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1 UVOD

vvvvvv

kazdého Clovéka. Lidské zdravi je zavislé na optimalnim piisunu zivin, aby si zachovalo
normalni fyzicky i psychicky stav. Je velmi dtlezité, dodavat do téla v pravidelnych
Casovych intervalech stravu, ktera je vhodné sloZzena a obsahuje vSechny zakladni
makroziviny i mikroziviny. Nedostatek, nadbytek nebo nevyvazenost nékterych slozek
nasi stravy nam muze zpusobit zdvazné zdravotni potize. Je nutné dbat na kvalitu
konzumovanych potravin, které by mély byt zovéfenych zdroji a vzdy zdravotné

nezavadné (Blattna, Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005).

V dnesni dobé zaznamenavame velky zajem v oblasti na téma zdravy zivotni styl. S tim
souvisi stravovani, pitny rezim, pohyb a odpocinek. VSechny tyto aspekty zdravého
zivotniho stylu dodrzuje jen mala ¢ast nasi populace. V poslednich letech se v Ceské
Republice masivnim zpisobem rozrostl potravinarsky primysl spolu s nardstem
obchodnich fetézcl a rychlych obcerstveni. Lidé si zvykli vyuzivat nabidky téchto sluzeb a
sortimentu potravin. V dasledku toho se zménily i stravovaci zvyklosti v nasi spole¢nosti.
Navstévovani bufetd a rychlych obcerstveni s nezdravym jidlem ma na svédomi nérlst

nadvahy, obezity a dal§ich onemocnéni (Cermak, 2002).

Spatné stravovaci zvyklosti a nevhodné slozeny jidelnidek po urdité dob& mohou
vyvolat chronickd onemocnéni, jako napf.: diabetes mellitus 2. typu, nadvaha,

kardiovaskularni nebo nadorova onemocnéni (Stteda, Maradovéa, Zima, 2010).

Stravovaci navyky se utvari jiz od utlého détstvi, kdy jsme ovlivitovani svymi rodici. Ti
nam piedkladaji to, co povazuji za spravné, co znaji a byli nauceni. V dospélosti piebirame
zodpovédnost za sviij zivot a své zdravi my a je na nas, jaka rozhodnuti budeme Cinit.
Pokud si zvolime cestu zdravého Zivota a budeme piemyslet nad tim, co jime, nebo

zustaneme ve starych stravovacich zvyklostech nasich rodicu.

Dalsi z faktorG utvarejici naSe stravovaci zvyklosti je ekonomickd situace, kdy
rozhoduji nase finan¢ni prostfedky o tom, jaké potraviny a kolik jich budeme nakupovat.
Ovlivnit jedince Vv jeho stravovacich navycich muze nabozenské vyznani a kultura,

vrstevnici, média, vzdélani nebo osobnost jedince (Chrpova, 2010).



Zdravi a t€lo mame pouze jedno a je dilezité se o n¢ Starat po cely zivot. Musime byt

zodpovédni sami za sebe a premyslet o svych stravovacich navycich.

Cilem mé prace bylo zjistit, jaké stravovaci zvyklosti maji studentky Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. U této vybrané skupiny studentt piedpokladam,
ze jsou ve velké casové tisni, a t0 z divodu absolvovani kazdodennich seminait,
prednasek a nasledné zkouskového obdobi. Proto mé zajimalo, zda studentky Pdf UP

v Olomouci maji pravidelny denni stravovaci rezim.

V teoretické ¢asti popisuji zakladni slozky potravy a jejich vyznam ve vyziveé. Zabyvam
se potravinovou pyramidou a zminuji vyznam ovoce a zeleniny v jidelnicku. Vénuji se
jednotlivym dennim jidlim, jak by méla vypadat. Kapitola o vyzivovych doporucenich je
takovym malym navodem K tomu, jak si udrzet dobrou troven zdravého Zivotniho stylu.
Posledni kapitolou jsou rizika, ktera nam hrozi pii nespravném stravovani. Prakticka cast je

zamétena na samotny vyzkum pomoci dotaznikového Setieni.



2 CILE A UKOLY PRACE

2.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit, zda maji studentky Pdf UP v Olomouci

pravidelny stravovaci rezim v pribéhu celého dne.

2.2 Vedlejsi cile prace
1. Zjistit, zda studentky Pdf UP v Olomouci pravidelné denné snidaji.

2. Zjistit za jako dlouho po probuzeni studentky Pdf UP v Olomouci snidaji.

3. Vyhodnotit kolik porci ovoce a zeleniny zkonzumuji studentky Pdf UP v Olomouci

béhem jednoho dne.
4. Zjistit pravidelnost konzumace obédu u studentek Pdf UP v Olomouci.

5. Vyhodnotit, zda studentky Pdf UP v Olomouci pravidelné vecefi.



3 PREHLED POZNATKU

3.1 Miladsi dospélost

Mladsi dospélost je obdobi v zivoté¢ kazdého cloveka, které zacind zhruba mezi
dvacatym rokem a konci okolo tficatého roku. Mladsi dospélost je obdobi, kdy dochazi
k Zivotni stabilizaci, jedinec je vyrovnany. Jeho mysleni, u¢eni a smyslové schopnosti jsou
na vysoké trovni. Clovék si v tomto obdobi realizuje své Zivotni cile a hodnoty. Stava se
pln¢ samostatnym a nachazi si zivotniho partnera. Emo¢ni prozivani neni jiz tak intenzivni,
jak v ptredeslém vyvojovém obdobi. Jedinec se vice ovlada a dochazi k celkové citové
stabilizaci. Obdobi plné vitality, sily a zdravi, ale hleddni sebe sama, hledani moZnosti
svého uplatnéni, stfet aspiraci a realnych moznosti. Intenzivné se prohlubuji profesni
znalosti a dovednosti. V tomto obdobi se jedinec uci pfijimat zodpovédnost za své Ciny a
rozhodnuti (TrpiSovska, 1998; Thorova, 2015).

