné tim, Ze dospély organizmus uz
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neroste a nevyviji se. Nestaci ale jen prochazet denné potravinovou pyramidu a odskrtavat

si snézena jidla — je také dulezité zaméfit se na jejich mnozstvi a velikost porci. Pokud dité

sportuje nebo je jinak vice fyzicky aktivni, je tfeba, aby jedlo vice nez déti, které sedi

u televize nebo u pocitace (www.vyzivadeti.cz).

Podle www.vyzivadeti.cz by se pii pouzivani potravinové pyramidy mély

dodrzovat nasledujici zasady:

Ovoce a zeleniny by déti star§iho Skolniho véku mély denné snist 5-6 porci.
Jedné porci odpovida 150 g varené zeleniny, 1 kus ovoce nebo zeleniny, miska
salatu, 1 sklenice zeleninové nebo ovocné $tavy.

Obilovin, téstovin, ryze a peciva (u starSich déti by mélo prevazovat celozrné
nad bilym) by mély byt 3-4 porce. Jedna porce je krajic chleba, kopecek ryze
atd.

Mlécné vyrobky by meély odpovidat asi 2-3 porcim denné. Jednu porci
predstavuje 250 ml mléka, 1 jogurt nebo 50 g syra.

Maso ma ptednost libové, vice by se mély détem podévat svétlé druhy, jako je
kuteci nebo krali¢i a nezapominat také na ryby.

K vateni, ptipravé pomazanek a k namazani na pecivo by se mély pouzivat
prevazné kvalitni rostlinné tuky a oleje.

Je tfeba také omezovat spotiebu sladkosti. Ale neméla by se détem uplné
zakazovat, aby se sladkosti nestaly né¢im vysnénym.

Pokrmy pro déti by se nemély ptisolovat, kvtili vysokému obsahu soli je dobré
omezit také instantni potraviny a jidla ze stankd a restauraci rychlého
obcerstveni.

Déti by mély dodrzovat pitny rezim. Star$i déti by mély vypit 1,8-2 1, pokud ale

dité sportuje, je tfeba mu dodévat tekutin vice.

3.9 Dalsi faktory ke zlepSeni vyzZivy

Podle Kunové (2004, s. 50) existuje kromé& spravného mnozstvi zdkladnich zivin,

vitaminli a mineralnich latek, také jest¢ mnoho dalSich vyzivovych faktord, které mohou

prispét ke zlepSeni zdravi.
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Mulzeme sem zaradit antioxidanty, jiz vySe zminénd probiotika a prebiotika,

fytoestrogeny, rostlinné fenoly, nukleoidy, lecitin. Patfi sem také funkéni potraviny.

Kunové (2004, s. 50-61) uvadi jejich nésledujici stru¢nou charakteristiku:

Antioxidanty zabrafiuji v organismu nadmérné tvorbé volnych radikald,
zachycuji je a odstranuji a tak mizeme pfedchazet vzniku aterosklerozy. Je
proto zapotiebi stfidat v potravé mnoho druhli zeleniny, ovoce, obilovin
a lusténin.

Fytoestrogeny jsou latky, které se vyskytuji v nékterych rostlinach
a v organismu pomahaji nahrazovat ucinek estrogeni (zenskych pohlavnich
organt). Snizuji riziko osteopordézy a srde¢né cévnich chorob. Patfi sem
izoflavony (s6jové boby, tofu), lignany (Caj, jahody, Inéné seminko) a stilbeny
(slupky hroznového vina).

Rostlinné fenoly jsou velkou skupinou antioxidac¢nich latek a hraji velkou roli
v prevenci civilizaénich nemoci. Radime sem antokyany (bortivky, hroznové
vino, Svestky), katechiny (zeleny ¢aj), rutin (pohanka), kvercetin (cibule, jablka,
por, Cesnek, visne).

Nukleotidy jsou latky obsazené v matefském mléce a jsou piitomny také
v mase. ZvySuji imunitni schopnost organismu.

Lecitin zvySuje psychickou vykonnost (pamét’, soustiedéni), udrzuje hladinu
krevnich tukd vnormé a chrani proti stresu. Je obsaZen v sdje, sdjovych
vyrobcich, zloutku a podmasli.

Funkéni potraviny nesmi mit tabletovou ani praSkovou formu a musi
obsahovat vyznamné vy$§i mnozstvi latek, které maji pfiznivy vliv na zdravi.
Patfi sem kysané mlécné vyrobky (probiotické jogurty, kefir, acidofilni mléka —
zlepsuji funkci stiev), vyrobky se zvySenym obsahem vldkniny (ovesné vlocky),
specialni tuky (Flora pro activ). Mnoho druhii ovoce, zeleniny a obilovin
obsahuje ucinné slozky slouzici k prevenci civiliza¢nich chorob, proto je
miZeme oznalit za piirozené funkéni. Radime sem brokolici (zejména
protirakovinné Ucinky), citrusové ovoce (snizuje moznost nadorovych
onemocnéni), amarant (obsahuje velmi kvalitni bilkoviny, vysoce nenasycené
mastné kyseliny a mnoho vitamini skupiny B), pohanku (obsahuje rutin —

pomaha udrzovat pruznost a pevnost cévnich stén).
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika a popis zkoumaného souboru

Nas vyzkum probéhl v fijnu 2009 na tfech zakladnich Skolach a tykal se disbalance

zakladnich zivin ve vyzive zaka starSiho Skolniho véku se zamétenim na sacharidy.

Vyzkum byl pro lepsi objektivnost realizovan na tfech zakladnich Skolach, a to
na Zakladni Skole v Jimramové (80 dotaznikii), Zakladni Skole T. G. Masaryka v Litomysli

(40 dotazniki) a na niz§im gymnéziu Gymnaza Unicov (20 dotazniki).

Zakladni $kola Jimramov je vesnicka $kolu s 1. — 9. postupnym roénikem. Ctyfi
vzajemné propojené budovy jsou umisténé v okrajové ¢asti méstyse. Soucasti Zakladni
$koly Jimramov je také §kolni druzina, $kolni jidelna a matei'sk4 $kola. Skolu navitévuje
zhruba 250 déti z Jimramova a dal$ich patnacti ptilehlych obci.

Celkova kapacita Skoly je 300 zakl. V hlavni budové se nachézeji tfidy prvniho
stupn€, sborovna, feditelna, cvicnd kuchyné, ucebna pro praci s knihou a informacemi.
Nalezneme zde také sal, ktery slouzi ke shromazdovani zakli a k potddani rtznych
kulturnich akei pro skolu a vetejnost. V jedné ¢asti budovy je umisténa také matetska Skola.
Budova vneddvné dob¢ prosla rozsdhlou rekonstrukci, ktera se tykala hygienickych
zafizeni, elektroinstalace a rozvodu internetu, vybudovani Saten pro Zaky 1. stupné a nové
cviéné kuchyné, rozvodu vody do tfid, vymény oken, topeni, vymény telefonni ustredny
a Skolniho rozhlasu, opravy stiechy a fasady. Ve druhé budové jsou umistény ctyti kmenové
ttidy, ucebna ptirodopisu, pracovna fyziky a chemie, pracovna §iti, kabinety, keramicka
dilna pro Zaky i vefejnost a Satny pro zaky 2. stupné. Také zde byla provedena rekonstrukce.
Tteti budovu tvofi Skolni druzina, $kolni jidelna a kotelna. Ve skolni jidelné se kromé zakt
a zaméstnanci $koly stravuji také cizi stravnici. Ctvrtou budovou je télocviéna s posilovnou
a hygienickym zatizenim, kterou zéci vyuzivaji k vyuce télesné vychovy, ale 1 k zdjmovym
pohybovym aktivitdim. V odpolednich a vec€ernich hodinach slouZi rovn&z vefejnosti.
Soucésti Skolniho aredlu je také venkovni hfist¢ a bézecka draha sumélym povrchem,

piskoviste a hraci kout pro mladsi déti.
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Zdejsi pedagogicky sbor ma patnact ¢lend a vSichni jsou kvalifikovani, aprobovanost
se pohybuje kolem 75 %. Do Skoly nechodi zadné déti cizich statnich piislusniki a Skola ma
také dlouhodobé a dobré =zkuSenosti sintegraci zdkd se zdravotnim postizenim

(Www.zsjimramov.unet.cz).

Zéakladni skola T. G. Masaryka v Litomysli je taktéz Skolou s 1. — 9. postupnym
ro¢nikem. Skolni budova byla postavena v letech 1995-1997. Tii k¥idla budovy ve tvaru
pismene U vymezuji polouzavieny dvir, ukon¢eny venkovnim amfitedtrem a cely areal je
ze zépadni strany uzavien sportovni halou. Najdeme zde 15 kmenovych uceben
a samostatné odborné ucebny (angli¢tina, chemie, fyzika, ptirodopis, informatika, hudebni
vychova a néméina, cviéna kuchyil) a dvé ucebny vybavené multimedialni tabuli. Skola
nema vlastni jidelnu, Z4ci prechazeji do jidelny na sousedni ZS. Pedagogicky sbor ma 23

¢lend (www.litomysl.cz/3zs/).

Gymnazium Unicov bylo nejprve gymnéaziem némeckym, pozdéji po roce 1989
proSla Skola vyznamnymi a rozsahlymi pfeménami. Jako osmiletd Skola funguje
gymnazium od roku 1995/1996. Ve skole najdeme pocitaové ucebny, ucebny
s interaktivni tabuli, samostatnou budovu vytvarné vychovy, moderni hudebnu, laboratote
fyziky, chemie a biologie, studovnu s pocita¢i a novou moderni komplexné vybavenou
sportovni halu. Zaci maji také k dispozici bufet a automat na teplé napoje. Zdejsi

pedagogicky sbor ma 32 ¢lend (http://www.gymun.cz/).

V fijnu roku 2009 probéhl na tfech vySe zminénych zékladnich Skolach nas vyzkum
tykajici se vyzivy zdki na druhém stupni. Respondenti byli sezndmeni s divodem
provadéni vyzkumu a s tim, ze vyplnéni dotaznikii je zcela anonymni a ziskané udaje
budou pouzity vyhradné pro zpracovani nasi diplomové prace, a nasledn¢ jim byly rozdany
dotazniky. Vyzkumu se zacastnilo celkem 140 respondentti a od vSech téchto respondentii
se také vyplnéné dotazniky vybraly. Vyzkum mél pouze jednu ¢ast a neptedchdzel mu

zadny predvyzkum.
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Tabulka €. 12 — Prehled zucastnénich respondentti podle pohlavi

POCET| %
CHLAPEC 81 57,9
DIVKA 59 42,1
CELKEM 140 100

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢. 40.

Tabulka €. 13 — Vékové zastoupeni respondentli

CHLAPCI DIVKY CELKEM

n 81 59 140
roky POCET| % |POCET| % |POCET| %
11 4 4,9 3 5,1 7 5
11,5 1 1,2 0 0 1 0,7
12 20 24,7 20 33,9 40 28,6
13 27 33,3 17 28.8 44 31,4
14 22 27,3 12 20,3 34 243
15 7 8,6 6 10,2 13 9,3
16 0 0 1 1,7 1 0,7

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢. 41.

4.2 Popis uzitych vyzkumnych metod

Existuji rizné metody sbéru dat, které se vyuzivaji pii realizaci cileného vyzkumu.
My jsme pro sbér dat pro nas vyzkum zvolili metodu dotazniku.

Dotaznik je velmi frekventovand metoda ziskavani dat pfi vyzkumu. Principem
dotazniku je pisemnd forma kladeni otdzek a ziskavéani pisemnych odpovédi od vétsiho
poctu respondentii. Dotaznik je tedy soustava piedem piipravenych, peclivé

formulovanych a promyslené setazenych otazek, na které respondent odpovida pisemné
(CHRASKA, 2007, s. 163).

Pti vytvareni naseho dotazniku jsme se snazili postihnout oblast problematiky

vyzivy u zaka starsiho Skolniho véku. Vénovali jsme pozornost stravovacim zvyklostem
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zaklt a zjistovali jsme, zda snidaji, obédvaji, vecefi, zda dodrzuji pitny rezim a jestli
sportuji. Do této oblasti spadaji otazky €. 1, 2, 3, 4, 6, 7, 13, 19 a 25. VEtsi pozornost jsme
vénovali zjiStovani, zda zaci pfijimaji dostatek vSech zivin a zda tento pfijem neni
v disbalanci, proto jsme se ptali, jaké potraviny nejvice preferuji. Potravin s obsahem
bilkovin se tykaly otazky €. 9, 10, 15, 16, 23, 33 a, b, 34, 36 a 37. Otazky ¢. 28, 29, 30, 32,
33 ¢, 35, 38 a 39 se tykaly potravin s obsahem tuku. Potravin s pfevazujicim obsahem
sacharidu se tykaly otazky €. 5, 8, 11, 12, 14, 17, 18, 20, 21, 22, 24, 26, 27 a 31. Otazka
¢. 12 se navic dotazovala, kterym Zivindm se respondenti ve své stravé zdmérn¢ vyhybaji.
Otazky ¢. 40 — 44 byly otazky zaméfené vSeobecné na zjisténi pohlavi, véku, vahy a vysky
respondentl. Dotaznik se skladal celkem ze 44 uzavienych otazek, pficemz 16. otazka byla
rozdélena na a) a b) a otdzka ¢. 33 byla rozd€lena na a), b) a c). Realizovany dotaznik

uvadime jako Ptilohu €. 11.

Nas vyzkum jsme se pro leps$i nazornost a orientaci pokusili zmapovat grafickou

formou pomoci tabulek a sloupcovych grafi.

4.3 Statistické zpracovani prace

Vsechny ziskané udaje byly pro lepsi prehlednost zpracovany v Excelu (tabulky
a grafy). V kapitole Vysledky se pokusime zjisténé skutecnosti jednotlivé zhodnotit
a porovnat s normou, ptipadné popiseme chyby, kterych se zaci ve své vyzivé dopoustéji.

Abychom také dokazali, ze néktera z naSich zjiSténi jsou vyznamna, pouzijeme
u vybranych otdzek test nezavislosti chi-kvadrat pro ¢tyfpolni tabulku. (Vice v kapitole

Test nezéavislosti chi-kvadrat pro ¢tyfpolni tabulku).
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5 VYSLEDKY

V této kapitole predstavime zjisténé vysledky naSeho vyzkumu. Zjisténé tdaje
budou uvadény pocetné i procentualné. Nejprve se pokusime zmapovat stravovaci
zvyklosti zaku starSiho Skolniho véku, poté se zamétime na pfijimani jednotlivych hlavnich
zivin v jejich vyzivé. Jak jiz bylo zminéno vyse, ziskané Uidaje z vyzkumu se pokusime
porovnat s normou a rovnéz se pokusime popsat chyby, kterych se Zaci ve své vyziveé
dopoustéji.

Dotazovani se zucastnilo celkem 140 respondentti. Respondenty jsme rozdélili
do dvou skupin na chlapce a divky. Pod kazdou tabulkou jsou také uvedené udaje o tom,
kolik 74kt na danou otazku skuteéné¢ odpovédélo. Pro kontrolu vypocitanych procent je
v kazdé tabulce uvedeny tadek s ndzvem n, ktery uvadi skute¢ny pocet chlapct a divek,

ktefi na danou otazku odpovedéli.

5.1 Stravovaci zvyklosti

Nejprve jsme v ramci stravovacich zvyklosti u respondentt zjistovali, jakd z nize
uvedenych variant nejvice odpovida jejich dennimu stravovacimu rezimu. V tabulce ¢. 14
av grafu ¢. 1 vidime, ze 49,4 % (40 z 81 dotazovanych) chlapcta a 37,3 % (22 z 59
dotazovanych) divek se stravuje 5 x denné&, coz odpovida optimdlnimu poctu porci za den,
a toto zjisténi tedy povazujeme za pozitivni. MiiZzeme si ovSem také vSimnout, Ze velké
procento chlapct i divek vynechava ze svého jidelnicku snidani nebo vecefi, coz jiz
za pozitivni povazovat nemiizeme. Jako jina odpovéd’ se nejCastéji objevovala varianta:
snidané — svacina — obé&d — vecefte.

Pokud détsky jidelnicek obsahuje 5-6 menSich porci denné, dochazi
k rovhomérnému rozvrstveni piijmu energie a télo pak nema potiebu si jeji cast ukladat
do zasoby. OvSem pokud neni strava pravidelna a déti jedi tfeba jen 2x denné, jejich télo
nemd v pribéhu dne k dispozici dostatek energie, proto se s pfijatou energii nauci
hospodarit tak, ze ji uklada do zésoby, coz mize po delsi dobé vést az ke vzniku nadvahy

a obezity. Spravné rozmezi mezi jednotlivymi jidly by mélo byt zhruba 3 hodiny, a pokud
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je strava pravidelnd, zamezi se tak prejidani v odpolednich a vecernich hodinach

(www.vyzivadeti.cz).

Tabulka ¢. 14 — Dennti stravovaci rezim

CHLAPCI DIVKY CELKEM

n 81 59 140

POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) snidan¢€ — obéd - vecere 14 17,3 14 23,7 28 20
) S — S — 49 4 22 373 62 443
obéd — svacina — vecete
C) svacina — obéd — veceie 15 18,5 18 30,5 33 23,6
D) jina odpoved 12 14,8 5 8,5 17 12,1

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 140.

V dotazniku otazka ¢&. 7.

Graf ¢. 1 — Denni stravovaci rezim
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Zjistovali jsme také, zda respondenti pravidelné¢ snidaji. Jiz v predchozi otazce
jsme dospéli k zavéru, ze ne vSichni snidaji pravidelné a z tabulky ¢. 15 je skute¢né vidét,
ze 45,7 % (37 z 81 dotazovanych) chlapca a 50,8 % (30 z 59 dotazovanych) divek
na druhém stupni zékladni Skoly pravidelné nesnidd. Toto zjisténi neni pfili§ pozitivni.
Snidané je dulezitym zakladem pro dobry start do nového dne. Jak se mizeme docist
na www.vyzivadeti.cz, je potfeba dodat t¢lu dostatek energie i po ranu a snidan¢ by méla
tvoftit asi 20-25 % celkového denniho piijmu energie. Neni ov§em dobré déti do jidla nutit,
ale méli bychom je naucit jist mensi porce. Jak uvadi Nejedly (1997, s. 191), snidan¢
predstavuje také podstatny dil objemu vody, kterou organismus béhem noci ztratil. Pokud
by k doplnéni tekutin nedoslo, mohl by jejich nedostatek v téle zpisobit béhem dne u déti
bolesti hlavy, Gnavu, malatnost, nepozornost a mize mit za nésledek i1 zhorSené studijni
vysledky déti.

Vhodné ke snidani je napi. pe¢ivo namazané kvalitnim rostlinnym tukem, ktery
doda télu priznivé esencialni mastné kyseliny, které déti potiebuji pro sviij optimalni rist
a vyvoj, a snizi vysledny glykemicky index sacharidové potraviny. Souc¢asti kazdé snidané
by mél byt také napt. platek tvrdého syra, tvarohova pomazanka, dribezi Sunka, jogurt

a ovoce nebo zelenina (www.vyzivadeti.cz).

Tabulka ¢. 15 - Pravidelna snidané

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 81 59 140
POCET| % |POCET| % |POCET| %
ANO 44 543 29 49,2 73 52,1
NE 37 45,7 30 50,8 67 47,9

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 140.
V dotazniku otazka €. 1.

Dale jsme se respondentl ptali, jaké jidlo mivaji nejCastéji k obédu, zda teplé,
studené nebo zadné. Z udajii v tabulce €. 16 a grafu €. 2 je zfejmé, Ze vétSina dotazovanych
dotazovanych) chlapcii a 96,6 % (57 z 59 dotazovanych) divek. Z vysledku je tedy patrné,
ze zaci obédvaji, coz je velmi dobré, protoze obéd je v ramci denniho stravovani velmi

diilezity.
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Jak se mizeme docist na www.vyzivadeti.cz, mél by obéd tvoftit 30-35 % energie,
kterou za den snime. Obéd nemusi byt teply, ovS§em mél by byt teply za predpokladu, ze
déti nemaji k dispozici teplé vecefe. Dvé tepld jidla denné nejsou nutnost, ovSem je tieba
mit na paméti zasady vyvazené stravy, nevynechavat zeleninu a rostlinné tuky, naopak se
vyhybat méslu a salamtim. Co se tyka polévky, tak ani ta neni nezbytnou soucasti obéda,
ale mize povzbudit chut k jidlu, v chladn&jSich dnech miize zahtat a sytéjsi polévku

muzeme podévat i jako samostatné jidlo.

Tabulka ¢. 16 - Obédy

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 81 59 140
POCET| % |POCET| % |POCET| %

A) teplé jidlo 77 95,1 57 96,6 134 95,7
B) studené jidlo 0 0 1 1,7 1 0,7
C) zadné 4 4,9 1 1,7 5 3,6
Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢&. 3.
Graf ¢. 2 — Obédy
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V nasledujici polozce dotazniku jsme se ptali, kde respondenti nejcastéji obédvaji.
Podivame-li se na vysledky v tabulce ¢. 17, mizeme fici, Ze nejvice respondenti obédva
ve Skolni jidelng, ptesné se jedna o 67,9 % (55 z 81 dotazovanych) chlapci a 76,3 % (45
z 59 dotazovanych) divek.

Toto zjiSténi se ndm jevi spiSe pozitivnim, jelikoz Skolni jidelny by mély
pripravovat stravu podle tzv. spotiebniho kose, tudiz by mél byt respondentim zajistén
dostate¢ny pfisun vSech zivin ve spravnych dévkach. V nekterych Skolnich jidelndch maji
déti navic moznost vybéru z vice druh jidel, n€kde piipravuji jidla dietni a také stravu

alternativni. OvSem stale se mizeme setkat s fadou Skolnich jidelen, kde zasady zdravé

vyzivy déti opomijeji a bylo by potfeba vtomto sméru sjednat napravu
(www.vyzivadeti.cz).
Tabulka ¢. 17 — Moznost obéda
CHLAPCI DIVKY CELKEM

n 81 59 140

POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) ve skolni jideln¢ 55 67,9 45 76,3 100 71,4
B) mam obéd nachystany 12 14,8 5 8.5 17 12.1
z domu
C) jina odpoved’ 14 17,3 9 12,2 23 16,5

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢. 4.

Zajimalo nés také, zda respondenti veceti. Z tabulky ¢. 18 a grafu ¢. 3 vyplyva, ze
pouhych 7,6 % (6 ze 79 dotazovanych) chlapcié neveceti. Zbylych 92,4 % (73 ze 79
dotazovanych) chlapci veceti a k veceti ma bud’ jidlo studené, nebo teplé. U divek vyslo,
ze ze 100 % (59 z 59 dotazovanych) veceti a rovnéz maji k vecefi jidlo studené nebo teplé.
Toto zjisténi povazujeme za pozitivni. Jak uz jsme uvedli vyse, pokud maji déti moznost
teplého obéda a dité se stravuje pravidelng, neni nutné, aby mély teplé jesté dalsi jidlo dne.

Podle www.vyzivadeti.cz by méla byt vecefe poslednim jidlem a méla by tvofit
15- 20 % celkové denni energie. Vecefe by méla byt také konzumovana alesponl 2,5-3
hodiny pfed spankem, aby se déti vyhnuly tomu, Ze se u nich objevi pocity tézkosti,
pfipadné nevolnost ¢i potize s usindnim. K vecefi by déti mély dostat zejména dostatek
zeleniny

a bilkovin, mensi podil by mélo tvofit pecivo a ovoce. Zcela nevhodné jsou sladkosti,
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tuénd a smazena jidla atp. Je mozné détem podavat také malou porci druhé vecete
a to zejména tém, které jsou pohybove velmi aktivni, nebo maji nizkou télesnou hmotnost.

Vhodnym se jevi kousek zeleniny nebo neslazené mlééné vyrobky ¢i syr.

Tabulka ¢. 18 — Vecete

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 79 59 138
POCET| % |POCET| % |[POCET| %
A) teplé jidlo 28 35,4 16 27,1 44 31,9
B) studené jidlo 34 43,1 39 66,1 73 52,9
C) zadné 6 7,6 0 0 6 43
D) teplé nebo studené 11 13,9 4 6.8 15 10,9

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 138.
V dotazniku otazka €. 6.

QGraf ¢. 3 — Vecdefe
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
B A) teplé jidio 354 27,1 31,9
B B) studené jidlo 43,1 66,1 52,9
B C) 7adné 76 0 43
m D) teplé nebo studené 13,9 6,8 10,9

Dalsi otazka se tykala dodrzovani pitného rezimu béhem dne. Z vysledki miizeme
vycist, ze témet vSichni respondenti pitny rezim dodrzuji, coz je velmi pozitivni informace.
ANO odpovédélo 87,2 % (68 ze 78 dotazovanych) chlapca a 82,8 % (48 z 58

dotazovanych) divek (tabulka ¢. 19 a graf €. 4).
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Pfijem tekutin by mél byt plynuly v pribéhu celého dne. Déti, které nedodrzuji
pitny rezim, mohou mit hor$i skolni vysledky, jsou podrazdéné a perspektivné maji veétsi

tendenci k onemocnéni ledvin a mocovych cest (KUNOVA, 2004, s. 63).

Tabulka ¢. 19 — Dodrzovani pitného rezimu

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 78 58 136
POCET| % |POCET| % |POCET| %
ANO 68 87,2 48 82,8 116 85,3
NE 10 12,8 10 17,2 20 14,7

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 136.
V dotazniku otazka ¢. 13.

Graf ¢. 4 — Dodrzovani pitného rezimu
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
B ANO 87,2 82,8 85,3
ENE 12,8 17,2 14,7

Zajimalo nas také, jak casto respondenti sportuji. V tabulce ¢. 20 a grafu ¢. 5
vidime, ze 42 % (34 z 81 dotazovanych) chlapci sportuje denné a 50,8 % (29 z 57
dotazovanych) divek sportuje 2x tydné¢. Tyto vysledky jsou velmi uspokojivé.

Déti ve véku od 10-11 let maji vysokou potiebu pohybu a sportovni vykonnost je
u nich vysoka. Proto jsou pro déti prospésné rizné sportovni krouzky a oddily, ale nemélo

by se jednat o vrcholovy sport. Pro déti ve véku od 12-14 let je také pohyb pro jejich
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spravny vyvoj klicovy. Dulezita je pestrost sportl, protoze pii jednostranném pohybu
dochdzi k rozvoji urcitych svalovych partii na tkor jinych. Pohyb je pro déti dulezitym

prostfedkem k ptfedchdzeni obezity (www.vyzivadeti.cz).

Tabulka ¢. 20 — Pravidelnost sportovani

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 81 57 138
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) denné 34 42 18 31,6 52 37,7
B) 2x tydné 33 40,8 29 50,8 62 44,9
C) 1x tydng 10 12,3 9 15,8 19 13,8
D) nesportuji 4 4,9 1 1,8 5 3,6

Graf ¢. 5 - Pravidelnost sportovani
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
B A) denné 37,7 31,6 42
H B) 2x tydné 44,9 50,8 40,8
mC) 1x tydné 13,8 15,8 12,3
M D) nesportuji 3,6 1,8 49

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 138.
V dotazniku otazka ¢. 19.

Dale jsme se zajimali o to, kolik hodin denné¢ respondenti stravi u pocitace
atelevize. 22,8 % (18 ze 79 dotazovanych) chlapeii travi u pocitace a televize denné

4 hodiny a 27,2 % (16 z 59 dotazovanych) divek denné hodiny 2 (tabulka €. 21). Jak
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vyplyva z tabulky €. 22 a grafu €. 6, chlapci u pocitace a televize v priméru stravi denné
5,2 hodiny a divky 2,5 hodiny. Celkovy primér hodin denné stravenych u pocitace
a televize je u respondentl 4,1 hodiny. Tento vysledek je celkem alarmujici, déti stale vice
¢asu tradvi u pocitace a televize a tim se omezuji o spoustu dalSich konickll a zanedbévaji

pohyb, coz neni dobré zejména, co se tyka nartstajici obezity déti a mladeze.

Tabulka €. 21 — Pocet hodin stravenych denné€ u pocitace a televize

CHLAPCI DIVKY CELKEM

n 79 59 138

POCET | % |POCET| % |POCET| %
1 hodina 4 5,1 11 18,5 15 10,9
2 hodiny 12 15,2 16 27,2 28 20,2
3 hodiny 17 21,5 14 23,7 31 22,5
4 hodiny 18 22,8 7 11,9 25 28,1
5 hodin 8 10,1 7 11,9 15 10,9
6 hodin 4 5,1 1 1,7 5 3,6
7 hodin 3 3,7 1 1,7 4 2,9
8 hodin 1 1,3 0 0 1 0,7
9 hodin 2 2,5 1 1,7 3 2,2
12 hodin 10 12,7 1 1,7 11 8

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 138.
V dotazniku otazka €. 25.

Tabulka €. 22 — Primérny pocet hodin strdvenych denné u pocitace a televize

Pocet Pocet hodin | Primérny
respondentt celkem pocet hodin
Chlapci 79 412 5,2
Divky 59 147 2,5
Celkem 138 559 4,1
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Graf €. 6 - Primérny pocet hodin strdvenych denné u pocitace a televize
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CHLAPCI DIVKY CELKEM

W Primérny pocet hodin 5,2 2,5 41

5.1.1 Celkové zhodnoceni stravovacich zvyklosti respondentii

Pti celkovém zhodnoceni zjiSténych stravovacich zvyklosti respondentd jsme
dospéli k zavéru, Ze vtomto sméru ptevladaji spiSe pozitiva. VétSina respondentll se
stravuje pravidelné v pribéhu celého dne, dodrzuje pravidelny pitny rezim a pfiméifenou
sportovni aktivitu béhem tydne, coz je z hlediska vyzivy velmi dilezité. Za negativni pak
povazujeme zejména to, ze respondenti denné travi u pocitace a televize pomérné velky
pocet hodin. Tento ¢as by se dal vyuzit jinak a efektivnéji napt. k rozvoji individualni
zajmové ¢innosti zakl. Proto je dulezité, aby se zaci ve Skolach setkavali také s vychovou,

ktera je nauci jak spravé vyuzivat sviij volny cas.

5.2 Hlavni ziviny

Po zmapovéni stravovacich zvyklosti respondentd jsme se pfesunuli k vyhodnoceni
¢asti dotazniku, ktera se tykala ptijmu hlavnich Zivin v potravé respondentli. Nejprve jsme

se respondentd ptali, zda se dobrovolné pii vybéru svého jidla nékterym z hlavnich zivin
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vyhybaji. Jak je patrné z tabulky ¢. 23, ptevazovala odpovéd’ - zddnym. Tuto odpovéd
zaskrtlo 57,5 % (46 z 80 dotazovanych) chlapci a 57,6 % (34 z 59 dotazovanych) divek.
Nasledovala druha nejcastéjsi odpovéd — tukliim — tu zaSkrtlo 32,5 % (26 z 80
dotazovanych) chlapcii a 33,9 % (20 z 59 dotazovanych) divek.

Jak vSichni vime, je dulezité, aby strava byla vyvazena, pestra a pravidelna a aby
obsahovala spravny pomér vSech zivin. Neni proto zadouci, aby se zejména déti, které
nemaji ukonceny svilij vyvoj, vyhybaly zdmérné a ve velké mife n€které z hlavnich Zivin.
Jak uvadi www.vyzivadeti.cz, je ovSem rozumné, kdyz se déti nauci vybirat mezi riznymi
alternativami, které jim jsou nabizeny. Je tieba vyvarovat se zivoc¢isnych tukii a zvysit
ptijem tukl rostlinnych, omezovat pfijem uzenin, tunych, slanych a pikantnich pokrmi

a sladkosti a mouc¢niky konzumovat jen pro zpestteni.

Tabulka €. 23 — Vyhybani se nékteré z hlavnich zivin

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 80 59 139
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) cukrim 4 5 3 5,1 7 5
B) tuktim 26 32,5 20 33,9 46 33,1
C) bilkovinam 4 5 2 3.4 6 43
D) zadnym 46 57,5 34 57,6 80 57,6

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 139.
V dotazniku otazka ¢. 12.

5.2.1 Bilkoviny

Dalsi otazka v dotazniku se tykala toho, zda se respondenti stravuji podle néjakého
alternativniho vyzivového sméru. Pouhy jeden chlapec (1,3 %) a jedna divka (1,7 %) —
viz tabulka €. 24 - odpovédéli, Ze se podle alternativniho vyzivového sméru stravuji, a sice
jako vegetariani. Pravé proto jsme zatadili vyhodnoceni této polozky dotazniku mezi
bilkoviny, protoze pfi vegetarianském zptlisobu zivota je ze stravy zcela vylouceno maso
ato vcetn¢ driitbeze a ryb. Dochazi tak k vylouceni plnohodnotnych bilkovin ze stravy
a potfebné esencidlni aminokyseliny se tak museji pro télo ziskat z jinych zdroji (mléko,
mlécné vyrobky, vejce). Pokud neni télesny vyvoj ditéte ukoncen, mélo by jist stravu

smiSenou, kde budou zastoupeny vsechny zakladni slozky vyzivy ve spravném poméru,
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pricemz denni piijem bilkovin u starSich déti by mél byt asi 55 g. Vysledek vyhodnoceni

této otazky se nam jevi jako velmi pozitivni.

Tabulka €. 24 - Stravovani podle alternativniho vyzivového sméru

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 80 58 138
POCET| % |POCET| % |POCET| %
ANO 1 1,3 1 1,7 2 1,4
NE 79 98,7 57 98,3 136 98,6

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédéelo 138.
V dotazniku otazka €. 9.

Vime, ze mléko a mléné vyroby jsou v détské vyzivé velmi dulezitymi
potravinami, protoZe jsou v nich obsazené zivocisné bilkoviny, které maji nejvyssi
biologickou hodnotu. Proto nés zajimalo, zda respondenti piji mléko, jak Casto a jaké a zda
konzumuji také mlécné vyrobky.

Zamétime-li se na mléko, zgrafu Ccislo 7 vyplyva, ze 92,6 % (75 zS8l1
dotazovanych) chlapci a 86 % (49 z 57 dotazovanych) divek mléko pije. Z tabulky ¢. 25
vycteme, ze 65,3 % (47 ze 72 dotazovanych) chlapcii a 48,1 % (25 z 52 dotazovanych)

divek pije mléko dennég. Toto zjiSténi povazujeme za velmi pozitivni.
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QGraf &. 7 — Piti mléka
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
BANO 92,6 86 89,9
ENE 7.4 14 10,1
Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 138.
V dotazniku otazka ¢&. 15.
Tabulka ¢. 25 — Cetnost piti mléka
CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 72 52 124
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) denné 47 65,3 25 48,1 72 58,1
B) 1x tydné 9 12,5 15 28,8 24 19,4
C) ptilezitostné 16 22,2 12 23,1 28 22,5

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 124.
V dotazniku otazka ¢. 16 a.

Co se tyka mlécnych vyrobkl, zgrafu € 8 vyplyva, ze 73,4 % (58 ze 79

dotazovanych) chlapci a 72,9 % (43 z 59 dotazovanych) divek konzumuje mlécné

vyrobky denné.