Mezi fyziologické znaky tohoto obdobi fadime profezavani tieti stolicky a dosazeni
definitivni té¢lesné vysky. Svalova soustava je nejvykonnéjsi, ¢imz dochazi k naristu
télesné hmotnosti a vrstvy podkozniho tuku. Psychicky i fyzicky vyvoj je ovliviiovan
hormondlnim systémem, ale 1 ¢innosti mozku. Jedinec je na vrcholu svych fyzickych i

psychickych sil (Kopecky, Tomanova, Kikalova, 2014).

Dospélost je nejdels$im Zivotnim obdobim a rizni autofi maji ruzna déleni. Podle

Kozakové (2014) je nasledujici:

e mladsi 20-30 let;
e stfedni 3045 let;
e star$i 45-65 let.

Mladsi dospélost je pfechod mezi adolescenci a plnou dospélosti. V tomto obdobi se
jedinec nachazi na vysoké skole, nebo je zaméstnany. Piestoze je rust zastaven, je nutné i v
tomto obdobi dbét na spravnou vyzivu. Nekolik zasadnich pravidel spravného stravovani

V této zivotni etapé uvedl Svacina a kol. (2008):

e Energeticky pfijem by mél byt v rovnovaze s energetickym vydejem.
e Zajisténi pestré stravy. Kombinace riznych druhli potravin zajiStuje Ziviny,

které organismus potiebuje ke své funkci.



e Dostate¢né zastoupeni ochrannych latek ve vyziveé neboli dostatek antioxidantt.
e Dodrzovat pravidla piijmu tuku a vyhnout se nespravnym technologiim ptipravy
pokrmd.

e Dodrzovat model vyzivové pyramidy.

U dospélych osob se vyziva diferencuje podle urcitych hledisek, které charakterizoval

Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout (2002) a jsou nasledujici:

e charakter prace (vynakladana mechanickda ¢i duSevni prace, ale také druh
pracovniho prostiedi);

e pohlavi;

o vek;

o télesny typ.

3.2 Vyziva a zakladni slozky potravy

Lidsky organismus potiebuje ke své funkci energii, aby zajistil svou ¢innost, ale také k
tvorbé stavebnich latek na vystavbu tkani a organti. Tuto energii ziskava z potravin, které
konzumujeme. Vyziva zajistuje piijem energie. Kazdy jedinec ma jiné naroky na piijem
energie. Lidé, ktefi vykonavaji lehkou svalovou ¢innost, maji mensi energetické naroky na
vyZzivu nez ti, ktefi tézce fyzicky pracuji. Urcitd zivotni obdobi vyZaduji vétsi energeticky
ptijem (détstvi, dospivani, t€hotenstvi, kojeni, nemoc, rekonvalescence apod.). Strava by
méla byt vzdy pestra a vyvazena. Nevyvazend a jednostrannd strava spolu s nevhodnymi
stravovacimi zvyklostmi je pfi¢inou chybéjicich vitamind a mineralt v téle, popiipadé

zdravotnich problémi (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Vyzivu mizeme roz€lenit na né€kolik dalsich oddilti. Pokud potrava slouzi, jako vyziva
lidi nazyva se pozivatina. ,,PoZivatinou oznacujeme vse, co ¢lovek pfijima k naplnéni své
denni potieby vyzivy* (Kudlova a kol., 2009). Nadiazeny vyraz pro pozivatinu je strava
nebo také potrava. Je to smés poZivatin, které jsou zdrojem vyzivy. Mezi pozivatiny
fadime potraviny, napoje, pochutiny a lahiidky. Potraviny dodavaji do téla energii a
Ziviny a jsou to vSechny latky, které jsou uréené k vyziveé lidi v nezménéné podobé. Je to
nejobsahlejsi slozka stravy a patii sem vétSina pozivatin. Napoje privadéji do téla vodu a
hasi zizen. Pochutiny maji zanedbatelnou vyzivovou hodnotu, ale konzumuji se pro svou

vyraznou chut a vini (kava, kofeni, ocet). Lahidky se vyznacuji vysokou senzorickou
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hodnotou a na rozdil od pochutin maji vysoky obsah energie. Z potravin se tvoii pokrm.
Pokrm je potravina nebo smés potravin uréena k pfimé konzumaci. Z pokrmu je slozeno
jidlo. Jidlo je pokrm nebo sestava pokrmu, které konzumujeme v urcitou denni dobu
s urCitou pravidelnosti (snidan¢, obéd, veCete). Z dennich jidel je tvotfen stravovaci rezim,
ktery definujeme jako zplsob stravovani béhem celého dne nebo delsiho ¢asového useku.
Stravovaci rezim je tvofen jidelni€kem, to je plan stravy na urcité obdobi. Vytvari se
Vv zafizenich, kde se stravuje vétsi mnozstvi lidi (Skoly, nemocnice) (Kudlova a kol., 2009;

Hfivnova, 2014).

Vyzivova hodnota stravy udava obsah energie, zakladnich zivin (sacharidy, proteiny,
tuky), mineralnich latek, vitamin a vody ve stravé. Ziviny neboli nutrienty jsou veskeré
chemické latky v potrave, které télo vstiebava a pouziva k tvorbé a obnové bun¢k. Slouzi
jako zdroj energie. Zajist'uji vSechny télesné funkce (bilkoviny, tuky, sacharidy, mineralni

latky, stopové prvky a vitaminy) (Kudlova a kol., 2009).