Ze zjisténych udaji mizeme dojit k zavéru, Ze respondenti piji denn¢ dostatecné
mnozstvi mléka a konzumuji dostatecné mnozstvi mléénych vyrobki, coz je také velmi
pozitivni. Tyto potraviny jsou pro rostouci détsky organizmus také vyznamnym zdrojem

vapniku, ktery je potfebny pro spravny rust a vyvoj kosti a zubti. Déti, které nemaji mléko
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rady, by mély mit v jidelnicku zatazeno dostate¢né mnozstvi ostatnich mlécnych vyrobki
a ty se mohou objevovat i n¢kolikrat denné. Nedoporucuji se ovSem tavené syry, protoze
vapnik z nich je htfe vyuzitelny. Pfi jejich vyrobé se pouzivaji tavici soli - fosforecnany,
a proto pii pravidelné konzumaci téchto syrit mize dojit v organismu k naruSeni poméru
vapnik : fosfor a vapnik odchézi z téla nevyuzit, i kdyz je jeho pfijem stravou zajistén.
Misto tavenych syrd muzeme doporulit syry tvrdé, pfirodni syry typu zervé nebo

tvarohové syry typu cottage (KUNOVA, 2004, s. 102-103).

Graf ¢. 8 — Cetnost konzumovani mléénych vyrobki
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
W A) denné 73,4 72,9 73,2
m B) 2x tydné 13,9 22 17,4
HC) 1x tydné 12,7 3,4 8,7
H D) nejim 0 1,7 0,7

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 138.
V dotazniku otdzka €. 33 b.

Dale nas zajimalo, zda respondenti konzumuji vajicka a jak Casto. Vajecny Zloutek
sice obsahuje velké mnozstvi cholesterolu, pfesto jsou vejce zdrojem také velkého
mnozstvi lehce stravitelnych bilkovin a obsahuji 1 vitaminy a minerdlni latky. Podle
Blattné (2005, s. 7) je bilkovina vaje¢ného bilku povazovana za referencni bilkovinu
(obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny) a podle zasad zdravé vyzivy by déti mély
snist az 4 vejce tydné, pticemz je dobré vejce pouzivat zejména pii ptipraveé pokrmd.

Ze zjisténého vyplyva (tabulka €. 26), ze 55,1 % (43 ze 78 dotazovanych) chlapci

a 60,3 % (35 z 58 dotazovanych) divek konzumuje vejce 1x tydné, coz je podle vyse
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uvedené normy malo a bylo by tedy dobré, aby respondenti vejce konzumovali ve vét§im

mnozstvi (4 vejce tydné).

Tabulka €. 26 — Konzumace vajec

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 78 58 136
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) 2x tydng | 27 34,6 18 31,1 45 33
B) Ix tydng | 43 55,1 35 60,3 78 57,4
C) nejim 8 10,3 5 8,6 13 9,6

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 136.
V dotazniku otazka ¢. 33 c.

Nejcennéj§im zdrojem plnohodnotnych bilkovin je maso. Zajimalo nas tedy, zda
respondenti maso jedi a jakému masu davaji prednost. Z nize uvedené tabulky ¢. 27 a grafu
¢. 9 vyplyva, ze 63,8 % (51 z 80 dotazovanych) chlapcié konzumuje maso denné. Oproti
tomu 56,9 % (33 z 58 dotazovanych) divek konzumuje maso jen 2 x tydné.

Vitek (2008, s. 42) uvadi, Ze nadmérny piijem bilkovin neni zcela Zadouci, nebot’
bilkoviny mohou svymi rozpadovymi produkty zatézovat ledviny a jatra. Navic vysoky
piijem bilkovin ve form¢ masa je velmi ¢asto doprovazen soucasnym vysokym piijmem
nasycenych tuki a cholesterolu.

Zjisténé vysledky ovSem nepovazujeme za alarmujici, jelikoz denni pfijem masa
u zakl starSiho Skolniho véku jist€ nebude nijak vysoky a dochazi tu jen k zddoucimu

pokryti denni potieby bilkovin.

Tabulka ¢. 27 — Konzumace masa

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 80 58 138
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) denng 51 63,8 23 39,7 74 53,6
B) 2x tydng 28 35 33 56,9 61 442
C) nejim 1 1,2 2 3,4 3 2,2

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 138.
V dotazniku otdzka €. 33 a.
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QGraf ¢. 9 — Konzumace masa
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
W A) denné 63,8 39,7 53,6
m B) 2x tydné 35 56,9 44,2
B C) nejim 1,2 3,4 2,2

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 138.
V dotazniku otazka ¢. 33 a.

Z nize uvedené tabulky (tabulka ¢. 28) je patrné, ze 57 % (45 ze 79 dotazovanych)
chlapcii a 78,9 % (45 z 57 dotazovanych) divek konzumuje nejcast&ji maso kureci.

Vysledek povazujeme za pozitivni, nebot podle www.vyzivadeti.cz je
nejvhodnéjsim masem pravé maso dribezi, ovSem podavané bez kize. Drubezi maso je

snadnéji stravitelné, proto je vice vhodné, nez ostatni druhy masa (veptové, hovézi, teleci).

Tabulka ¢. 28 — Preferované maso

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 79 57 136
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) kufeci 45 57 45 78,9 90 66,2
B) vepiové 29 36,7 10 17,6 39 28,7
C) hovézi 5 6,3 2 3,5 7 5,1

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 136.
V dotazniku otazka ¢. 34.

100



Do zdravého jidelnicku déti i dospélych patii také rybi maso, které je rovnéz
zdrojem kvalitnich bilkovin. Rybi maso je také zdrojem omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin, které hraji klicovou tlohu v celé fad¢ Zivotnich procesi v lidském téle (regulace
doporucovano konzumovat rybi maso 2 x tydné. Zuvedenych vysledki vyplyva, Zze
respondenti jedi ryby ponejvice jedenkrat za meésic. Odpovédélo tak 51,3 % (41 z 80
dotazovanych) chlapcii a 49,2 % (29 z 59 dotazovanych) divek (graf ¢. 10). Toto zjisténi

tudiz nepovazujeme za pozitivni.

Graf ¢. 10 — Konzumace rybiho masa
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
HA) 2x tydné 17,5 11,9 15,1
B B) 1x tydné 17,5 18,6 18
B C) 1x mésitné 51,3 49,2 50,4
m D) nejim 13,7 20,3 16,5

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 139.
V dotazniku otazka ¢. 36.

Kvalitni zdroj bilkovin a vldkniny piedstavuji lusténiny, tdzali jsme se proto, jak
Casto respondenti IuSténiny (Cocku, fazole a hrach) konzumuji. Dospéli jsme opét
ke zjisténi, ze k Casté konzumaci lusténin u respondentii bohuzel nedochéazi. Nejcastéjsi
odpovédi byla opét odpovéd 1 x mésicné. Odpovédélo takto 46,8 % (37 ze 79
dotazovanych) chlapcii a 54,2 % (32 z 59 dotazovanych) divek (graf ¢. 11). Nase télo si
neumi ukladat bilkoviny do zasoby, proto neni dobré jist bilkovin moc a zatézovat tak

ledviny a cely organismus. Je ovSem dulezité pfijimat lusténiny pravidelné¢ a v mensSich
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porcich a Castéji nez jedenkrat za mésic, jelikoz lusténiny obsahuji kromé bilkovin také
dalsi pro organismus dulezité prvky (draslik, fosfor, sodik) a vitaminy (vitaminy A, B, C)

a maji nizky glykemicky index.

QGraf ¢. 11 — Konzumace lusténin
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
W A) 2x tydné 15,2 10,2 13
W B) 1x tydné 19 28,8 23,2
B C) 1x mésicné 46,8 54,2 50
H D) nejim 19 6,8 13,8

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 138.
V dotazniku otazka ¢. 23.

Zajimalo nés také, zda respondenti konzumuji s6jové maso a vyrobky ze soji.
V tabulce ¢. 29 si mizeme vSimnout, ze 82,3 % (65 ze 79 dotazovanych) chlapci
a 74,6 % (44 z 59 dotazovanych) divek soju neji.

Toto zjisténi neni nijak alarmujici, pfesto ze také bilkovina sdji patii mezi bilkoviny
plnohodnotné. Podle www.vyzivadeti.cz se nedoporucuje sdjou a vyrobky z ni zivoc¢isné
bilkoviny plné nahrazovat. Jednim z diivodu je obsah tzv. antinutri¢nich latek, které snizuji

nebo zcela blokuji moznost vyuziti jinych dilezitych latek (napt. vitaminil nebo enzymi).
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Tabulka €. 29 — Konzumace s6jového masa a vyrobki ze soji

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 79 59 138
POCET| % |POCET| % |POCET| %
ANO 14 17,7 15 25,4 29 21
NE 65 82,3 44 74,6 109 79

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 138.
V dotazniku otazka ¢. 37.

5.2.1.1 Celkové zhodnoceni prijmu bilkovin ve stravé respondenti

Zhodnotime-li zjisténé vysledky tykajici se pfijmu bilkovin ve stravé respondent,
dosp&jeme k zavéru, zZe k vyrazné disbalanci v pfijmu téchto zivin nedochédzi. Respondenti
pravidelné konzumuji mléko a mlé¢né vyrobky, konzumuji maso a to piredevsim dribezi
anestravuji se striktn¢ podle alternativnich vyzivovych sméri. Za negativni ale

povazujeme nedostate¢nou konzumaci rybiho masa a lusténin.

5.2.2 Tuky

V nasledujici C¢asti se zaméfime na rozbor odpoveédi, které se vztahuji
k problematice tuki, jelikoz tuky jsou také nezbytnou soucasti zdravého jidelnicku déti
a star$i déti by denné¢ mély pfijmout 75-90 g. Je ovSem potieba tuky spravné vybirat
a sledovat jejich mnozstvi.

Zaméfime-li se opét na konzumaci masnych vyrobkli, mezi jedny
z nejoblibenéjsich patii uzeniny a saldmy. Tyto potraviny obsahuji bilkoviny a nasycené
a skryté tuky. Nasycené tuky pfispivaji k rozvoji nadvahy a obezity, ateroskler6zy, nemoci
srdce a cév a ke zvySovani hladiny cholesterolu. Tyto potraviny by proto nemély byt
pravidelnou soucasti zdravého jidelnicku déti. V piipadé¢ konzumace téchto vyrobki je
ve stravé by méla byt hrazena tuky Zzivoc€iSnymi, 2/3 pak kvalitnimi tuky rostlinnymi
(VITEK, 2008, s. 34; www.vyzivadeti.cz).

Ptali jsme se tedy respondentli, jak casto konzumuji uzeniny (parky, klobasy,

pastiky) a salamy. Zuvedené tabulky ¢. 30 miZeme vycist, Zze 37 % (30 z 8l
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dotazovanych) chlapci a 33,3 % (19 z 57 dotazovanych) divek konzumuje uzeniny

denné. Tato informace tedy neni pfili§ pozitivni.

Tabulka ¢. 30 — Konzumace uzenin

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 81 57 138
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) denng 30 37 19 333 49 35,5
B) 2x tydng | 27 333 9 15,8 36 26,1
C) Ix tydnd | 23 28,4 19 33,3 42 30,4
D) nejim 1 1,3 10 17,6 11 8

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 138.

V dotazniku otazka ¢&. 30.

Graf ¢. 12 — Konzumace uzenin
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Ve stravé je treba omezovat i tzv. skryté tuky (napr. v suSenkach, cokoladach,
predsmazenych potravindach, chipsech aj.), které jsou v potravindach obsazeny, aniz bychom
Jje videli a nemame pod kontrolou, kolik jich snime. Proto je vhodné detem nepodavat prilis

casto tucnd masa nebo tucné mlécné vyrobky apod.” (www.vyzivadeti.cz)
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Zajimalo nas tedy, jaké mléko respondenti piji, zda nizkotucné, polotu¢né nebo
plnotucné. V tabulce ¢. 31 vidime, Ze 69,1 % (47 z 68 dotazovanych) chlapci a 80 % (40
z 50 dotazovanych) divek pije mléko polotucné, tedy mléko s niz§im obsahem tuku. Toto
zjisténi se ndm jevi jako velmi pozitivni, nebot’ vime, Ze mléko a mlécné vyrobky obsahuji
tuk a cholesterol, a je proto tfeba davat prednost spiSe t€m méné tu¢nym cili polotuénym

druhtim (nikoli nizkotu¢nym).

Tabulka ¢. 31 — Kvalita mléka

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 68 50 118
POCET| % |POCET| % |[POCET| %
A) nizkotu¢né 1 1,5 3 6 4 3.4
B) polotu¢né 47 69,1 40 80 87 73,7
C) plnotuc¢né 20 29,4 7 14 27 22,9

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 118.
V dotazniku otazka ¢. 16 b.

Také nas zajimalo, jaké maso respondentiim nejvice chutna, zda libové nebo tucné.
Z grafu ¢. 13 je vidét, Ze 91,1 % (72 ze 79 dotazovanych) chlapcei a 98,3 % (57 z 58
dotazovanych) divek preferuje maso libové. Coz je stejné jako u polotuéného mléka
vysledek pozitivni. V zivocisnych tucich je také obsazeno vét§i mnozstvi nasycenych

mastnych kyselin, které neblaze ovliviiuji hladinu cholesterolu v krvi.
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QGraf ¢. 13 — Preference masa
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
B A) libové 91,1 98,3 94,2
B B) tuéné (s viditelnym tukem) 8,9 1,7 5,8

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 137.
V dotazniku otdzka ¢. 35.

V lidském téle se nejvice tuku soustfedi v mozku. Tvoii cca 60 % suché Casti
mozku, ptfi¢emz asi 1/3 predstavuji tzv. nenasycené mastné kyseliny. Za spravny duSevni
vyvoj je zodpovédna zejména kyselina a-linolenova (ALA), tzv. esencialni mastna
kyselina, kterou lidské télo potiebuje a musi ji pfijimat ze stravy, protoze si ji nedokaze
samo vyrobit. Kyselina ALA se vyskytuje v rostlinnych olejich lisovanych ze seminek
fepky, Inu, sdji nebo z ofechill, tieba vlasskych. Pravé vlasské nebo burské ofechy
(nesolené) jsou jejim dal§im zdrojem (www.vyzivadeti.cz).

Zeptali jsme se tedy respondentll, jak Casto konzumuji ofechy a riizna seminka.
Nejvice respondentii zatrhlo odpovéd’ 1 x mésicné — 40,5 % (32 ze 79 dotazovanych)
chlapcii a 39 % (23 z 59 dotazovanych) divek (graf ¢. 14). Toto zjiSténi nepovaZzujeme

zcela za pozitivni, bylo by lepsi, kdyby dochazelo k ¢astéjsi konzumaci téchto potravin.
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Graf ¢. 14 — Konzumace otfechi a riznych seminek
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m B) 2x tydné 22,8 254 23,9
mC) 1x tydné 12,7 18,6 15,2
WD) 1x mési¢né 40,5 39 39,9
B E) nejim 17,7 8,5 13,8

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 138.
V dotazniku otézka €. 29.

Zajimalo nas také, co si respondenti nejc¢astéji mazou na chleba. Z niZze uvedené
tabulky ¢. 32 vyplyva, Zze 45 % (36 z 80 dotazovanych) chlapci a 33,9 % (20 z 59
dotazovanych) divek preferuje maslo. Jako jind odpoveéd’ byla nejéastéji uvadéna nutela
a sadlo.

Jak jsme se jiz zminili vySe, pouze 1/3 tukl ve stravé by méla byt hrazena tuky
zivo€iSnymi, a proto bychom v tomto ptipad¢ jako lepsi alternativu misto masla doporucili
napf. piirodni syry typu zervé. Maslo obsahuje asi 82 g tuku a témét 300 mg cholesterolu

ve 100g vyrobku (www.vyzivadeti.cz).
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Tabulka ¢. 32 -

Mazani na chleba

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 80 59 139
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) maslo 36 45 20 33,9 56 40,3
B) syr 20 25 19 32,2 39 28
C) pastiku 15 18,8 9 15,3 24 17,3
D) jina odpovéd’ 9 11,2 11 18,6 20 14,4

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 139.
V dotazniku otazka ¢. 32.

Graf ¢. 15 — Mazani na chleba
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5.2.2.1 Celkové zhodnoceni prijmu tukii ve stravé respondenti

Co se tyka tukd, zjistili jsme, Ze k vyrazné disbalnci v jejich pfijmu nedochazi, snad
by se jen mohla zvysit konzumace ofechil a seminek. OvSem, zamé&fime-li se na kvalitu
tukii, dochéazi zde k ¢astému piijmu nekvalitnich a skrytych tukd v podobé nadbyte¢né

konzumace uzenin a tukl zivoc¢isnych.

108



5.2.3 Sacharidy

V této c¢asti se pokusime rozebrat odpovédi, které se vztahuji k problematice
sacharidii (zejména sacharosy) a zamétfime se rovnéz na glykemicky index (GI), ktery
udava mnozstvi cukru v sacharidové potraviné (nizky GI do 30, sttedni GI 30-70, vysoky
GI nad 70) a v neposledni fadé souvisi také s rozvojem obezity a diabetu melittu II. typu
u déti i dospélych.

Vime, ze sacharidy jsou nezbytnou soucasti zdravého détského jidelnicku, je jich
ovSem celd fada a je dobré umét mezi nimi vybirat. ,,Sacharidy by mély v détské strave
tvorit 50-55 % denniho energetického prijmu — to je davka, kterou jejich rostouct
organismus nezbytné potiebuje ke svéemu vyvoji. Mezi nejvhodnéjsi zdroje sacharidi patri
obiloviny, pecivo (pro deti starsi cca 10 ti let celozrnné), celozrnna ryze, celozrnné
testoviny, zelenina, lusténiny (obsahuji zejména polysacharidy) a také ovoce (ovoce je

zdrojem fruktozy a v mensi mire také viakniny)“ (www.vyzivadeti.cz).

Jako prvni nas zajimalo, ¢im si respondenti sladi ¢aj, zda cukrem, medem nebo
nesladi. Z tabulky €. 33 a grafu ¢. 16 jednoznacné vyplyva, Ze respondenti preferuji cukr.
Z chlapcu tuto odpoveéd’ oznacilo 82,7 % (67 z 81 dotazovanych) a z divek 65 % (37 z 57
dotazovanych).

Jak je nam jiz znamo, je fepny cukr (sacharosa) pro lidské télo pouze zdrojem
energie a jednoduchych cukrl a jelikoz miizeme z vyvaZzené a pestré stravy ziskat energie
1 sacharidl dostatek, mizeme tedy tento druh cukru ve stravé vyrazné omezit. Nadmérné
mnozstvi cukru navic pfispivd ke vzniku zubnich kazii, zvySovani télesné hmotnosti
a hladiny krevnich tukd.

Z hlediska glykemického indexu patii fepny cukr s hodnotou (GI 70), ale také med
s hodnotou (GI 90), k potravindm s vysokym glykemickym indexem (GI >70), coz
znamena, ze po jejich poziti dochédzi k rychlému zvyseni hladiny glukozy v krvi a miize
také dojit k rozvoji obezity.

Nase zjiSténi nepovazujeme za piili§ pozitivni. Bylo by dobré naucit déti tekutiny
nesladit a nedovolit, aby si na sladkou chut’ pfili§ zvykly, protoze pocitovana potieba
konzumovat fepny cukr je pouhy navyk. Je tfeba jim vysvétlit, ze bily (fepny) cukr

nepotiebuji a ze jim naopak mize v mnohych smérech uskodit.
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Tabulka €. 33 - Slazeni napojt

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 81 57 138
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) cukrem 67 82,7 37 65 114 75,4
B) medem 8 9,9 10 17,5 18 13
C)nesladim | 6 7,4 10 17,5 16 11,6

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 138.
V dotazniku otézka ¢. 11.

Graf ¢. 16 - Slazeni napojt
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
H A) cukrem 82,7 65 75,4
H B) medem 9,9 17,5 13
B C) nesladim 7.4 17,5 11,6

Dale jsme se ptali, jak ¢asto konzumuji respondenti bonbony, oplatky, ¢okoladu
a ¢okoladové tyCinky. Z tabulky ¢. 34 mizZeme vycist, Ze 37,1 % (30 z 81 dotazovanych)
chlapci konzumuje bonbony 2 x tydné a 56,9 % (33 z 58 dotazovanych) divek 1 x tydné.
Ovsem u chlapct si také mizeme vSimnout, ze docela velké procento (25,9) konzumuje
bonbony denné.

Co se tyka konzumace oplatka, v grafu ¢. 17 vidime, ze 38,3 % (31 z 81
dotazovanych) chlapci a 35,6 % (21 z 59 dotazovanych) divek konzumuje oplatky 2 x
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tydn€. A opét si mizeme vSimnout pomérné vysokého procenta u chlapcti (29,6), kteti
konzumuji oplatky denné.

Pokud se zaméfime na konzumaci ¢okolady a ¢okolddovych tyCinek, taktéz nam
vychazi, ze nejvétsi zastoupeni respondentll je u odpovédi 2 x tydné (tabulka &. 35).
Odpovédélo tak 39,7 % (31 ze 78 dotazovanych) chlapca a 40,7 % (24 z59
dotazovanych) divek. Pomérné vysoké je procentudlni zastoupeni u odpovédi denné —
u chlapca to ¢ini 23,1 % (18 ze 78 dotazovanych) a u divek 23,7 % (14 z 59
dotazovanych).

Je ndm znamo, ze sladkosti nepatii mezi vhodné potraviny pro déti, a to nejenom
proto, ze jsou velkym zdrojem cukru. Sladkosti (bonbony, oplatky, ¢okoladové tyCinky)
stejn¢ jako cukr nebo med patii mezi potraviny s vysokym glykemickym indexem (nad
70), coz znamend, Ze nds sice zasyti, ale na velmi kratkou dobu a brzy zase dostaneme hlad
a tyto potraviny mohou také prispét k rozvoji obezity i ke vzniku diabetu mellitu II. typu.
U cokolad ovsem plati, Zze ¢im vyssi procento kakaa dana ¢okoldda obsahuje, tim nizsi
glykemicky index ma, tudiz hotké c¢okolada s vy$§im obsahem kakaa ma glykemicky index
nizky (do 30).

Podle Blattné (2005, s. 11) je ovSem obtizné sladké potraviny ze svého jidelnicku
vyradit, protoze obliba sladké chuti je ¢lovéku vrozena. V détském jidelnicku se proto
sladkosti mohou objevit, nikoli v§ak denné a rozhodné ne jako odména nebo Uplatek.
Kdyz uz détem dovolime, aby si na né€em smlsly, méli bychom jim nabidnout néjaké

vhodné alternativy jako suSené ovoce, ofisky, miisli vyrobky, tvarohové dezerty apod.

Tabulka ¢. 34 — Konzumace bonbonu

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 81 58 139
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) denng 21 25,9 8 13,8 29 20,9
B) 2x tydng 30 37,1 14 24,1 44 31,7
C) 1x tydng 26 32,1 33 56,9 59 42,4
D) nejim 4 4,9 3 5.2 7 5

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 139.
V dotazniku otazka ¢. 26.
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Graf ¢. 17 — Konzumace oplatki
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CHLAPCI DiVKY CELKEM
mA) denng 29,6 11,9 22,2
m B) 2x tydné 38,3 35,6 37,1
B C) 1x tydné 28,4 30,5 29,3
W D) nejim 3,7 22 11,4
Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢. 27.
Tabulka €. 35 - Konzumace cokolady a ¢okoladovych tycinek
CHLAPCI DIVKY CELKEM

n 78 59 137

POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) denné 18 23,1 14 23,7 32 23,3
B) 2x tydné 31 39,7 24 40,7 55 40,1
C) 1x tydné 29 37,2 19 32,2 48 35
D) nejim 0 0 2 3,4 2 1,5

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 137.
V dotazniku otazka ¢. 17.

Ptali jsme se také, které cokoladé davaji respondenti piednost, zda mlécné, hoiké,

bilé ¢i zadné a které miisli tyCinky maji radéji, zda s polevou jogurtovou, ¢okoladovou, bez

polevy nebo zadné.

Z odpovédi vyplyva (graf €. 18), Ze 55,6 % (45 z 81 dotazovanych) chlapci a 59,3

% (35 z59 dotazovanych) divek dava prednost ¢okoladé mlécné a co se tykd miisli

112




tyCinek (tabulka ¢. 36), 37,1 % (30 z 81 dotazovanych) chlapci preferuje miisli tyCinky
s cokoladovou polevou a 54,3 % (32 z 59 dotazovanych) divek preferuje miisli tycCinky
s polevou jogurtovou.

Vime, Ze sladkosti nepatii mezi vhodné potraviny pro déti, obsahuji minimum
mineralnich latek a vitamintl. Co se tyka konzumace cokolady, doporucuji se spise kvalitni
cokolady s vysokym podilem kakaa (Cokolady s oznacenim hotké), kter¢, jak jsme se jiz
zminili vySe, maji také nizky glykemicky index. Jak si miZeme vSimnout, hotkou
cokoladu oznacilo celkem jen 22,1 % (31 ze 140 dotazovanych) respondenti. Co se tyka
konzumace miisli ty¢inek (GI 30-70), doporucuje se davat prednost miisli ty¢inkam bez
polevy, jelikoz polevy mohou také Casto obsahovat tuky s nevhodnym slozenim. MoZznost
bez polevy v dotazniku oznacilo jen 14,8 % (12 z 81 dotazovanych) chlapcii a 25,4 % (15
z 59 dotazovanych) divek.

Graf ¢. 18 — Preference ¢okolady
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Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 140.

V dotazniku otazka ¢&. 18.
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Tabulka €. 36 — Preference miisli ty¢inek

CHLAPCI DIVKY CELKEM

n 81 59 140

POCET % POCET % POCET %
A) s jogurtovou 27 333 32 543 59 42.1
polevou
B) s cokoladovou 30 37.1 10 16,9 40 28,6
polevou
C) bez polevy 12 14,8 15 25,4 27 19,3
D) 74dné 12 14,8 2 3.4 14 10

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢. 28.

Graf ¢. 19 — Preference miisli ty¢inek
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
HA) s jogurtovou polevou 33,3 54,3 421

H B) s ¢okoladovou polevou 37,1 16,9 28,6

B C) bez polevy 14,8 25,4 19,3

B D) zadné 14,8 3,4 10

Vime, Ze diky vysokému glykemickému indexu sladkosti zasyti pouze na kratkou
dobu a brzy se opét dostavi pocit hladu, navic obsahuji pro spravnou vyzivu nevhodny
fepny cukr. Oproti tomu zelenina a ovoce, které jsou nedilnou soucasti zdravého jidelnicku

déti, obsahuji vhodné zdroje sacharidli a zejména také vlakninu a jejich konzumace vede

114



k del§imu pocitu nasyceni. Zadna zelenina (GI pod 30 — napi. artycoky, brokolice,
kapusta, kopr, kien, kvétak, okurky, papriky, lusténiny, GI 30-70 - napr. brambory, cibule,
Cervend repa, cesnek, kukurice, melouny, mrkev, tykev) a kromé suSenych datli a fiki ani
zadné ovoce (GI pod 30 — napr. avokado, citrony, jahody, ostruziny, rybiz, tFesné, visné;
GI 30-70 — napr. ananas, angrest, banany, borivky, broskve, hrozny, hrusky, jablka, kiwi,
mandarinky, pomerance, $vestky) nema vysoky glykemicky index, proto patii mezi vhodné
sacharidové potraviny. Zeptali jsme se tedy respondentli, jak Casto konzumuji zeleninu
a ovoce a zda konzumuji zeleninu pravidelné k hlavnimu jidlu dne.

Co se tykd Ccetnosti konzumace ovoce a zeleniny, zgrafu ¢. 20 muizeme
jednoznacéné vycist, ze nejvice respondentl oznacilo odpovéd’ A — denné. U¢inilo tak 67,9
% (55 z 81 dotazovanych) chlapcii a 75,9 % (44 z 58 dotazovanych) divek. Toto zjiSténi
je velmi pozitivni.

U otazky, zda respondenti konzumuji pravidelné¢ denné zeleninu k hlavnimu jidlu,
jiz tak pozitivni vysledek neshledavame. V grafu ¢. 21 vidime, ze 63,3 % (50 ze 79
dotazovanych) chlapcii a 57,6 % (34 z 59 dotazovanych) divek, odpovédélo, ze NE. Podle
www.vyzivadeti.cz bychom méli jist zeleninu v nékolika porcich denné a nejlépe Cerstvou.
Tudiz je dobré konzumovat zeleninu také k hlavnimu jidlu dne. Zdravotné€ prospésna je
vSak 1 zelenina duSena, vafend nebo restovand. Abychom déti na zeleninu nalakali,
muzeme z CcCerstvé zeleniny kromé klasickych zeleninovych salath pfipravovat ldkavé

zeleninové §pizy, jednohubky apod.
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Graf ¢. 20 — Cetnost konzumace ovoce a zeleniny
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W A) denné 67,9 75,9 71,2
m B) 2x tydné 15,5 20,7 19,4
HC) 1x tydné 11,1 3,4 7.9
H D) nejim 2,5 0 1,5

Ze 140 dotazovanych zakl odpovédélo 139.
V dotazniku otazka ¢. 20.

Graf ¢. 21 — Pravidelnost konzumace zeleniny k hlavnimu jidlu dne
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
B ANO 36,7 42,4 39,1
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Ze 140 dotazovanych Zakl odpovédélo 138.
V dotazniku otazka ¢. 21.
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Ptali jsme se, jaké ndpoje respondenti preferuji. Z nize uvedené tabulky ¢&. 37
muzeme vycist, ze 40 % (32 z 80 dotazovanych) chlapceii a 40 % (24 z 60 dotazovanych)
divek preferuje perlivé vody s pfichuti typu Podébradka atd. Mizeme si ale v§imnout, ze
velké procento respondenti (20,7 %) dava prednost napojim sladkym (limonady,
CocaCola) a 13,3 % (8 z 60 dotazovanych) divek preferuje dzus. Jako jind odpovéd’ se
nejcastéji objevovaly sirupy a Stavy, které vétSinou byvaji také piilis sladké (zejména
pokud se dostate¢né nefedi). Toto zjisténi nepovazujeme za ptili§ pozitivni.

Perlivé vody a sladké limonady se nedoporucuji. Slazené népoje jsou zdrojem
energie a sacharidi a kvuli vysokému glykemickému indexu prudce zvysuji hladinu
krevniho cukru a navic ani Zizen pfili§ neuhasi. Podle Kunové (2004, s. 64) se limonady
skladaji z vody, cukru, oxidu uhli¢itého, nc¢kdy kyseliny citronové nebo kyseliny
fosfore¢né a Casto také z mnozstvi barviv. Pro zdravi tedy ucinime 1épe, pokud se témto
napojim vyhneme. Néapoj CocaCola (172 kJ ve 100 ml), 1 dal§i napoje touho typu,
obsahuje kyselinu fosfore¢nou, diky niz dochazi k uniku vépniku z organismu, coz ma
za nasledek vznik nekvalitni kostni hmoty. Pokud maji déti pravidelny pohyb a netravi
vetsi mnozstvi Casu u televize ¢i pocitace (v nasem vyzkumu jsme zjistili, ze déti travi
u pocitace a televize denn¢ v priméru 4,1 hodin, coz je pomérné hodn¢), nemély by jim
sladké napoje ublizit, ale pokud se déti nepohybuji, mohou tyto sladké nédpoje piispét
ke vzniku nadvahy nebo obezity. Jak uvadi Vitek (2008, s 30), o negativnim vlivu piti
sladkych limonad na rozvoj obezity a dokonce i cukrovky u déti se vi jiz dlouho, pficemz
s rozvojem obezity u déti je spojena zejména také vyssi spotieba ovocnych dzust, které
mohou mit 1 vyssi kalorickou hodnotu (1100 kJ) nez pil litru CocaColy (860 kJ). Jako
vhodné néapoje se naopak doporucuji neperlivé stolni vody, obycejné vody z vodovodu

nebo vlastni studny a také 100% ovocné dzusy fedéné vodou.
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Tabulka €. 37 — Preferované napoje

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 80 60 140
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) sladké limonady 20 25 9 15 29 20,7
B) perlivé vody 32 40 24 40 56 40
s prichuti
C) obycejnou vodu 1 1,3 5 8,3 6 4,3
D) dzus 4 5 8 13,3 12 8,6
E) ¢aj 10 12,5 8 13,3 18 12,9
F) jin4 odpoved 13 16,2 6 10,1 19 13,5
Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢. 14.
Graf €. 22 — Preferované napoje
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
W A) sladké limonady 25 15 20,7
W B) perlivé vody s pfichuti 40 40 40
H C) oby¢ejnou vodu 1,3 8,3 4,3
WD) dzus 5 13,3 8,6
HE) &aj 12,5 13,3 12,9
[IF) jina odpovéd 16,2 10,1 13,5

Dale jsme se respondenti ptali, které pecivo konzumuji nejCastéji. Z nize
uvedenych udaji (graf ¢. 23) se muzeme docist, ze 95,1 % (77 z 81 dotazovanych)
chlapci a 89,1 % (52 z 59 dotazovanych) dévcat konzumuje nejéastéji pecivo bilé.

Podle = www.zdravykorinek.cz velké  mnozstvi

obsahuje  bilé  pecivo

tzv. jednoduchych sacharida (typicky ptiklad potraviny s vysokym glykemickym indexem)
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a ty jsou pro organismus rychlym zdrojem energie, ktera se v piipade, Ze ji nebudeme
kompenzovat vydejem, ukladd do zasob v podob¢ tuku. Zasyti navic na kratkou dobu
a brzy se opét objevuje hlad. Proto uvedené zjisténi nepovazujeme za piili§ pozitivni a bylo
by dobré, kdyby déti starSi 10 let konzumovaly vice celozrnného peciva, které obsahuje
veétsi mnozstvi prospésSnych latek a je pro zdravou vyzivu starSich déti vhodnéjsi.
Celozrnné pecivo obsahuje polysacharidy a vlakninu a ty maji za nasledek delsi nasyceni.
Star§i déti by se mély tedy snazit spotiebu peciva bilého omezovat, ptipadné se snazit
o snizeni glykemického indexu pfiddnim nesacharidové potraviny (napf. syr, tvaroh,

zelenina, kufeci Sunka).

Graf €. 23 — Preferované pecivo
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W A) bilé (rohliky, bagety,...) 95,1 89,1 92,1

E B) celozrnné (tmavy chléb, tmaveé 4,9 11,9 7,9
pecivo,...)

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 140.
V dotazniku otazka ¢. 31.

Kdyz jsme se respondentli ptali, co nej€astéji konzumuji ke svacing, nejvice jich
odpovédélo, ze pecivo (rohlik se salamem). Odpovédélo tak 76,2 % (61 z80
dotazovanych) chlapca a 70,7 % (41 z 58 dotazovanych) divek (graf ¢. 24). Vidime tu
spojitost s preferenci peciva, kde ndm jako nejvice preferované vyslo pecivo bilé, tudiz je

témer jisté, Ze 1 v tomto piipadé se jedna o pecivo bilé. Pecivo se vyskytuje 1 v odpovédi
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A, kterou oznacilo 15,5 % (9 z 59 dotazovanych) divek. 9 chlapci (11,2 %) oznacilo
odpovéd’ C — coz znamenad, ze ke svacin¢ preferuji oplatek nebo susenku.