Pfijimani Zivin je tedy zakladnim pfedpokladem k udrzeni si dobrého zdravotniho stavu.
Vyziva podminuje u kazdého ¢lovéka jeho zdravi, aktivitu, rist, rozmnozovani a tzce

souvisi se zdravim ¢lovéka.

Mezi zékladni slozky potravy patii makroZiviny, kam fadime tyto tfi zdkladni sloZky:
sacharidy, bilkoviny a tuky. Mezi mikroZiviny fadime vitaminy, mineraly a stopové prvky.

Posledni slozkou je voda, neni to Zivina, ale je pro lidské zdravi nepostradatelna.

3.3 Makroziviny

Do této skupiny zahrnujeme sacharidy, proteiny a lipidy. Makroziviny dodavaji do téla
energii, diky které v téle probihaji zivotné dilezité funkce. Nedostatecny nebo naopak
nadbytecny piijem téchto latek miiZze zplsobit zdravotni potize, proto je diileZitd rovnovaha
a vyvazenost V jejich piijmu. Zastoupeni téchto zivin ve vyvazené stravé by mélo byt 60 %

sacharidy, 25 % tuky, 15 % bilkoviny (Klescht, 2009).

3.3.1 Sacharidy

Sacharidy nebo také cukry tvoti v jidelnicku hlavni zdroj energie zejména pro mozek a

pro svaly pii fyzické zatézi. Sacharidy jsou chemické slouceniny, které tvofi svou
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molekulu jednim atomem uhliku a dva atomy vodiku na kazdy atom kysliku (KlimeSova,
Stelzer, 2013). ,Vznikaji v ptirod¢ v bunkach fotoautotrofnich organismd asimilaci
vzdusného oxidu uhlicitého za pfitomnosti vody pii vyuziti energie denniho svétla tzv.
fotosyntézou* (Miillerova, 2003). Jeden gram sacharidii ma 4 kcal energie, coz je okolo 17
kJ. Jsou nejpodstatnéjsi slozkou jidelnicku kazdého ¢lovéka a minimalni denni piijem by
se m¢l pohybovat kolem 50-100 gramt, coz piedstavuje 5060 % z celkového denniho
energetického piijmu (zalezi na veéku, hmotnosti a fyzické aktivité jedince) (Kohout a kol.,
2010).

V piipad¢, Ze je konzumace sacharidii nadmérna a energie z nich neni vyuzita, uklada se
ve form¢ tuku. Pokud je tento stav dlouhodoby, dochazi k nadvaze a nésledné obezité.
Mnoho cukrl ve stravé nesvédéi ani zubtim, protoZze se podileji na vzniku zubnich kazd.
V ptipad€ nizkého denniho pfijmu sacharidi, télo zacne odbouravat tuky, coz se vyuziva
pti redukénich dietach. Je-li piijem sacharidi extrémné nizky, dochazi k tomu, Ze jsou
odbouravany bilkoviny z tkani vlastniho téla tzv. ketoacidéza a nastava piekyseleni
organismu a negativni ovlivnéni psychiky. Je velmi dulezité dodrzovat optimalni denni
piijem sacharidd v zavislosti na nasem véku, hmotnosti a fyzické aktivité. (Kohout a kol.,

2010; Kunova, 2011).

Sacharidy délime podle funkce ve vyZivé na jednoduché, sloZené, vyuzitelné, ¢astecné

vyuzitelné a nevyuzitelné (Kohout a kol. 2010).
Zéakladni déleni sacharidii (Zlatohlavek, 2016):

» monosacharidy (glukoza, fruktoza, galaktoza);
» disacharidy (sacharoza, laktoza, malt6za);

» polysacharidy (skrob, glykogen).

Jednoduché sacharidy (monosacharidy) se v travicim ustroji nestépi a vstiebavaji se
ptimo V tenkém stfevé do krve. Vlastnost téchto cukrii spociva v tom, ze maji sladkou
chut’. Radime sem glukézu (hroznovy cukr) a fruktézu (ovocny cukr) a galaktozu, ktera se
vyskytuje jako soucast mlécného cukru (laktézy). Disacharidy se v trdvicim traktu
postupné rozkladaji na své zékladni stavebni jednotky, které jsou nasledné vstfebavany.
Patii sem sachar6za (cukr fepny), vyskytuje se ve slazenych néapojich a sladkostech.
Maltéza (sladovy cukr) je v alkoholickych napojich a laktéza (mléény cukr), kterd je

vmléce. Posledni skupinou jsou polysacharidy. Skrob patfi vnasi stravé mezi
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nejpouzivanéjsi sacharid. Glykogen se nachazi v télech zvifat a rostlin jako rezervni zdroj
energie (Cermak, 2002; Machova, Kubétova a kol., 2009).

V poslednich letech spotieba sacharidi rapidné vzrostla a to na 40 kg na osobu za rok,
coz je skoro dvojnasobna spotieba nez doporu¢ované mnozstvi (cukr by mél maximalné
dosahovat 10 % denniho energetického piijmu, 60 g za den) (Blattna, Dostalova, Perlin,
Tlaskal, 2005).

Vlaknina

Vlékninu oznacujeme jako polysacharid, ktery ma vlaknitou strukturu a je obsazen
vV bunéénych membranach rostlinnych bunék. Travici systém ¢lovéka ji nedokaze rozstépit,
proto je nestravitelnd. Ma velmi pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, i kdyz neptinasi do téla

zdroj energie (Soukupova, Vanickova, 2008; Pitha, 2012).