K dopoledni i odpoledni svaciné je sice vhodné pecivo, ale pro déti starsi 10 let je,
jak jiz bylo zminéno vySe, za vhodné pecivo povazované pecivo celozrnné doplnéné napf.
kvalitni tvarohovou pomazankou nebo potiené rostlinnym tukem, oblozené platkem syra
a zeleninou. Soucasti dopoledni svaciny by méla byt zelenina nebo ovoce a dostatek

vhodnych tekutin (www.vyzivadeti.cz).

Graf ¢. 24 — Preferované jidlo ke svaciné
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
H A) jogurt a pecivo 3,8 15,5 8,7
H B) pecivo (napf. rohlik se 76,2 70,7 73,9
salamem,...)
M C) oplatek, suSenku 11,2 5,2 8,7
W D) jina odpoved 8,8 8,6 8,7

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 138.
V dotazniku otazka €. 5.

Dale nas =zajimalo, jakou pfilohu kjidlu konzumuji respondenti nejcastéji.
Jednoznacné nejvice procent ziskala odpovéd” A — brambory. Odpovédelo tak 50,6 % (40
ze 79 dotazovanych) chlapeii a 52,5 % (31 z 59 dotazovanych) divek (tabulka ¢. 38). Toto
zjisténi povazujeme za pozitivni. Jak uvadi Kunova (2004, s. 28), brambory obsahuji
slozité (komplexni) sacharidy, nékdy nazyvané polysacharidy, které maji ve vyziveé
nezastupitelné misto. VSechny komplexni sacharidy se $tépi v delSim Casovém intervalu

na glukosové jednotky, ¢imz se udrzuje v krvi stald hladina cukru (glykemie).
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Druh¢é misto ovSem obsadila odpovéd’ D — hranolky (18,2 %), a to jiz za pozitivni
zjisténi nepovazujeme. Dle naseho néazoru se daji hranolky zaradit k jidlim typu ,,fast
food®, patii mezi tucnd jidla a navic jsou Casto podavany s tatarskou omackou. Tato jidla
pfispivaji ke zvySovani télesné hmotnosti a hladiny cholesterolu a krevnich tukd. Jsou
bohat4d na jednoduché sacharidy, tuky s nevhodnym sloZenim (s vazanymi nasycenymi
mastnymi kyselinami), cholesterol a stl.

Co se tyka ptiloh a glykemického indexu, vafené brambory, vafena ryze natural
a celozrnné téstoviny maji stiedni glykemicky index, oproti tomu bramborové hranolky,
vatend bila ryze, houskové knedliky a téstoviny uvaiené tplné do mekka maji glykemicky

index vysoky.

Tabulka €. 38 — Ptiloha k jidlu

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 79 59 138
POCET | % |POCET| % |POCET| %

A) brambory 40 50,6 31 52,5 71 51,4
B) ryzi 8 10,1 14 23,7 22 15,9
C) téstoviny 4 5,1 8 13,6 12 8,7
D) hranolky 20 25,3 5 8,5 25 18,2
E) houskové knedliky 7 8,9 1 1,7 8 5,8

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 138.
V dotazniku otazka ¢. 24.

V ramci piijmu sacharidii ve stravé nas také zajimalo, jak casto se respondenti
stravuji v tzv. rychlych obcerstvenich, ¢ili jak casto jedi hamburgery, gyros, parky
v rohliku apod.

Vétsina téchto jidel je bohatd na jednoduché sacharidy (u hamburgeru je
glykemicky index mezi 30-70), ale také na tuky s nevhodnym slozenim (s nasycenymi
mastnymi kyselinami nebo trans mastnymi kyselinami), cholesterol a siil. Proto by se tyto
potraviny v détském jidelnicku nemély v zadném piipadé objevovat denné. Pokud se stane,
ze si déti takovéto jidlo daji, nemély by ve stejny den jist uz zadné uzeniny nebo tuc¢na jidla
a mely by jidelni¢ek obohatit o dostatek zeleniny a ovoce (www.vyzivadeti.cz).

Z naSeho Setfeni vyplyva, Ze respondenti konzumuji jidlo z rychlého obcerstveni

obvykle jen jedenkrat mésicné. Odpovédélo takto 50 % (40 z 80 dotazovanych) chlapci
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a67,3 % (37 z55 dotazovanych) divek (tabulka ¢. 39). Toto zjisténi muizeme tedy

povazovat za pozitivni.

Tabulka ¢. 39 — Cetnost konzumace potravin z tzv. rychlého ob&erstveni

CHLAPCI DIVKY CELKEM

n 80 55 135

POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) denng 5 6,3 0 0 5 3,7
B) 2x tydng 11 13,7 3 5,5 14 10,4
C)1x tydng 14 17,5 7 12,7 21 15,6
D) 1x mési¢né 40 50 37 67,3 77 57
E) nejim 10 12,5 8 14,5 18 13,3

Ze 140 dotazovanych 74kl odpovédélo 135.
V dotazniku otdzka €. 8.

Zajimalo nés také, jaké ovoce jedi respondenti nejcastéji. Z tabulky €. 40 vyplyva,
ze 55,2 % (43 ze 78 dotazovanych) chlapci a 66,1 % (39 z 59 dotazovanych) divek
preferuje jablko. Jako nejcastéj$i jinou odpovéd respondenti uvadéli, ze jedi vSechno
ovoce. Ovoce je nedilnou soucasti zdravého jidelni¢ku, obsahuje sice vice jednoduchych
sacharidd, mé stiedni glykemicky index a celkové vyssi energetickou hodnotu, ale je také
zdrojem vlakniny, vitaminii a mineralnich latek a v détském jidelnicku by se mélo
objevovat denn¢. Napft. jablko je pravé vhodnym druhem ovoce s velkym mnozstvim

vlakniny a vitaminu C, tudiz tento vysledek povazujeme za pozitivni.

Tabulka ¢. 40 — Preference ovoce

CHLAPCI DIVKY CELKEM
n 78 59 137
POCET| % |POCET| % |POCET| %
A) banan 20 25,6 9 15,3 29 21,2
B) jablko 43 55,2 39 66,1 82 59,9
C) kiwi 3 3.8 1 1,7 4 2,9
D) jina odpoved’ 12 15,4 10 16,9 22 16

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 137.
V dotazniku otazka ¢. 22.
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Podivame-li se jeSt¢ jednou na dotaznikovou otazku ¢. 12, ve které jsme se
respondentl ptali, zda se dobrovolné¢ ve svém jidelnicku vyhybaji n€které z hlavnich zivin,
z grafu €. 25 zjistime, Ze jen 5 % (4 z 80 dotazovanych) chlapcu a 5,1 % (3 z59
dotazovanych) divek se zamérné vyhyba cukrim. Jak jsme jiz uvedli vySe, ptijem fepného
cukru mizeme v pifijimané stravé vyrazné snizit, ba zcela vyloucit, ¢imz mtzeme predejit
naslednému zvySovani télesné hmotnosti, hladiny krevnich tukti i vzniku zubnich kazt. Co
se tedy tykd fepného cukru, bylo by dobré naucit déti, aby se mu spiSe vyhybaly
a z nabidky potravin obsahujici sacharidy si vybiraly vhodné&;jsi alternativy, tfeba ovoce.

Podle www.fitlife.cz hraje trojpomér zakladnich Zivin také dualezitou roli v ramci
glykemického indexu. Bilkoviny ani tuky nemaji schopnost ovlivnit vyluovani inzulinu.
Pokud snime urcitou potravinu samotnou, bude glykemicky index jiny, nez kdyz ji
nakombinujeme s dalSimi potravinami - obsah tukd a bilkovin sniZzuje hodnotu GI,
zpomaluje vyprazdiovani zaludku, a tudiz i nasledné vstfebavani cukru z ptijatého jidla.
Proto se doporucuje kombinovat v ramci jednoho jidla potraviny obsahujici sacharidy

a potraviny s vys§im obsahem bilkovin a tukii (maso, mlé¢né vyrobky, zelenina).

Graf €. 25 - Vyhybani se hlavnim Zivindm
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CHLAPCI DIVKY CELKEM
W A) cukrdm 5 5.1 5
m B) tukim 32,5 33,9 33,1
B C) bilkovinam 5 3,4 43
m D) Zadnym 57,5 57,6 57,6

Ze 140 dotazovanych zakt odpovédélo 139.
V dotazniku otazka ¢. 12.

123



5.2.3.1 Celkové zhodnoceni prijmu sacharidii ve stravé respondentii

Pti celkovém zhodnoceni piijmu sacharidli ve stravé respondentli jsme jiz urcitou
disbalanci zaznamenali. Dochazi zde predevSim k vyrazné spotiebé fepného cukru
v podob¢ sladkosti a sladkych limonad. Respondenti sladi népoje cukrem, konzumuji
mlécné cokoladdy a ve velké mife také bilé peCivo a hranolky. Potraviny, které obsahuji
fepny cukr, maji vysoky glykemicky index a pii casté konzumaci muze dochazet
predevsim k rozvoji obezity, kterd se v détském veéku objevuje ¢im dal Castéji. Za pozitivni
povazujeme to, ze respondenti pravidelné konzumuji ovoce a zeleninu, jako ptilohu k jidlu

nejcastéji preferuji brambory a v rychlém obcerstveni se stravuji vyjimecné (1 x za mésic).

5.3 Didaktické zaméreni prace

Zjistili jsme, Ze respondenti konzumuji ve vétsi mife potraviny, které maji vysoky
glykemicky index, coz neni pfili§ dobré. Je to moznd zpusobeno také tim, ze Zaci
na druhém stupni zékladnich Skol nejsou s pojmem glykemicky index a riziky jeho
nerespektovani dostate¢né informovani. Jelikoz glykemicky index souvisi se sacharidy
a naSe prace je na sacharidy zaméfend, pokusime se pfipravit cvicnou hodinu, kterd by byla
na zakladni Skole realizovatelnd a diky niz by se zaci mohli o glykemickém indexu
dozvédét vice.

Vzorovou hodinu na glykemicky index potravin uvadime jako Pfilohu €. 12.

5.4 Test nezavislosti chi-kvadrat pro ¢tyrpolni tabulku

Jak jsme se jiz zminili vyse, abychom dokézali, ze n¢kterd z naSich zjisténi jsou
vyznamnd, pouzijeme u vybranych otdzek test nezdavislosti chi-kvadrat pro ctyfpolni
tabulku.

Pouziti ¢tyfpolni tabulky ptichazi v tivahu v ptipadech, kdy proménné (jevy), mezi
nimiZ mame ovéfovat vztah, mohou nabyvat pouze dvou alternativnich kvalit (napf.

chlapec — divka, plavec — neplavec, kufdk — nekuiak atd.) (CHRASKA, 2007, s. 82).
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Pro ovéteni spravnosti nasSeho tvrzeni jsme tedy vybrali z dotazniku otazky €. 15,

31 a35.

Tabulka &. 41-Ctyipolni tabulka pro test nezavislosti chi-kvadrat (Otazka & 15: Pijes

mléko?)

ano, piji mléko ne, nepiji mléko 2
Chlapci 75 6 81
Divky 49 8 57
)2 124 14 138
Nejdiive formulujeme nulovou a alternativni hypotézu:
Hpy : Chlapci a divky piji mléko.
H; : Chlapci a divky nepiji mléko.
K vypoctu uzijeme vzorec:
Pen (ad —bc)’

(a+b).(a+c).(b+d).(c+d)
(75 .8—6.49)

x’= 138. = 1,612

(75 +6) . (75 +49) . (6 + 8) . (49 + 8)

Ctyipolni tabubulka ma 1 stupefi volnosti. Vypogitanou hodnotu x * proto srovnavame
s kritickou hodnotou pro 1 stupeil volnosti a zvolenou hladinu vyznamnosti: Zjistujeme, ze
vypocitana hodnota x* je mensi nez kritickd hodnota x? 005 (1) =3,841, a proto odmitame
alternativni hypotézu a piijimame nulovou. Chlapci a divky piji mléko (CHRASKA, 2007,
s. 83).
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Tabulka &. 42 - Ctyfpolni tabulka pro test nezavislosti chi-kvadrat (Otazka 31: Které

pecivo jis nejcastéji?)

Bilé celozrnné 2
Chlapci 77 4 81
Divky 52 7 59
2 129 11 140

Nejdiive formulujeme nulovou a alternativni hypotézu:
Hp : Chlapci a divky jedi bilé pecivo.

H; : Chlapci a divky jedi celozrnné pecivo.

K vypoctu uzijeme vzorec:

(ad —bc)
(a+b).(a+c).(b+d).(c+d)

2
X =n.

(77.7—-4.52)
x>= 140. = 0,0729
(77+4).(77+52).(4+7).(52+7)

Ctyfpolni tabubulka méa 1 stupefi volnosti. Vypogitanou hodnotu x Z proto srovnavame
s kritickou hodnotou pro 1 stupeil volnosti a zvolenou hladinu vyznamnosti: Zjistujeme, ze
vypo¢itana hodnota x je mensi nez kriticka hodnota x* o5 (1) = 3,841, a proto odmitame
alternativni hypotézu a prijimame nulovou. VétSina respondenti ji bilé pecivo

(CHRASKA, 2007, s. 83).
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Tabulka &. 43 - Ctyipolni tabulka pro test nezavislosti chi-kvadrat (Otazka 35: Jaké maso

Ti nejvice chutna?)

libové tuéné >
Chlapci 72 7 79
Divky 57 1 58
2 129 8 137

Nejdiive formulujeme nulovou a alternativni hypotézu:
Hp : Chlapci a divky jedi libové maso.
H; : Chlapci a divky jedi tuéné maso.

K vypoctu uzijeme vzorec:

(ad—bc)2 X
(a+b).(a+c).(b+d),(c(.{éy) 1-7.57)
Yoo = 3,098

(72+7).(72+57).(T+1).(57+ 1)

2
X =n.

Ctyfpolni tabubulka méa 1 stupefi volnosti. Vypogitanou hodnotu x Z proto srovnavame
s kritickou hodnotou pro 1 stupeil volnosti a zvolenou hladinu vyznamnosti: Zjistujeme, ze
vypo¢itana hodnota x je mensi nez kriticka hodnota x* o5 (1) = 3,841, a proto odmitame
alternativni hypotézu a piijimame nulovou. Chlapci a divky jedi libové maso (CHRASKA,
2007, s. 83).
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6 ZAVER

Cilem nasi diplomové prace bylo zjistit, zda u déti starSiho skolniho véku dochazi
vjejich vyzivé knéjaké vyrazné disbalanci v pfijmu zékladnich Zivin, a to zejména
u sacharidii. Pro objektivnéjs$i zhodnoceni se vyzkum realizoval na tfech zakladnich
$kolach (ZS Jimramov, ZS T. G. Masaryka v Litomy3li a na niz§im gymnaziu Gymnazia
Unicov) ve vSech tfidach druhého stupné pomoci dotaznikového Setieni.

Hodnotili jsme celkem 4 aspekty (stravovaci zvyklosti respondentl, piijem
bilkovin, tukli a sacharidi ve stravé respondentil), které jsme ve vlastni praktické casti

diplomové prace jednotlivé zhodnotili.

Co se tyka piijmu bilkovin a tuki ve stravé respondentll, z vyzkumu vyplynulo, ze
k zadvazné disbalanci (vyraznému nadbytku ¢i nedostatku) v jejich piijmu nedochézi.
Bilkoviny déti v potravé pfijimaji zejména z mléka, mlécnych vyrobkli a masa,
nedostatecné¢ konzumuji zejména rybi maso a lusténiny. Pfijem tukl v potravé také neni
nedostate¢ny, dochazi zde ales Casto k pfijmu nekvalitnich a skrytych tukii nadbyte¢nou

konzumaci uzenin a zivocisnych tuk.

Pti zkoumani piijmu sacharidli ve stravé respondentll jsme jiz uréitou disbalanci
zjistili. Zaméfili jsme se zejména na piijem sachardzy a potravin s vysokym glykemickym
indexem, jelikoz jsme se domnivali, Ze u déti starSiho Skolniho veéku dochazi k jejich
nadbyte¢né konzumaci. Nase domnénka se potvrdila. U respondentii dochdzi predevsim
k vyrazné az nadbyte¢né spotiebé fepného cukru v podobé¢ sladkosti a sladkych limonad,
s ¢imz také souvisi nadbytecnd spotieba potravin s vysokym glykemickym indexem.
Potraviny s vysokym glykemickym indexem, které respondenti konzumuji nejcastéji, jsou
piedevsim sladkosti a bilé pecivo.

Zjistili jsme také, ze respondenti pravidelné konzumuji zeleninu a ovoce, coz je
velmi dobré zjisténi. Ovoce ani zelenina nemaji vysoky glykemicky index a obsahuji

vldkninu a vhodné zdroje sacharida.

Jelikoz jsme zjistili, ze respondenti konzumuji ve velké mife potraviny s vysokym
glykemicky indexem, rozhodli jsme se, Zze pro didaktické zpracovani problému

vyskytujictho se ve vyzivé déti starSiho Skolniho veéku vybereme pravé problematiku
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glykemického indexu. Sestavili jsme vzorovou hodinu, kterd bude slouzit k lepsi
informovanosti zakd na druhém stupni o tom, co to vlastné vysoky glykemicky index je
ajak se muzeme pokusit o zmirnéni jeho plsobeni jako negativniho vlivu vyzivy.
Domnivame se, ze ve své budouci praxi budeme moci tuto vzorovou hodinu urcité
zrealizovat a pokusime se tak alespon do urcité miry o zlepSeni vyzivy déti starSiho
Skolniho véku v tomto sméru.