Vlakninu délime na rozpustnou nebo také ,,mékkou* (pektin, inulin) a nerozpustnou
Hhrubou® (celuldza, lignin). Rozpustna vlaknina ma schopnost absorbovat vodu a zvétsit
svlj objem, tim zpomali vyprazdnéni zaludku a prodluzuje pocit nasyceni. Tvofi hlavni
substrat pro bakterie, které osidluji tenké a tlusté stievo. Reguluje traveni, absorpci tuku,
cholesterolu a mnozstvi sttevniho obsahu. Zpomaluje vstiebavani jednoduchych cukrt.
Zdrojem rozpustné vlakniny je ovoce a zelenina, pievazné v jejich duzniné, obiloviny a

luSténiny.

Vlédknina nerozpustna zlepSuje stfevni peristaltiku, urychluje priichod trdveniny a tim
umoznuje pravidelné vyprazdiovani stiev. Je dilezité dodrZzovat pravidelny pitny rezim,
aby vlaknina mohla plnit svoji funkci. Pfi nedostatku této vldkniny dochazi k zacpée.
Zdrojem nerozpustné vlakniny je celozrnné pecivo, ovoce a zelenina ve slupkach,

téstoviny, miisli, ofechy, brambory a neloupana ryze.

Nezbytna denni davka vlakniny ve stravé by se méla pohybovat okolo 30 gramu.
Celkové pfi nedostatku vldkniny se vystavujeme vysSimu riziku rakoviny tlustého stfeva,
ale 1 jinym onemocnénim. Naopak pfi nadmérnych davkach vlakniny muize dochazet
k zazivacim obtizim a horSi vstiebatelnosti Zivin. Obsah vlakniny se uvadi na obalech
nékterych vyrobku (lusténiny, ovesné kase, cerealni ty€inky) (Machovd, Kubatova a kol.,

2009; Soukupova, Vanickova, 2008; Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2010).
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Glykemicky index

,Glykemicky index (GI) je veli¢ina, ktera udava rychlost vyuziti cukru v téle z urcité
stravy“ (Stfeda, Maradova, Zima, 2010). Hladina glukézy (cukru) v krvi se nazyva
glykémie, hypoglykémie — snizena hladina krevniho cukru a hyperglykémie — zvySena
hladina krevniho cukru (Martinik, 2007). Po zkonzumovani potraviny, ktera obsahuje cukr,
se zvysi glykémie, a to nuti slinivku bii$ni k vyplaveni hormonu zvany inzulin. Cim vice
cukru télo piijme, tim vice stoupne hladina glukézy v krvi a tim vice se musi vyplavit

inzulinu (Kunova, 2011).

Kazda potravina ma svou hodnotu GI. Potraviny s jednoduchymi sacharidy maji
vysokou hodnotu GI. Potraviny s komplexnimi sacharidy nizkou hodnotu GI. Cim diive se

sacharidy z potraviny vstiebaji do krevniho feciste, tim vyssi hodnotu GI maji.

Potraviny svysokym GI rychle zazenou hlad, protoze sacharid obsaZeny v této
potraviné se rychle uvolni do krve, hodnota glykémie rychle stoupne, ale vzapéti zase
rychle klesa a piichazi hlad. Je zde vysoké riziko ukladani tukovych zasob, protoze inzulin
je ,tukotvorny hormon®. Potraviny s vysokym GI maji negativni dopad na psychiku,
protoze pii poklesu glykémie mohou lidé pocitovat podrazdéni, nervozitu a slabost.
Nevyhodou je, Ze nedokazi navodit pocit sytosti na dlouhou dobu. V ptfipadé potravin
s nizkym GI se sacharidy uvoliiuji do krve pozvolna a tim pomalu stoupa glykémie,

nasledné opét klesa. U téchto potravin nedochazi k velkym vykyvim glukézy v Krvi.

Kolisani hodnot glykémie v ptipadé potravin s vysokym GI neni vhodné, proto je
vyhodnégjsi z dlouhodobého hlediska konzumovat potraviny s nizkym nebo stiednim GI,
protoze nedochazi k razantnim poklesim a vzestupim krevniho cukru a pocit sytosti
vydrzi delsi dobu. Tabulka 1 uvadi n€které¢ potraviny a jejich hodnoty Gl (Klimesova,
Stelzer, 2013; Kunova, 2011).

Hodnota GI je ovlivnéna napiiklad obsahem vlakniny v potraving, technologickym
zpracovanim, délkou vareni, obsahem tuk a kyselin v potraving. To vSe jsou rozhodujici
faktory, které urCuji, jakou bude mit potravina vyslednou hodnotu GI. Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) hodnoty GI déli do tfi kategorii (Mandelova, Hrnéifikova,
2007).
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Klasifikace glykemického indexu podle WHO

» nizky GI <55
» stiedni GI = 56-69
» vysoky GI>70

Tabulka 1. Nékteré potraviny s hodnotami glykemického indexu méiené vuci glukoze
(Martinik, 2007)

Potravina Gl Potravina Gl
Pivo 110 Kiwi 50
Brambory pecené v 95 Cely bulgur 45
troubé
Smazené hranolky 95 Spagety vatené al dente 45
Med 90 Cerstvy hragek 40
Varena mrkev 85 Jogurt 35
Chipsy 80 Cizrna 30
Meloun vodni 75 Merunky 22
Coca cola 70 Tiesne 20
Celozrnny chléb 65 Brokolice 15
Bilé dlouha ryze 60 Paprika 10
Slané susenky 55 Zelenina kotfenova 10

3.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny nazyvame také jako proteiny, jsou zakladni stavebni slozkou organismu.
Hlavni ukol proteint Vv téle je obnova a vystavba novych tkani. Z bilkovin je sloZena
svalovina, pojivové tkané, organicka cast kosti a zubli. Hormony, enzymy, ale 1 transportni
latky vnasem téle jsou také bilkovinné povahy. Vyznamné se podileji na funkci
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imunitniho systému. Jsou nezbytnym zdrojem dusiku, siry a esencidlnich aminokyselin,

které si lidské télo neumi samo vytvofit (Chrpova, 2010; Miillerova, 2003).