Kromé¢ této vzorové hodiny jsme také zhodnotili né€kolik vybranych otazek
z dotazniku testem nezavislosti chi-kvadrat pro ctyfpolni tabulku, ¢imz jsme potvrdili

spravnost naSich dfivéjSich tvrzeni pii vyhodnoceni téchto otazek v praktické casti

diplomové prace.

Jsme piesvédceni, Ze ndm naSe diplomova prace v budouci praxi ucitele vychovy
ke zdravi poslouzi jako dobry zdroj informaci a zjisténé vysledky jako inspirace
pro navrhy zlepseni, zpestieni a zkvalitnéni stravy a stravovacich zvyklosti déti a zaroven
jako dobra prevence v boji proti chorobdm zpisobenym nespravnou vyzivou. Pokusime se
zprostiedkovat détem predstavu o zdravém jidle a moznostech vhodného vybéru potravin,
tedy téch zdravych alternativ z nepfeberného mnozstvi, které dneSni potravinovy trh
nabizi. Dal$im vystupem vysledkt nasi diplomové prace bude podani souhrnné informace
feditelim Skol, na nichZz probéhlo naSe dotaznikové Setfeni. Vedeni Skoly pak tyto zavéry

poskytne rodicovské vetfejnosti formou internetovych stranek jejich Skoly.

V dnes$nim modernim svété je opravdu dilezité mit neustale na mysli, ze: ,,nezijeme

proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom Zili*.
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Priloha &. 1: Obezita jako rizikovy faktor pro dal$i nemoci (VITEK, 2008, s. 49)

Nemoci doprovazejici obezitu

Ischemicka choroba srde¢ni (srdecni infarkty, selhavani
srdce)

Kardiovaskularni Poruchy srde¢niho rytmu (fibrilace sini)
Nemoci Nemoci cév zasobujicich mozek (mozkové infarkty)
Arterialni hypertenze
Poruchy krevni srazlivosti
krevnich tukt (hypercholesterolemie,
Poruchy hypeﬂriglyceridefllie, nizky HDL cholesterol)
Metabolismu sacharidu (cukrovka 2. typu)

kyseliny mocové (hyperurikemie)

Metabolicky syndrom (komplexni porucha metabolismu)

Nadorova onemocnéni

tlustého stfeva, jicnu, prostaty, jater, délohy, prsu, ledvin,
zluéniku a lymfatickych uzlin

Nemoci zazivaciho
Traktu

Refluxni nemoc Zaludku a jicnu

Nemoci zlu¢niku (zlucové kameny, zlucové — biliarni —
koliky)

Nemoci jater (steat6za — ztukovaténi jater,
steatohepatitida)

Zacpa

Nemoci ledvin

Chronické selhani ledvin, 1 v disledku arterialni
hypertenze a cukrovky pfi obezité

Nemoci kosti, kloubii

a pohybového aparatu

Artréza zejména takzvanych nosnych kloubti

Bolesti zad

Ploché nohy

Psychosocialni problémy

Osam¢lost, problémy s hleddnim partnera

Psychiatrické nemoci

Deprese a tizkostné poruchy

Demence

Alzheimerova nemoc

Poruchy dychaciho systému

Syndrom spankové apnoe, astma

Poruchy regulace pohlavnich
hormoni

Neplodnost, syndrom polycystickych vaje¢nik

Problémy v téhotenstvi

Riziko poporodniho krvaceni, pfed¢asné¢ho porodu,
vzniku cukrovky béhem téhotenstvi




Piiloha &. 2: Energeticky vydej p¥i rizném druhu fyzické &innosti (PETRASEK,

2004, s. 64).
Energeticky vydej L
kJ za hodinu Fyzicka Cinnost
cca 400 Cteni, psani, sledovani TV, kino, divadlo, $iti, pleteni, oblékani se,

kancelarska prace, psani na pocitaci

vafeni, zehleni, utirani prachu, fizeni osobniho automobilu,

400-700 spolecenské hry, hra na hudebni néstroj, zpev, rybolov, prace ve stoje
provazena nevelkym pohybem rukou
700-1000 prace ve stoje provazena rychlejsim pohybem rukou, myti podlahy,

lehké zahradnické prace, femeslnické prace

téz81 prace v domacnosti, myti oken, ru¢ni prani a véseni pradla, tézsi

1000-1500 zahradnické prace, fizeni nadkladniho automobilu, chiize 4 km/hod.,
rekreacni veslovani, badminton, odbijend, stolni tenis
1500-1900 prace hornické, dfevombegké, kamenické, s lopgtou, ryCem, chiize 8
km/hod., sexudlni aktivita, skakani ptes Svihadlo, brusleni
1900-2100 cyklistika, tanec, lyzovani, tenis

kopacské prace, odhrabavani sn¢hu, kosikova, kanoistika, veslovani,

2100-2500 hokej, rychlé plavani, atletika, horolezectvi, vzpirani

2500-2900 beh na lyzich, Serm, hazena




Piiloha &. 3: Energeticka hodnota potravin (KUNOVA, 2004, s. 128-135)

- vSechny hodnoty se tykaji 100 g potravin (vyjimecné 1 kusu)

- energetickd hodnota potravin je uvadéna v kilojoulech (kJ), a to ve vztahu ke 100 g
hmotnosti potravin

- u nékterych potravin jsou pro lep$i orientaci uvedeny i energetické hodnoty vztahujici se
k 1 kusu, baleni apod.

- energeticka hodnota potravin je vztazend ke 100 g potraviny piipravené ke konzumaci

Legenda:
1. Energetickd hodnota v kilojoulech (kJ)

2. Mnozstvi bilkovin v gramech (g)

3. Mnozstvi tukll v gramech (g)

4. Mnozstvi sacharidi v gramech (g)

5. Mnozstvi cholesterolu v miligramech (mg)

6. Mnozstvi vlakniny v gramech (g)

(V ptipadé, ze hodnota neni k dispozici, je sloupec oznacen x.)

Potravina - 100g | 1 | 2| 3 [ 4[5]6
Zelenina, lu§téniny, houby; konzervovana zelenina a lusténiny
Brambory 300 1,7 0,2 [166] O 1,3
Brokolice 140 441 09 [ 29 ] 0 | 2,8
Brukev 130 2,1 02 [ 58 0 |22
Celer — bulva 210 L7 03 (99| 0 | 3,7
Cibule 200 1,71 03 |96 | 0 1,4
Cervena fepa 200 1,8 0,1 10,6 O 2,3
Cesnek 450 6,6 | 02 (269 0 | 0,9
Fazolky 160 231 03 | 7,1 0 | 3,0
Hrasek 320 6,5 05 [133| 0 | 52
Kapusta hlavkova 180 3,1 0,5 6,7 0 3,1
Kukufice cukrova 440 3,5 22 1188 0 | 0,5
Kvétak 120 241 03 | 44| 0 1,8
Meloun ¢erveny 110 0,6 0,2 5,0 0 0,3
Mrkev 190 14 1] 03 (97| 0 | 3,0
Okurka salatova 70 0,7 02 [ 26| 0 | 0,9
Paprika cervena 120 1,2 0,5 5,2 0 1,6
Pekingské zeli 50 1,1 0,3 1,0 | O 1,6
Petrzel kofen 260 2.9 06 [122] O 1,8
Por 190 2,51 0,3 86 | 0 1,5
Rajcata 100 1,1 0,3 [ 46| 0 1,5
Redkvicky 80 1,1 0,1 371 0 1,0
Zeli bilé hlavkové 120 1,51 02 | 45| 0 | 27
Cocka 1440 269 12 [592| 0 |10,6
Fazole 1400 |23,5| 1,6 [59.8] 0 | 17,0
Hrach 1420 |23,7| 1,4 |61,5| 0 | 16,6
Soja 1860 |43,8| 23,0 | 16,3 0 |21,0
Okurky sterilované 120 1,0 | 0,1 70 | 0 | 0,5
Rajsky protlak 430 2.4 05 |1233| O 0,9
Zeli bilé kysané 80 0,71 02 39| 0 1,4




Houby Cerstvé - primér

110

|26 ] 04 [ 38] 0 ] 60

Ovoce, ofechy

Ananas 180 04| 02 |(10,1| O 1,3
Avokado 930 1,9 | 23,5 {04 | O | 6,3
Banany 400 0,3 03 (230 0 | 3,1
Broskve 220 0,8 0,2 [125] O 1,4
Citrony 200 0,71 0,5 [105| O 1,8
Grapefruity 170 0,5 0,3 96 | O 1,6
Hrozny 290 0,7 1 0,5 182 O 1,5
Hrusky 280 0,5 04 158 0 | 24
Jablka 260 04| 04 (144 O 1,8
Jahody 180 09| 06 | 88 | O 1,3
Mandarinky 200 0,9 03 [(106] O 1,5
Merunky 240 1,0 | 0,3 (134 O 1,0
Pomerance 200 0,9 03 |11,7| O 1,8
Svestky 280 | 08 | 03 [162| 0 | 1,5
TieSné 270 09 05 (147 0 | 05
Arasidy 2510 | 269 | 44,2 [ 23,6 0 | 6,2
Kokos strouhany 2540 7,8 | 68,8 |17,5] O X

Liskové ofechy 2870 13,8 65,0 {109 ] O 3,5
Mandle 2590 | 17,5| 52,4 [ 19,0 O | 6,0
Pistacie 2660 20,4 | 54,7 | 17,1 0 | 6,1
Vlasské ofechy 2820 | 18,4 60,0 | 14,6 | O | 2,7
Mak 2180 | 18,7 39,0 23,0 0 | 2,0

Miéko, mlééné vyrobky — 100 g

MIéko plnotuéné — 100 ml 260 30 33 | 46 | 14 0

MiIéko polotucné — 100 ml 190 3,2 1,5 4,7 9 0

Miléko odstiedéné — 100 ml 140 34 | 0,1 49 1 0

MIéko Tatra grand 9 % tuku — 100 ml 660 80 | 9,0 11,4 ] 40 0

MIéko Tatra light 4 % tuku — 100 ml 430 6,7 | 40 | 96 | 19 0

Smetana ke $lehani 33 % tuku — 100 ml 1260 2,1 | 32,8 132 |105| O

Jogurt bily 3 % tuku 300 42 | 3,5 | 59 | 14 0

Jogurt bily 0 % tuku 190 4,6 | 0,1 6,2 1 0

Jogurt ovocny, polotuény, slazeny cukrem 440 3.8 3,1 [152] 13 X
J oguﬁ ovocny, nizkotuény, s nahradnim 200 43 | o 6.8 1 X
Sladidlem

Acidofilni mléko 3 % tuku — 100 ml 250 33 1 35 | 40 | 14 0

Actimel (Danone) — 100 ml 370 3,0 1,7 (151 9 0

Actimel 0% tuku (Danone) — 100 ml 150 2.9 0,1 5,1 1 0

Kefir neochuceny — 100 ml 180 3,2 1,8 3,7 4 0

Vitalinea népoj (Danone) — 100 ml 150 33| 0,1 5,5 1 0

Tvaroh bez tuku 290 188 08 | 44 | 5 0

Tvaroh jemny 460 17,51 2,5 4.2 9 0

Tvaroh tuény 770 123 13,5 | 33 | 13 0

Zakysana smetana 690 2,6 | 150 | 4,5 | 30 0

Zakysana smetana light 530 29 | 11,0 | 4,2 | 37 0

Syry (plistiové, tvrdé, prirodni, tavené) rostlinné alternativy syra

Hermelin — 45 % t. v sus.

1490 [20,1] 21,8 14|46 ] 0




Niva — 50 % t. v sus. 1550 (20,7 27,0 | 1,4 | 105| O
Olom. tvaruz. — 34 % t. v sus. 560 29,71 0,8 | 20 | 5 0
Eidam — 30 % t. v sus. 1100 |30,3| 140 | 1,4 | 35 0
Eidam — 45 % t. v sus. 1460 |26,0| 26,1 | 1,0 | 55 0
Emental — 45 % t. v sus. 1620 | 28,2 | 284 | 2,3 | 60 0
Parmezan — 25 % t. v sus. 1560 | 35,6 | 25,8 0 68 0
Balkan — 30 % t. v sus. 980 11,8 20,0 | 1,0 | 46 0
Cottage (Madeta) — 20 % t. v sus. 460 13,0 50 | 40 | 17 0
Lucina — 70 % t. v sus. 1220 | 11,0 | 27,0 | 1,0 | 60 0
Lucina linie — 40 % t. v sus. 630 12,1 | 10,0 | 2,8 | 33 0
Apetito — 58 % t. v sus. 1540 | 11,0 33,5 | 2,3 | 70 0
Apetito — 26 % t. v sus. 600 186 64 | 24 | 20 0
Vesela krava Kiri — 70 % t. v sus. 1370 9,0 | 32,0 | 2,0 | 70 0
Vesela krava Stihla — 28 % t. v sus. 730 15,0 10,5 | 50 | 35 0
Tofu natural (Sunfood) 470 155 24 | 69 0 X
Vejce slepici
1 vejce celé (60 g) 340 76 | 66 | 08 1290| O
Bilek — 1 kus 70 301 02 |05 ] O 0
Zloutek — 1 kus 270 46 | 6,4 | 03 (290] O
Maso, vnitinosti, ryby, rybi vyrobky, uzeniny
Hovézi maso predni 960 18,0 17,5 0 60 0
Hovézi maso zadni 760 19.2 | 11,7 0 67 0
Hovézi svickova 620 20,0 | 7.4 0 63 0
Spek 3330 [ 29 |8, 0 |8 | 0
Teleci kyty na tizky 580 20,8 | 6,1 0 65 0
Uzena krkovice 1830 | 17,3 | 40,0 0 [100| O
Uzeny bok 2470 | 10,3 | 61,0 0 |[100] O
Veptova krkovice 1200 15,4 | 25,0 0 67 0
Veptova kyta na fizky 850 182] 142 | O 60 | 0O
Veptové tucné 1990 | 11,9 | 47,0 0 76 0
Krita — pramér 550 219 47 | 0,2 | 82 0
Kruti prsa 450 24,11 1,0 0 60 0
Kufe — primér 520 21,6 | 40 | 04 | 75 0
Kufreci prsa 430 2331 0,9 04 | 70 0
Slepice — pramér 520 2241 36 | 0,2 | 65 0
Jatra dribezi 570 2291 45 1,2 {200 O
Jatra hovézi 540 190 39 | 45 |270| O
Filé z tresky 300 162 06 | 0,1 | 50 0
Kapr 530 17,5| 6,1 0,1 | 70 0
Krevety 310 16,5/ 0,8 | 0,1 | 50 0
Makrela 700 18,2 10,5 | 0,1 | 50 0
Pstruh 500 197 46 | 0,1 | 55 0
Tunak 660 22,1 7,8 | 0,1 | 42 0
Makrela uzena 1060|233 17,7 | 0,1 | 70 0
Sardinky v oleji 1050 |21,5] 17,8 | 1,2 [ 140| O
Sardinky v tomaté 530 129 6,3 44 | X 0
Tunak v oleji 830 21,01 12,0 | 0,1 | 42 0
Tunak ve vlastni stavé 460 21,0 | 1,0 0 42 0




Zavinac 760 11,7 123 | 57 | X X
Anglicka slanina 1790 11,0 42,0 | 0,1 | 60 0
Debrecinka 1130 |20,7| 20,8 | 0,1 | 140| O
Moravské uzené 1200 | 24,0 17,0 0 X 0
Sunka kriiti 420 |180] 20 | 0 | 53] 0O
Parky — primér 1210 | 14,0 25,0 | 1,0 | 85 0
Spekacky 1360 | 11,0 30,3 | 2,0 | 75 0
Gothajsky 1820 | 12,2 42,7 | 0,1 | 85 0
Poli¢an 1840 26,9 | 47,0 | 0,2 | 80 0
Sunkovy 800 16,8 13,6 | 0,1 | 70 0
Toceny drubezi 1200 | 14,0 25,0 | 1,0 | 75 0
Turisticky 1700 | 19,0 | 37,0 0 85 0
Uhersky 2060 | 25,0 | 43,0 0 85 0
Rostlinna masa
Robi, Tomi 520 10,0 1,0 |10,0| O X
S6jové v hodnotach po zékladni ptiprave 400 13,0 0,5 | 7,5 | 0 | 6,0
Tofu karbanatky (Sunfood) 850 14,2 | 10,1 [ 13, 8] O X
Pomazanky Sojalife 750 251149 | 85| 0 X
Mouka, obilniny, chléb, pecivo
Corn flakes 1500 7,2 06 [797| 0 | 4,0
Mouka pSenicna bila 1410 9,8 1,1 (70,7 0 | 4,0
Mouka pSeni¢na celozrnna 1310 11,71 2,0 [61,0] 0 | 2,1
Mouka zitna 1340 8,3 1,3 67,8 0 | 8,0
Vlocky ovesné 1480 11,7 7,1 [598] O 5,5
Bily rohlik, houska, bageta 1050 7.8 14 [51,2] O 3,0
Celo;rnny chléb se slune¢nicovymi 1000 88 | 37 |42.1] 0 | 80
Seminky
PSeni¢ny chléb bily 1000 7,6 1,2 [488 | 0 | 3.2
PSeni¢ny chléb celozrnny 860 7,1 09 (414] O 8,1
Knickekbrot original 1350 9,0 14 670 0 | 14,6
Kiehky chléb Active 1500 9,0 1,5 70,0 0 | 55
Babovka 1620 6,0 | 21,1 [43,5|166| 0,9
Croissant s ¢okoladou 1710 53 | 264 [ 38,0 80 | 1,2
Jable¢ny zavin 850 2,5 9,0 [28,0] 18 | 2,1
Kobliha cukraiska 1790 6,7 | 21,4 | 51,8150 1,0
Makovka 1270 8,5 32 60,0 X X
Mazanec maslovy, vanocka 1530 74 | 10,3 60,0 X X
Pecivo Cajové linecké 2300 7,0 | 32,1 [59,2] X X
Vanocka tukova 1460 7,3 8,60 1609 | X X
Zmrzlina
Ovocna zmrzlina — pramér 590 1,5 1,8 [29,0] 4 0
Smetanova zmrzlina - primér 1050 1,6 | 21,5 | 13,6 | 75 0
Tuky (Zivo€iSné, rostlinné), majonézy
Maslo 3010 1,0 | 80,5 | 0,6 [240| O
Pomazankové maslo 1360 38 1 31,0 | 6,2 | 93 0
Sadlo veptfové Skvarené 3750 0,2 | 99,5 0 94 0
Flora 2600 0,1 | 700 | 03 | O 0
Flora light 1480 0,1 | 400 | 03| O 0




Hera 2750 0,1 | 740 | 03| O 0
Oleje (vSechny druhy) 3700 0 [100,0| O 0 0
Rama 2600 0,1 {700 | 03| O 0
Majolka 3300 1,5 | 80,0 0 78 0
Majonéza light (Hellmans) 1920 0,7 | 50,7 | 3,0 | 51 0
Tatarska omacka 2140 08 | 543 |69 | X 0
Rychlé obcerstveni — 1 porce
Big Mac 1910 |24,2] 22,5 [39,1 | X X
Hamburger 970 13,6 | 84 (248 | X X
Cheesburger 1100 16,0 | 11,5 {242 | X X
Hranolky velké 1420 40 | 16,0 43,0 X X
Jable¢na tasticka 920 22 | 12,0 1258 | X X
Milkshake vanilka — porce 240 ml 1170 8,3 74 1440 X X
Vlassky salat 1040 54 | 21,7 | 85 | X X
Chlebicek s bramborovym salatem 560 2,7 6,5 [168| X X
Napoje (dZusy, limonady, slazené mineralky, alkohol, napoje)

Dzus ovocny primér 190 0,7 0 90| O X
Coca-cola 180 0 0 10,6 | O 0

Tonic 160 0 0 94 | 0 0

Podel?radka ochuc., Mattom s prich., R0-90 0 0 50| 0 0

Dobra voda ochucena

Coca-cola light 0 0 0 0 X | X
Pivo svétlé 140 0,5 0 301 0 0

Vino bilé suché 220 0,1 0 0,51 0 0

Vino Cervené 270-320 | O 0 2,5 0 0

Vermut, Cinzano, Martiny 500-600 | 0 0 16,0 O 0

Sladkosti, suSenky, sladidla, ¢okolady

Cukr bily, hnédy 1610 0 0 95,0 0O 0

Med 1360 0,3 0 81,8 0 0

Hotka — primér 2130 5,6 | 294 |557| O 14
MIé¢na — pramér 2300 | 11,0 | 37,0 | 52,0 2 3

BeBe - primeér 1920 79 | 133 | 758 | X X
Fidorka — primér 2060 43 | 245 1659 | X X
Miisli ty€inky - praimér 1830 6,0 | 160 |670] O 4




Piiloha &. 4: Stru¢ny piehled zdroji a funkci vitaminii (BLATTNA, 2005, s. 14-15)

Vitamin Zdroje Funkce
maslo, tuéné mlécné vyrobk s
> vy Yy pro dobré vidéni, pro podporu
vejce, jatra, rybi tuk, . o . v 1on:
A . s T imunitniho systému, udrzuje kizi a
roztiratelné jedlé tuky S ,
. ] sliznice v dobrém stavu
(obohacené margariny)
karotka, rajcata, zelena listova o .y
Karoteny 4, rajeatd, e provitamin A, antioxidant
zelenina, vejce, ml€ko, jatra
rybi tuk, jatra, moiské ryby, pro rovnovahu mineralnich latek —
D mald mnozstvi obsahuji vejce, | piedevsim vapniku a fosforu, jejich
maso, maslo absorpci v organismu, pro dobré kosti
I antioxidant, chrani nas organismus
rostlinné oleje, ofechy, ryby, » e (.1 e 1A%t
. ) ; pted nezddoucimi vlivy, pfi 1éCeni
E vejce, zelenina, celozrnné , . o
o nadorového onemocnéni, piisobi na
obiloviny o, Cr e
optimalni vyuZiti vitaminu A
L1 , . . ma zéasadni vyznam pro dobrou
zelena listova zelenina, sdja, 1 ,
K s s srazlivost krve a pro kostni
jatra, zeleny Caj .
metabolismus
citrusové ovoce, cerny rybiz, o . . ,
o o . zvySuje resorpci Zeleza, je nezbytny
Sipky, jiné bobulové ovoce, ..
C ) ., pro tvorbu kolagenu, antioxidant,
paprika, brambory, kysan¢ zeli, 1. . .. ;
. . napomaha k odolnosti proti infekcim
jétra a ledviny
. . . pro metabolismus sacharidd, pro
jatra, libové maso, kvasnice, s . .
B, o . normalni vyvoj a funkci mozku, nervii
obiloviny, ofechy
a srdce
jatra, mlécné vyrobky, maso i )
B, Jatrd, mieehe vy Y ’ pro energeticky metabolismus
obiloviny, kvasnice
. . ro energeticky metabolismus, pro
jatra, maso, ryby, zelenina, p getichy mewano 15 P
Bs o . krvetvorbu, u¢inny v imunitnim
obiloviny, kvasnice .
systemu
s . ot pro krvetvorbu, pro metabolismus
jatra, ryby, vejce, mlécné . o o vy
, . sacharidd, tukl a bilkovin (Stépeni
B vyrobky, fermentované

potraviny, kvasnice

homocystenu), pro funkci nervové
soustavy

Niacin (kyselina
nikotinova a
amid)

kvasnice, jatra, maso, mlécné
vyrobky, zelenina, ofechy

pro energeticky metabolismus

Kyselina
pantotenova

prakticky ve vSech potravinach

pro energeticky metabolismus

Kyselina listova

jatra, tmave¢ zelena zelenina,
fazole, kvasnice, Zloutek,
celozrnny chléb

pro krvetvorbu, pro optimalni funkci
nervového systému a kostni diené,
pro Stépeni homocysteinu

Biotin

jatra, s6ja, ofechy, obiloviny,
kvasnice

pro rust a funkei organismu, pro
imunitni systém




Piiloha & 5: Struény prehled zdroji a funkci mineralnich litek (BLATTNA, 2005,

s. 16-17)
Mllgill;zlm Zdroje Funkce
MIéko a mlécné vyrobky jsou
nejvyznamngj$im zdrojem piijmu, déle Deficit vépniku vede
brokolice, kvétak, zeli, kapusta, mak, Kk osteoporéze, podili se na regulaci
Vépnik sardinky, ofechy. Vyuzitelnost ’

z vétSiny rostlinnych zdrojt je nizka,
snizuji ji Stavelany, ze zivocisnych
zdroju je vyssi.

funkci nerva a svald, na produkci
hormonu, aktivité srdce.

Zloutek, syry, maso, dribez, ryby, mak,

Dilezity v metabolickych reakcich

Fosfor mlééné virobky tvoit 50 % pijmu. organismu, ovhvnujoe ¢innost fady
enzymul.
Ucast na biosyntetickych a jinych
Syry, zeli, brambory, rajcata, maso fyz.lol(.)glckych EOChOdeCh M ;cele R
s M i . aktivuje vice nez 300 enzym1, pro
Hot¢ik hovézi, dribez, ryby, ryze. Absorpci .. o .
NI . . ¢innost srdce a ob&hovy systém,
snizuji fytaty, vlaknina, nasycené tuky. o1 veis . .
dilezity pro nervové a svalové
impulsy, pro tvorbu kosti.
Maso, droby, plody mofe, hrach, Tvorba Cervenych krvinek,
petrzel. Absorpce z rostlin je nizkd, asi | transport kysliku. Je potifebny pro
Zelezo 5 %, ze zivocisnych zdroji — kolem 20 metabolismus vitamini B,
%. Vitamin C zlepsi absorpci podporuje funkei fady enzymil, je
v travicim traktu. oxidant.
Maso, jatra, vejce, zelenina a plody Je potreb’ny. pro ,funkm mozku, pro
5 I o dobré vidéni (transformace
mofte, zejména ustfice. V obilovinach je L
. e L, \ . vitaminu A alkoholu na aldehyd),
Zinek mén¢ vyuzitelny — fytaty a vlaknina . . . ,
S o e pro imunitu. Podporuje dobré
absorpci snizuji, ze smisené stravy . s or
o hojeni ran. Je soucasti asi 200
absorpce 15-40 %. o
enzymu.
MlIéko, ryby, plody mote, kuchyiiska OVV 1,1 vndje spraviou cmnps:c s‘fltne
Jod jodovana stl a vyrobky s pouzitim Zldzy, je soutisti tyreoidalnich
. Rt hormont. Jeho nedostatek
jodované soli. R .
ovliviiuje imunitu.
Y . Ucast na mnoha metabolickych
Plody mofte, jatra, maso, ryby, mléko, A
Selen ofechy. obilovin pochodech, antioxidac¢ni aktivita je
Y v 1000x v&t3i neZ u vitaminu E.
Reguluje osmolalitu,
Vsechny potraviny obsahuji chlorid acidobazickou rovnovahu, svalové
Sodik sodny. 10 % je z jejich ptfirozeného kontrakce a produkci adrenalinu
obsahu, 15 % z pfipravenych pokrmti a | a aminokyselin. Nadmérny piijem
75 % z primyslovych vyrobk. zvySuje krevni tlak a pfispiva
k vyskytu migrén.
Dulezity pro nervovy systém, svaly
Draslik Obiloviny, kava, ovoce, zelenina a a srdce. Nedostatek mtize zpusobit

maso.

poruchy nervového systému
a stfevni peristaltiky.




Piiloha & 6:  Obsah bilkovin v jednotlivych potraviniach (KUNOVA, 2004, s. 18-20)

Potravina | Bilkoviny (/100 g) | Tuk (g/100 g)

1. skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnoZstvim tuku
S6jové maso 45,0 2,0
Olomoucké¢ tvartizky 29,7 0,8
Tvaroh na strouhani 28,6 0,9
Cocka 26,9 1,2
Psenicné klicky 26,6 9,2
Kruti prsa 24,1 1,0
Zvétina pramer 24.0 1,5
Hrach 23,7 1,4
Fazole 23,5 1,6
Kufeci prsa 23,3 0,9
DrlibeZi jatra 22,9 4,5
Tunak 22,1 7,8
Teleci kyta 20,8 6,0
Hovézi svickova 20,0 7,4
Tvaroh bez tuku 18,8 0,8
Amarant 18,0 8,0
Tvaroh polotu¢ny 17,5 2,5
Tofu 15,5-16,5 2,5-3,5
Krevety 16,5 0,8
Filé z tresky 16,2 0,6
Vajecny bilek 11,1 0,2
Syr cottage 13,0 5,0
Knéckebrot 9,0 1,4
Hrasek 6,5 0,5
Bily jogurt 42-59 3,5
Brokolice 4.4 0,9

2. skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovin i tuku
Soéja (lusténina) 43,8 23,0
Parmezan 35,6 25,8
Eidam 30 % tuku v suSiné 30,3 14,0
Emental 28.2 28.4
Arasidy 26,9 442
Trvanlivy salam (typ Polican) 26,9 47,0
Slunecnicova seminka 26,5 49,0
Big Mac 242 22,5
Uzena makrela 233 17,7
Jehnéci 20,9 22,6
Mandle 17,5 52,4




Piiloha €. 7: Obsah cholesterolu (mg ve 100 g jedlého podilu) ve vybranych
potravinach (PANEK, 2002, s. 94)

Potravina Cholesterol
Maso veprove 60 — 83
hovézi 6—-12
teleci 65-70
skopové 70 — 80
Dribez husa 72 - 81
kachna 70 -110
kute 42 -99
slepice 50 - 60
Ryby kapr 354
tloust’ 270
pstruh 222
Stika 230
uhot 82
losos 70
sled’ 220
treska 43
tundk 38
Vnitinosti jatra 270 — 345
ledviny 375-415
jazyk 119-180
mozek 1500 — 2200
Tuky veprové sadlo 86 — 94
hovézi 1) 94
husi tuk 45
kachni tuk 80
rostlinné oleje <3
Mléko kravské 12-14
smetana 20—-109
tvaroh tu¢ny 5-37
jogurt 4-10
Vejce Zloutek 1636
celé vejce 438
majonéza 75-110
Pecivo rizné 2-290




Priloha ¢. 8: Rozdéleni potravin podle GI (Potraviny jsou v tabulce rozdéleny do
tiri skupin. Referencni hodnotou je glukéza, ktera ma GI = 100.)
(KUNOVA, 2004, str. 37-39)

Nizky GI (pod 30) \ Stredni GI (30 — 70) Vysoky GI (nad 70)
Ovoce
Avokado, citrony, Ananas, angrest, banany, Susené datle, susené
granatova jablka, bortivky, fiky.
grapefruity, jahody, broskve, hrozny, hrusky, jablka,
olivy, ostruziny, kiwi,
rybiz, tfe$né, visné, klementinky, maliny,
susena jablka. mandarinky,
nektarinky, mango, merunky,
papdja,
mirabelky, pomerance, Svestky,
hrozinky, susené banany, susené
merunky, susené Svestky,
kompoty,
dZemy.
Zelenina, luSténiny, ofechy
ArtyCoky, brokolice, Brambory, cibule, ¢ervena fepa, Z4dné.

celer, cuketa, ¢ekanka,
¢erny koten, fazolky,
fenykl, chiest, houby,
kapusta, kopr, kien,
kvétak, lilek, mangold,
okurky, papriky,
patizony, pekingské
zeli,
petrzel, polnicek, por,
rajcata, reven, fedkev,
fedkvicky, feficha,
salat
hlavkovy, fimsky
a ledovy, s6jové
vyhonky, Spenat,
topinambury, zeli bilé
i Cervené.
Vsechny druhy
lusténin,
vSechny druhy ofechil.

cesnek, kukuftice, melouny,
mrkev, tykev.

Pecivo, prilohy, obiloviny

Zadné.

Amarant, celozrnna pSeni¢na
mouka, pohanka, ovesné,
pSenicné a zitné vlocky, Zitna
mouka, s6jova mouka, graham,
kyjevsky chléb, chléb se
slune¢nicovym seminkem, pita
chléb, zitny chléb (moskevsky),
chléb Kavli, Knuspi, knickebrot,

Korn flakes, jahly,
kukufi¢na mouka,
mouka pSenicna bila,
ryzova mouka, polenta,
pSenic¢na krupice,
pSeni¢né klicky, solamyl,
slazené snidanové
ceredlie, bageta, bily




Spagety a dalsi té€stoviny z tvrdé

bramborova kaSe, varené
brambory, vafend ryze natural,

pSenice uvarené al dente.

rohlik, houska, bily
pSeni¢ny chléb,
strouhanka, touastovy
chléb, veka, suchary,
chlebicky Racio,
babovka, buchty,
croissanty, zavin,
koblihy, kolace, vafle,
Stola, piskotové rolady,
vanocka, chipsy, slané
crakery a ty€inky,
popcorn.
Varena bila ryze, houskové
i bramborové knedliky,
bramborové¢ hranolky,
instantni bramborova kase,
téstoviny uvarené uplné
domeékka.

Sladkosti

Cukr, med, ¢okoladové

Hotka ¢okolada (¢im
vyssi
procento kakaa, tim
nizsi
GI), fruktdza, kakaovy
prasek, nahradni

Cokolady, miisli ty¢inky,
nutela, dia sladkosti,
suSenky BeBe dobré rano.

tyCinky (Deli, Margot, Mars,
Snickers), Bebe jemné,
Delissa, Disco, Fidorky,
vSechny druhy oplatek,
Minonky, Tatranky,
bonbony, kakao Granko,

sladidla.
bonboniéry, vSechny druhy
zakuski.
Milécné vyrobky, zmrzliny
Z4dné. Jogurty, tvaroh, mléko, Vodové zmrzliny typu
Calippo, Tricky, Twister.

kysané mlécné napoje,
kysana smetana (vSechny
jsou na spodni hranici, blizi
se tedy skupiné s nizkym GI)
smetanové zmrzliny.

Napoje

Limonady, energetické

Mineralky, sirupy
a limonady

s nahradnim
sladidlem, zeleninova
Stava, bila kava bez

Ovocné dzusy, kakao, vino
cervené a bilé (suché).

napoje (typu Red Bull),
cappuccino z automatu,
pivo, sladké druhy vin,

likéry, Sumivé vino.

cukru.