Stavebni slozkou bilkovin jsou aminokyseliny. Délime je na esencidlni, semiesencialni
a neesencidlni. Esenciadlni aminokyseliny musime piijimat stravou, protoze si je télo
nedokaze vyrobit samo. Semiesencialni jsou dulezité pro rast a neesencidlni si t¢lo dokaze

syntetizovat samo (KlimeSova, 2016).

Zdroje bilkovin délime na dvé slozky zivocisné a rostlinné. Diive byly prosazovany
pouze zivoCisné bilkoviny, ale dnes je situace jind. Rostlinné a zZivociSné proteiny lze
kombinovat tak, aby vysledkem bylo komplexni spektrum nepostradatelnych
aminokyselin. Pomér mezi bilkovinami zivo¢isnymi a rostlinnymi ve stravovacim rezimu
by mé&l byt 1:2, pro déti a aktivni sportovce by mé&l byt 1:1. Zivo¢isné bilkoviny jsou
obsazeny v mase, vejcich, mléce a vyrobcich z n¢j. Rostlinné proteiny jsou v lusténinach,

semenech rostlin, cerealiich a ryzi (KlimeSova, Stelzer, 2013; Kunova, 2011).

Potteba bilkovin pro dospélého ¢lovéka je vyssi nez minimalni denni potteba, nebot
organizmus nevyuZzije vSechny dodané aminokyseliny. Vyssi spotfebu maji déti v obdobi
vyvoje, t€hotné a kojici zeny a sportovci, jak doklada tabulka 2. Vyssi pfijem bilkovin by
mél byt 1 v obdobi rekonvalescence po trazu, onemocnéni ¢i pii dlouhodobém stresu.
Optimalni denni ptijem je asi 0,8 g plnohodnotného proteinu na jeden kilogram télesné
hmotnosti. Nedostate¢ny pfijem bilkovin vede k porucham dusevniho i télesného vyvoje,
snizeni imunity a zhorSeni hojeni ran. Bilkoviny tvoii 17 % télesné hmotnosti ¢loveka

(Blattna, Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005; KlimeSova, Stelzer, 2013; Martinik, 2005).

Piiklad vypoctu optimalniho mnoZstvi bilkovin na den pro jedince s hmotnosti 60 kg

(Kudlova a kol., 2009):
60 kg x 0,8g/kg = 48 g bilkovin

Ptfi upravé potravin tepelnym zahtatim ¢i zmraZzenim dochazi ke zméndm bilkovin v
jejich tercialni struktufe a tomuto jevu fikdme denaturace. Z vyzivového hlediska je
denaturace bilkovin zadouci, protoze dochazi k jejich lepsi stravitelnosti a nejen to,
dochazi také k odstranéni toxickych latek a bilkovinnych struktur mikroorganismiti (Panek,

Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).
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Z vyzivového hlediska délime bilkoviny na (Blattna, Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005):

» plnohodnotné — napf. mlééna a vaje¢na bilkovina, obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny v mnozstvi dostatecném pro vyzivu ¢lovéka,

» tém¢éf plnohodnotné — napt. svalova bilkovina, nékteré esencialni aminokyseliny
jsou mirné€ nedostatkové;

» neplnohodnotné — rostlinné bilkoviny, nékteré esencialni aminokyseliny jsou

nedostatkové.

Tabulka 2. Doporucené mnozstvi bilkovin pro jednotlivé skupiny lidi (KlimeSova,

Stelzer, 2013)

Skupina Denni potieba bilkovin ve strave
(9/kg hmotnosti)

Dospéli 0,8

Rekreacné sportujici 1,0-11

Vrcholovi sportovci 1,2-1,6

Déti 2-4

T¢hotné zeny zvySeni denni davky o 10 g

Kojici Zzeny zvySeni denni davky o 20 ¢

Seniofi 1,1

Zdroje bilkovin bychom méli vybirat s ohledem na slozeni a mnozstvi tuku, ktery je
obsaZzen v dané potraviné. Prestoze maji zivocisSné bilkoviny vice esencialnich
aminokyselin, obsahuji i vice tuku a je dulezité je stiidat s rostlinnymi bilkovinami, které
maji vlakninu a fytochemikalie. Pokud preferujeme bilkoviny Zzivoc¢isného puvodu, je
vhodné vybirat s niz§im obsahem tukti napf. polotu¢né mlééné vyrobky, ryby, dribezi

maso (KlimeSova, Stelzer, 2013).

3.3.3 Tuky

Tuky nebo také lipidy jsou slouCeniny glycerolu a mastnych kyselin a jejich molekula je
slozena zuhliku, kysliku a vodiku. V potravé se vyskytuji jako triacylglyceridy,

cholesterol, estery cholesterolu a fosfolipidy. Triglyceridy se pii pruchodu travicim
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ustrojim $té€pi na mastné kyseliny a glycerol (Machova, Kubatova a kol., 2009; Kunova
2011; KlimesSova, Stelzer, 2013).