Piiloha €. 9: Nékteré navrhované denni doporucdené davky Zivin (PANEK, 2002,

s. 114)

Zivina Déti 3 — 6 let | Muzi 19 — 59 let | Zeny 19 — 59 let | Osoby nad 60 let
Energie (MJ) 7,0 10,0 9,2 8,0
Bilkoviny (g) 30 70 65 70
Tuky (g) 50 70 65 60
Linolova kys. (g) 7,5 8,0 7,0 8,0
Vapnik (mg) 900 1000 1000 1000
Hot¢ik (mg) - 400 400 350
Zelezo (mg) 10 10 15 12
Jod (ng)- - 200 200 180
Zinek (mg) - 12 10 12
Fosfor (mg) - 1200 1200 1000
Selen (ng) - 55 55 55
Vitamin A (mg) 0,7 1,0 0,9 1,0
Vitamin D (ug) - 5 5 5
Vitamin E (mg) - 14 12 12
Vitamin K (mg) - 75 65 m 80, Z 65
Vitamin B; (mg) 1,0 1,2 1,1 ml2 71,1
Vitamin B, (mg) 1,1 1,6 1,4 1,4
Niacin (mg) - 18 15 15
Vitamin B¢ (mg) - 1,9 1,8 1,8
Kys. listova (ng) - 400 400 a 400
Vitamin B, (ug) - 3,0 3,0 3,0
Vitamin C (mg) 65 100 100 100




Pfiloha €. 10: Navrh vyzivovych dennich doporudenych davek pro déti a dospivajici
(BLATTNA, 2005, s. 72)

re . Déti predskolniho a $kolniho véku Dospivajici

VyZivovy faktor, jednotka =3 5T 10 tet | 11-14 let 15-18 let
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky

Energie, MJ 5,9 7,4 9,2 8,4 10,0 9,2
Energie, kcal 1400,0 | 1800,0 | 2200,0 | 2000,0 | 2400,0 | 2200,0
Bilkoviny, g 35,0 45,0 55,0 53,0 68,0 60,0
Tuky, g 50,0 60,0 75,0 70,0 80,0 75,0
Kyselina linolova, g 7,5 8,0 9,0 8,5 10,0 9,0
Vapnik, mg 900,0 | 1000,0 | 1100,0 | 1100,0 | 1200,0 | 1200,0
Hoft¢ik, mg 100,0 250,0 350,0 | 300,0 | 400,0 | 350,0
Zelezo, mg 5,0 10,0 12,0 15,0 12,0 16,0
Jod, ug 100,0 140,0 180,0 | 180,0 | 200,0 | 200,0
Zinek, mg 6,0 11,0 12,0 10,0 12,0 10,0
Fosfor, mg 700,0 | 1100,0 | 1200,0 | 1200,0 | 1200,0 | 1200,0
Selen, ug 20,0 25,0 35,0 35,0 45,0 45,0
Vitamin A, mg 0,7 0,8 0,9 0,9 1,0 0,9
Vitamin D, ug 10,0* 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0
Vitamin E, mg 7,0 10,0 12,0 10,0 14,0 12,0
Vitamin K, pg 15,0 30,0 50,0 60,0 70,0 60,0
Vitamin B, mg 1,0 1,1 1,2 1,1 1,3 1,1
Vitamin B,, mg 1,1 1,2 1,7 1,6 2,0 1,5
Niacin, mg 12,0 13,0 17,0 15,0 18,0 15,0
Vitamin B¢, mg 1,1 1,2 1,6 1,5 1,7 1,5
Kyselina listova, ug 75,0 100,0 | 400,0 | 400,0 | 400,0 | 400,0
Vitamin By, ug 1,0 1,8 2,0 3,0 3,0 3,0
Vitamin C, mg 65,0 65,0 90,0 100,0 | 100,0 | 100,0




Piiloha €. 11: Dotaznik realizovany pri vyzkumu na tiech zakladnich Skolach

DOTAZNIK

Mili zaci,

jmenuji se Marie Sedlackova a jsem studentkou 4. ro¢niku Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci. Zadam Vas o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery
vyuziji pfi zpracovéani své diplomové prace, zaméfené na vyzivu zakl 2. stupné ZS.

Informace, které od Vas ziskdm, jsou zcela anonymni a budou slouzit pouze pro
ucely mé diplomové prace.

Vyberte jen jednu odpovéd’, tu zakrouzkujte, pripadné dopliite.

1. Snidads pravidelné? ANO - NE

2.  Pokud snidas, co nejcastéji? A) jogurt a pecivo, mléko
B) rohlik se salamem, ¢aj
C) cornflakes s mlékem
D) jina odpoved’

3. K obédu mivas nejcastéji? A) teplé jidlo
B) studené jidlo
C) zadné

4. Kde nejcastéji obédvas? A) ve skolni jidelné
B) mam obé&d nachystany z domu
C) jina odpoved

5. Pokud mivas svacinu, co nejcastéji jis? A) jogurt a pecivo
B) pecivo (napft. rohlik se salamem,...)
C) oplatek, susenku
D) jind odpovéd

6. K vecleri mivas jidlo A) teplé
B) studené
C) zadné
D) teplé nebo studené

7. Ktera 7 uvedenych variant nejvice odpovida Tvému dennimu stravovacimu reZimu?
A) snidané — obéd - vecete
B) snidan€ — svacina — obéd — svacina — vecete
C) svacina — obéd - vecCete
D) jina odpoveéd

8. Jak Ccasto ji§ potraviny ztzv. rychlého obcerstveni? (hamburger, gyros, parky
v rohliku,...) A) denné

B) 2x tydné

O)1x tydné

D) 1x mési¢né

E) nejim



9. Stravujes se podle néjakého alternativniho vyZivového sméru?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pokud ANO, podle kterého? A) vegetarian (neji maso)
B) ovovegetarian (neji maso a vejce)
C) laktovegetarian (neji maso a mlécné vyrobky)
D) vegan (vylucuje vSechny vyse uvedené slozky)

E) jind odpovéd
Cim si sladis éaj? A) cukrem
B) medem

C) nesladim

Kterym Zivinam se pii vybéru jidla zamérné vyhybas?

Dopliiujes béhem dne pravidelné tekutiny?

Které napoje pijes nejcastéji?

Pijes mléko? ANO — NE

Pokud ANO, jak Casto a jaké?

ANO - NE

A) cukrim

B) tukiim

C) bilkovinam
D) zadnym

ANO - NE

A) sladké limonady (napt. CocaCola,...)
B) perlivé vody s ptichuti (Podébradka, ...)

C) oby¢ejnou vodu

D) dzus
E) Caj
F) jin4 odpoved

a) A)denné
B) Ix tydn¢
C) prilezitostné

Jak Casto ji§ cokoladu nebo cokoladové tycCinky?

Které cokoladé davas prednost?

Jak Casto sportujes? A) denné
B) 2x tydné
C) 1x tydné
D) nesportuji

Jak Casto ji§ zeleninu a ovoce?

A) mlééné
B) hotké
C) bilé

D) zadné

A) denn¢
B) 2x tydné
C) 1x tydné
D) nejim

b) A) nizkotucné
B) polotu¢né
C) plnotucné

A) denné
B) 2x tydné
C) 1x tydné
D) nejim



21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Ji§ ovoce nebo zeleninu pravidelné k hlavnimu jidlu dne? (obédu, vecefi)
ANO - NE

Které ovoce jis nejcastéji? A) banan
B) jablko
C) kiwi
D) jind odpovéd

Jak Casto jis lusténiny — ¢ocCku, fazole a hrach? A) 2x tydné
B) 1x tydné
C) 1x mésicné
D) nejim
Kterou piilohu k jidlu jis nejcastéji? A) brambory
B) ryzi
C) téstoviny
D) hranolky
E) houskové knedliky

Kolik hodin denné stravi§ u PCa TV?  ......ccooiiiiiii. ...

Jak Casto ji§ bonbony? A) denné

B) 2x tydné
C) 1x tydné
D) nejim
Jak Casto ji§ oplatky (Tatranky, Horalky a jiné)?  A) denné
B) 2x tydné
C) 1x tydné
D) nejim
Které miisli tyCinky mas radéji? A) s jogurtovou polevou
B) s ¢okoladovou polevou
C) bez polevy
D) zadné
29. Jak Casto jis oiechy (vlasské, burské) a riiznd seminka napv. Inova?
A) denné
B) 2x tydné

30.

31.

C) 1x tydné
D) 1x mési¢né
E) nejim

Jak Casto ji§ uzeniny (parky, klobdsy, pastiky) a salamy?  A) denné
B) 2x tydné
C) 1x tydné
D) nejim

Které pecivo jis nejcastéji?  A) bilé (rohliky, bagety,...)
B) celozrnné (tmavy chléb, tmavé pecivo,...)



32

33.

a) Maso A) denné b) Mlécné vyrobky A) denné c) Vejce

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.
41.
42.
43.

44.

Co si nejcastéji maze§ na chleba?  A) maslo
B) syr
C) pastiku
D) jina odpoved’

Jak Casto ji§ maso, mlécné vyrobky (jogurty, syry,...) a vejce?

B) 2x tydné B) 2x tydné
C) nejim C) 1x tydné
D) nejim
Pokud ji§ maso, které jis nejcastéji? A) kufeci
B) veprové
C) hovézi

Jaké maso Ti nejvice chutna? A) libové
B) tu¢né (s viditelnym tukem)

Jak Casto jis rybi maso? A) 2x tydné
B) Ix tydné
C) 1x za mésic

D) nejim
Ji§ sojové maso a vyrobky ze soji? ANO - NE
Kterému jogurtu davas prednost?  A) ovocny
B) bily
C) ¢okoladovy
D) nizkotu¢ny
E) Zadny
Pokud jis vejce, kterou sloZku mds radéji? A) bilek
B) Zloutek
C) ob¢

Jakého jsi pohlavi?  chlapec — divka
Kolik je Ti let? ............

Kterou tiidu navstévujes? ............
Kolik vazi§?  .....kg

Kolik méfis?  .....cm

A) 2x tydné
B) Ix tydné
C) nejim

Deékuji za VaSe odpoveédi!




Piiloha €. 12: Vzorova hodina na glykemicky index potravin

Vyucdujici: Marie Sedlackova

Trida: podle SVP dané skoly
Vzdélavaci oblast:  Clovék a zdravi
Vyuéovaci predmét: Vychova ke zdravi
Téma hodiny: Glykemicky index potravin
Pocet hodin: 2

Vyukové cile:

Kognitivni cile
-zak umi vysvétlit, co je to glykemicky index potravin
-zak umi uvadeét rizika spojend s pozivanim potravin s vysokym glykemickym indexem

-zak umi rozpoznat potraviny s nizkym, sttednim a vysokym glykemickym indexem

Psychomotorické cile

-zék dokaze pfiradit obrazky potravin do tabulky glykemického indexu

Afektivni cile
-zak uvadi argumenty, pro¢ neni dobr¢ jist potraviny s vysokym glykemickym indexem
-z4k se umi zapojit do diskuse a nasloucha nazortim jinych

-zak zaujima vlastni postoj k otdzce potravin s vysokym glykemickym indexem

Pojmy: sacharidova potravina, glykemicky index, hladina glukézy, inzulin, diabetes
mellitus II. typu

Metody: vyklad (probirané ucivo), fizend diskuse (probirané ucivo), prace
ve skupinéch (ptifazovani potravin)

Forma: hromadna vyuka

Pomiicky:  karty s nazvy potravin, papiry formatu A3, fixy, lepidlo

Mezipiedmétové vztahy:  Vytvarnd vychova — malovani potravin

Biologie — funkce slinivky bfi$ni a inzulinu v téle

Chemie — ptirodni latky



Hodina prvni

A) Organizacni ¢ast hodiny

-zapis do tfidni knihy
-opakovani latky z minulé hodiny (hlavni Ziviny — tuky, bilkoviny a zejména sacharidy)

- téma hodiny Glykemicky index potravin

B) Nové uéivo (vyklad)

Glykemicky index potravin

V krvi ¢lovéka, je ur€ité mnozstvi cukru (glukdzy) a tento cukr je dulezity, protoze
dokaze rychle dodat energii mozku, svaliim i ostatnim organtim. Hladina cukru v krvi by
ale méla byt stabilni, protoZe jeji kolisani muze byt pro clovéka nebezpecné. Vysoka
hladina cukru v krvi se snizuje vyplavenim inzulinu ze slinivky bfis$ni, a ¢im vyssi hladinu
cukru v krvi ¢lovék ma, tim vice inzulinu je potieba vyplavit a télo se tim zbyte¢né
zaté¢zuje. S vysokou hladinou cukru v krvi souvisi riznd onemocnéni, mezi kterd patii
cukrovka (diabetes mellitus II. typu), obezita a nemoci srdce a cév.

Mnozstvi cukru v krvi mize ovlivnit zejména konzumace potravin, které¢ obsahuji
sacharidy. Kazda sacharidova potravina ma svij glykemicky index, ktery udava, do jaké
miry miize jeji poziti zvysit hladinu cukru v krvi. Clovék, ktery chce zdravé jist, by se mél
potravindm s vysokym glykemickym indexem vyvarovat.

Potraviny, které obsahuji sacharidy, mohou mit glykemicky index od Ccisla
1 do ¢isla 100. Podle toho potraviny délime na potraviny s nizkym glykemickym indexem
(do cisla 30), se stfednim glykemickym indexem (od cisla 30 do ¢isla 70) a vysokym
glykemickym indexem (nad 70).

Potraviny s nizkym glykemickym indexem (do 30): n€ktera zelenina a ovoce (brokolice,

salatova okurka, paprika, salat, rajcata, Spenat, grapefruit, rybiz, tresne, visné, citron),
lusténiny (fazole, hrdch, cocka), otechy, hotka cokolada, zeleninova §t'ava

Potraviny se stiednim glykemickym indexem (30-70): nékteré ovoce (banany, broskve,

Svestky, jablka, hrusky), brambory (varené brambory, bramborova kase), téstoviny
(nerozvarené), celozrnné pecivo, cokolady, nutela, mlééné vyrobky (jogurt, tvaroh, mléko),
ovocné dzusy, kakao

Potraviny s vysokym glykemickym indexem (nad 70): hranolky, houskové knedliky,

vafend bila ryZe, téstoviny (rozvafené), popcorn, suSenky, corn flakes, med, cukr, bilé

pecivo (bily chléb, bila bageta, croissant), chipsy (KUNOVA, 2004, s. 35-36)



Z.apis na tabuli

Glykemicky index potravin

-v krvi ¢lovéka je stald hladina cukru

-snizovani a zvySovani této hladiny cukru v krvi miize byt pro ¢lovéka nebezpetné (rozvoj
obezity, cukrovky, nemoci srdce)

-potraviny s obsahem cukru maji sviij glykemicky index (vysoky — nad 70, stfedni — 30 az
70, nizky — do 30)

-potraviny s vysokym glykemickym indexem hladinu cukru v krvi zvySuji, proto je tieba se
jejich konzumaci vyhybat

GI do 30 - zelenina a nékteré ovoce (grapefruit, rybiz, tresné, visné, citron), lusténiny,
ofechy, hotka cokolada, zeleninova §t'ava

GI 30-70 - nekteré ovoce (bandny, broskve, svestky, jablka, hrusky), brambory, téstoviny,
celozrnné pecivo, ¢okolady, nutela, mlécné vyrobky, ovocné dzusy, kakao

GI nad 70 - hranolky, houskové knedliky, vafena bila ryze, popcorn, suSenky, corn flakes,

med, cukr, bilé pecivo, chipsy

Diskuse: 1) Pro¢ jsou nékteré potraviny zaiazeny do kategorie s nizkym
glykemickym indexem a jiné jsou v kategorii s vysokym glykemickym
indexem? Jaky je mezi témito potravinami rozdil?

2) Jak pusobi na lidsky organismus potraviny s vysokym glykemickym
indexem?
3) Proc lidé jedi radéji potraviny s vysokym indexem i presto, Ze jejich

zdravi neprospivaji?

Shrnuti:
-pomoci vhodné kladenych otazek stru¢né zopakuji, co je to glykemicky index potravin,
jaky ma vysoky glykemicky index vliv na zdravi ¢lovéka a jaké potraviny patii do skupiny

s nizkym, stfednim a vysokym glykemickym indexem

C) Hodnoceni a ocenéni prace zaku

-spole¢né zhodnoceni prace v hodiné, kritické ptipominky

-zavéreény pozdrav



Druha hodina

A) Organizacni ¢ast hodiny

-zapis do tfidni knihy
-opakovani latky z minulé hodiny (Glykemicky index potravin)

B) Upeviiovani latky probrané v minulé hodiné

-prace ve skupinach
-aby si zaci 1épe osvojili potraviny, které maji nizky, stiedni a vysoky glykemicky index,
budou pracovat ve skupindch po ¢tyiech a budou mit za kol rozd¢lit pridélené potraviny

do sloupecku se spravnou hodnotou glykemického indexu

I'Jkoly:
-kazda skupina dostane papir velikosti A3 a bude mit za ukol rozd¢lit fixem papir na tii

¢asti a nad kazdou ¢ast nadepsat hodnotu glykemického indexu

NiZKY GI (do 30) STREDNI GI (30-70) VYSOKY GI (nad 70)

- kazda skupina dostane také karty snadepsanymi potravinami a bude mit za ukol
jednotlivé potraviny nalepit do spravného sloupecku
-az budou mit zaci ukol splnény, budou jednotlivé skupiny se svym plakatem chodit pred

tabuli a spole¢n¢ tak zkontrolujeme, zda ptifadili potraviny spravné ¢i nikoliv

- pokud bude v zavéru hodiny dostatek ¢asu, dostanou zaci za kol pfifazované potraviny

namalovat

C) Hodnoceni a ocenéni prace zaku

-spole¢né zhodnoceni prace v hodiné, kritické ptipominky

-zavéreény pozdrav



brokolice

houskové knedliky

varené brambory corn flakes
hranolky tresné
bily chléb viSné
rajCata broskve
chipsy Spenat
nutela rybiz
téstoviny (nerozvarené) horka ¢okolada
bramborova kase suSenky

ovocné dZusy

salatova okurka

téstoviny (rozvarené)

salat

citron

tvaroh

celozrnné pecivo

varena bila ryze

hrach kakao
zeleninova Sava orechy
fazole grapefruit
cukr banany
croissant paprika
med jogurt
mléko popcorn
bila bageta Svestky
hrusky jablka
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