Slouzi jako stavebni material bun€k a také jsou ve formé kapének ulozeny v bunkach
podkozniho tukového vaziva jako zdsobni latka. Tukové tkané obklopuji nékteré organy
v téle. Zasobni tuk je efektivni zdroj energie, pfi nedostatecném piisunu sacharidi
V potrave se spotiebovava a uvoliiuje. Slouzi také jako ochrana pied ztratou télesné teploty.
Jsou nositelem latek nepostradatelnych pro lidsky organismus — mastné kyseliny, vitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E, K) a steroly. Jejich soucasti jsou fytosteroly a cholesterol. Jsou
nejvydatnéj$im zdrojem energie, protoze 1 g tuku obsahuje 37 kJ. Denni pfijem tuku by
m¢él byt do 30 % celodenniho energetického piijmu. Tuky davaji jidlu charakteristickou
chut a vlni a navozuji pocit sytosti. Lipidy jsou nejhlie stravitelnou slozkou potravy,
proto je jejich konzumace ve vecernich hodinach nevhodna (Blattna, Dostalova, Perlin,
Tlaskal, 2005; Machova, Kubatova a kol. 2009; Pitha, Poledne, 2009).

Tuky rozdélujeme na rostlinné a zivoci$né. Jejich chemicka skladba je stejna, ale 1isi se
fyzikalnimi vlastnostmi. Rostlinné oleje jsou pii pokojové teploté tekuté, zivocisné jsou
tuhé. Rostlinné tuky najdeme v olejich (slunecnicovy, olivovy, fepkovy, kokosovy,
palmovy a s6jovy) margarinech a kakaovém masle. Zivo¢isné tuky jsou mléény tuk, maso,

sadlo, 1dj, rybi olej (KlimeSova, Stelzer, 2013).

V dnes$ni dobé se piiklani spiSe ke spotiebé rostlinnych tukl pfed témi ZivociSnymi.
Predevsim proto, Ze zivociSné maji nevyhodné slozeni mastnych kyselin a obsahuji hodné
cholesterolu. Jediny rybi tuk je prospésny, protoze esencialni mastné kyseliny pievazuji
nad témi nasycenymi a ma blahodarny vliv na lidské zdravi (kardiovaskularni systém)

(Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2010).

Mastné kyseliny se déli:

Nasycené — Pii pokojové teploté jsou tuhé a vétSinou jsou zivocisného puvodu. Jsou
Vv mésle, ¢erveném mase, kokosovém a palmovém tuku. Nejsou vhodné pro naSe zdravi,

zvysuji hladinu cholesterolu.
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Nenasycené se dale déli:

Mononenasycené — VétSinou se jedna o oleje rostlinného ptivodu. Na zdravi maji

pfiznivy vliv. Snizuji hladinu Skodlivého LDL cholesterolu a zvysuji hladinu ochranného

HDL cholesterolu. Najdeme je v olivovém, mandlovém, fepkovém a avokadovém oleji.

Polynenasycené — Nase télo si je nedokaze syntetizovat, proto je musi piijimat

potravou. Snizuji hladinu cholesterolu a zamezuji vzniku krevnich srazenin. RozliSujeme
dva druhy — omega 3 a omega 6. Zdrojem omega 3 jsou sojovy, slunecnicovy, fepkovy,
Inény olej a oleje z riznych druhl ofecht, poptfipadé rybi tuk. Zdrojem Omega 6 je

slune¢nicovy, kukufi¢ny, makovy, sezamovy a svétlicovy olej.

Transkyseliny — vznikaji pii hydrogenaci, upravé rostlinnych tukl (ztuZzovani oleje —

pfeména oleje na tuz§i konzistenci). Jejich vliv na zdravi je nepfiznivy, zvySuji riziko
vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Vyskytuji se v nékterych margarinech, trvanlivém

a jemném pecivu, zmrzlinach (Foit, 2007; Kunova, 2011).

Ptijem tuku by mél ¢init 20-30 % celkového denniho energetického piijmu dospélého
Clovéka, ktery se pohybuje mezi 8000-10000 kJ (60-80 g tukt). Zalezi na télesné
konstituci jedince, véku, hmotnosti a pohybové aktivité. Pti redukci hmotnosti se hodnoty
méni na 5000 kJ, coz je asi 40 g tuki denné. Jakékoliv Gpravy jidelnicku musi byt vzdy
konzultovany s odbornikem na vyZzivu, ktery pfesné urci, podle vysky, vahy a télesné
konstituce ptesny postup pii snizovani hmotnosti. Ur¢i, které potraviny jsou vhodné a které

nikoli a doporuci spravnou pohybovou aktivitu.

Je dobré sledovat v potravinach obsah cholesterolu a tuku. Pii vybéru potravin,
omezujeme potraviny s tzv. skrytymi tuky. Mezi tyto potraviny patfi tuéné maso, uzeniny,
tucné syry, tuéné mlééné vyrobky, smetana, chipsy a ¢okolada. Nejvhodnégjsi potraviny
s ohledem na nizky obsah tuku jsou ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny, brambory,
motské ryby a olivovy olej. V tabulce 3 jsou uvedeny nékteré potraviny a jejich obsah

cholesterolu a tuku (Kunova, 2011).

Cholesterol je latka tukové povahy a nachazi se pouze v zivocisSnych zdrojich. Je télu
vlastni, to znamena, ze si ho té€lo dokaze vytvofit samo. Vyskytuje se V potravinach
zivocisného puivodu (vejce, maso, mléko, maslo, sadlo) a v produktech téchto surovin
(uzeniny, syry). V rostlinnych potravinach se nevyskytuje viibec, jen ve stopovém

mnozstvi. Rostliny naopak obsahuji rostlinné steroly, které blokuji vstfebavani
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cholesterolu ze stravy a tim pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi (KlimeSova,

Stelzer, 2013; Chrpova, 2010).

Cholesterol je soucasti kazdé zivé bunky. Lidsky organismus ho potiebuje, protoze z n¢j
vyrabi vitamin D, steroidni hormony a zlu¢ové kyseliny. Denni potieba cholesterolu je asi
200-300 mg. Hladina cholesterolu je ovlivnéna potravinami, které konzumujeme a taky
nasi pohybovou aktivitou. U celkové hladiny cholesterolu se posuzuje pomér dvou frakei, a
to HDL a LDL. HDL je cholesterol (ochranny), ktery ma mit vys§i hodnotu. LDL
cholesterol je (Skodlivy) ma mit niz§i hodnotu. Vysoka koncentrace LDL cholesterolu
v krvi je rizikova a vede k rozvoji aterosklerozy. Piijem cholesterolu u vétSiny populace
v Ceské Republice piekracuje doporu¢enou denni davku, proto je vhodné omezit piijem
potravin s vysokym obsahem cholesterolu. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002;
Chrpova, 2010; Klimesova, Stelzer, 2013;).

Tabulka 3. MnozZstvi tuku a cholesterolu ve vybranych potravinach (KlimeSova,
Stelzer, 2013)

Potravina Obsah tuk Obsah cholesterolu
(9/100 g) (mg/100 g)

Mozecek (hovézi) 8,5 2 500
Zloutek 325 1450
Ledvinky (vepfové) 4,6 410
Jatra (veptova) 4,8 330
Kaviar 20 300
Maslo 82 240
Salam lovecky 38,4 133
Sadlo 81 131
Smetana ke §lehani 31,2 100
(33 % tuku Vv susing)

Spekacky 27,1 90
Emental (45 % tuku v susin¢) 30 60
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3.4 Mikroziviny

Do této skupiny zahrnujeme vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky. Mikroziviny
jsou pro lidsky organismus naprosto nezbytné. Nepfindsi télu zadnou vyzivovou hodnotu,
ptesto je potfebuje pfijimat ve stravé, protoze si je nedokdze samo vytvofit. NedostateCny
nebo naopak nadbytecny piijem téchto latek miize zpiisobit zdravotni komplikace. Pfijem

mikrozivin je optimalni v malych davkach podle tzv. doporu¢ené denni davky.

3.4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokdze sam vyrobit, ale nutné je potiebuje
k fungovani organismu. ,,Jsou soucasti nékterych enzymi a hormont, biokatalyzatory
nékterych chemickych reakci a nékteré plsobi jako antioxidanty® (Panek, Pokorny,
Dostélova, Kohout, 2002). Denni davky jsou pouze n€kolik miligramti nebo mikrogramd.
Pfi niz§im pfijmu nékteré¢ho z vitaminu se po delsi dobé projevi hypovitaminoéza, kterd ma
nespecifické projevy, proto je velice obtizné urcit, co dané problémy zpiisobuje. V ptipadé
avitaminézy, coz je uplné vylouceni vitaminu ze stravy, jsou projevy zcela specifické. Pii
nadmérnych davkach muze dojit k hypervitamindze neboli predavkovani. Vitaminy
rozpustné v tucich se ukladaji v téle do nckterych organli a tvoii zasobni zdroj na delSi
dobu (tydny, mésice). Tento jev je ziejmy u vitamint rozpustnych V tucich (A, D, E, K).
Vitaminy rozpustné ve vodé (C, B — komplex) se v téle nehromadi, ihned jsou vyuzity a
pfipadny nadbytek vyloucen ledvinami spolu s moc¢i. Proto vitaminy rozpustné ve vodé

chybi v téle Cast&ji (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).
Vitaminy rozpustné v tucich (Dlouha, 1998):

e vitamin A (retinol) jeho provitamin (karotenoidy)
e vitamin D (kalciferoly)
e vitamin E (tokoferoly)

e vitaminy K (filochinon)
Vitamin A (retinol) a karoteny

Vitamin A je dilezity pro obnovu pigmenti v sitnici oka, rozmnozovani, kizi, rist kosti
a imunitni systém. Ovliviiuje stav vSech sliznic v téle. Zdrojem tohoto vitaminu jsou
zivo€isné potraviny. Karoteny a provitaminy A jsou v potravindch rostlinného pivodu.
Nalezneme je ve vnitinostech, rybim tuku, mléénych vyrobcich, vejcich, mrkvi, Spenatu,

merunikach a raj¢atech. Intenzivni barva zeleniny a ovoce naznaCuji vysoky obsah
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karotenoidd. Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje rohovaténi kiize a vétsim vyskytem
infekci. Pfi konzumaci vysokych davek hrozi ptedavkovani, které se projevuje bolesti
hlavy, ztratou chuti, suchou pokozkou, vypadavanim vlasii a nepravidelnou menstruaci.
Doporucena denni davka je 1-2 mg (Agerbo, Andersen, 1997; Zlatohlavek, 2016; Dlouha,
1998).

Vitamin D

Tento vitamin zajiStuje v naSem téle rovnovahu mezi vapnikem a fosforem. Vitamin D
nepiijimadme jen v potravé, ale tvofi se v nasem téle konkrétné v kiizi, pfi vystaveni se
slune¢nimu zareni. Nadmérny piijem vitaminu D je toxicky a projevuje se ztratou chulti,
nevolnosti, zvracenim, ztratou hmotnosti, bolesti hlavy a ukladdanim vépniku v téle na
neobvyklych mistech. Zdrojem jsou jatra, rybi tuk, Zloutek, kakao, kokosové maslo.
Nedostatek tohoto vitaminu se dnes uz nevyskytuje, ale zpuisobuje kiivici (rachitis) a

poruchu mineralizaci kosti. Denni doporu¢ena davka je 10 ug (Agerbo, Andersen, 1997).
Vitamin E

Vitamin E v téle pusobi jako antioxidant, to znamend, ze chrani bunky pted
nebezpecnymi chemickymi slouceninami, které se dostavaji do téla, tzv. volné radikaly.
Ma tedy ochranny vliv pfed nékterymi onemocnénimi napi. kardiovaskuldrni onemocnéni.
Podili se na spravné funkci a vyvoji reprodukénich orgdnd, zpomaluje starnuti, zlepSuje
funkce imunitniho systému a hojeni ran. Dobrym zdrojem vitaminu E jsou ofechy, semena,
obilné klicky, vejce, mléko, listova zelenina a celozrnné vyrobky. Jeho nedostatek se
projevuje jako porucha krvetvorby, jater a reprodukce. Pti pfedavkovani neni toxicky.
Denni doporu¢ena davka je 814 mg (Agerbo, Andersen, 1997; Cermak a kol., 2002).

Vitamin K

Hlavni funkci vitaminu KV téle je zajistit srazlivost krve, aby nehrozilo nebezpeci
vykrvaceni. Je nutny K vytvaieni nekterych bilkovin napt. osteokalcin (v kostni dfeni).
Reguluje hladinu vapniku v krvi. Hlavnim zdrojem tohoto vitaminu je stfevni mikroflora,
ale 1 zelené druhy zeleniny (brokolice, Spenat, zeli). Nedostatek vitaminu v téle zpisobuje
poruchy srazeni krve. Doporuc¢ena denni davka je 0,5-1 mg (Agerbo, Andersen, 1997;
Zlatohlavek, 2016).
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Vitaminy rozpustné ve vodé:

e vitamin C

e B - komplex
Vitamin B1 (tiamin)
Vitamin B2 (riboflavin)
Vitamin B3 (nikotinamid, niacin)
Vitamin B5 (kyselina pantotenova)
Vitamin B6 (pyridoxin)
Vitamin B7 (biotin)
Vitamin B9 (kyselina listova)
Vitamin B12 (kyanokobalamin)

Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova ma hlavni funkci v téle, vytvaiet bilkovinu zvanou
kolagen, ktery vytvari vazivové tkanég, kosti, chrupavky, zuby a kazi. Podili se na tvorb¢
zlucovych kyselin, noradrenalinu a serotoninu. Je dillezity pro imunitni systém a zlepSuje
vstfebavani anorganického Zeleza. Nedostatek tohoto vitaminu v téle vede ke kurd¢jim, ale
dnes se jiz toto onemocnéni nevyskytuje. Mirny nedostatek v téle se projevuje krvacivosti
dasni, snizenou imunitou a zvySenou unavou. Podavéani vysokych davek je zbytecné a
toxické a z dlouhodobého hlediska vede k riziku vzniku ledvinovych kament. Bohatym
zdrojem je Cerstvé ovoce a zelenina. Vitamin se ni¢i $patnym technologickym zpracovanim
potravin. Doporuc¢ena denni davka je 50-100 mg (Agerbo, Andersen, 1997; Zlatohlavek,
2016).

Vitamin B1 (tiamin)

Jeho hlavni funkci je ziskdvani energie ze sacharidli a tukii. Je nezbytny pro funkci
nervového systému a srdce. Vitamin se nachdzi v zeleniné€, ryzi (natural), lusténinach,
obilovinach, vepfovém mase, jatrech a drozdi. Nedostatek se projevuje zmatenosti,
nervovymi poruchami a nemoci beri-beri. Denni doporu¢ené mnozstvi je 1,5-2 mg

(Klimesova, Stelzer, 2013).
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Vitamin B2 (riboflavin)

Riboflavin je nutny pro spravnou funkci kiize a sliznic. Pti nedostatku tohoto vitaminu
pozorujeme zhorSeni stavu kiize a sliznic, popraskané koutky ust, podrazdéni o¢i a
pal¢ivost jazyka. Zdrojem B2 jsou kvasnice, mléko, lusténiny a zelenina. Denni davka by
m¢éla byt 1,8-2 mg (Agerbo, Andersen, 1997; Zlatohlavek, 2016).

Vitamin B3 (niacin)

Niacin se podili na metabolismu sacharidi, bilkovin a tuki a je nezbytny pro nervovou
soustavu. Pfi podévani vysokych davek poméha snizovat vysoky cholesterol v krvi, pisobi
na rozvoj Cervenych krvinek a omezuje tinnitus. Potraviny bohaté na niacin jsou maso,
dribez, lusténiny, chléb, ofechy a kvasnice. Pii nedostatku niacinu se projevuje
onemocnéni nazyvané pelagra, ale také zanéty kiize a sliznic, inava a deprese. Doporucena

denni davka 13-20 mg (Agerbo, Andersen, 1997; Urbanek, Urbankova, Markova, 2010).
Vitamin B5 (kyselina pantotenova)

Kyselina pantotenovd, tak jako ptfedchozi vitaminy B — komplexu se podili na
metabolismu sacharidii a tukd. Dale se podili na tvorbé cholesterolu, zlu¢ovych kyselin a
pohlavnich hormoni. Ovliviiuje dobry stav kiize a vlast. Tento vitamin je obsazen skoro
ve vSech potravinach rostlinného 1 zivocisného plivodu. Je vytvafen bakteriemi v tlustém
sttevé. Pokud vitamin B5 chybi v téle, projevi se Unava, nervové poruchy a snizena

imunita. Denni davka je 5-10 mg (Agerbo, Andersen, 1997).
Vitamin B6 (pyridoxin)

Vitamin B6 je nezbytny pro imunitni a nervovy systém a pro tvorbu cervenych krvinek.
Pti nedostatku pyridoxinu se projevi deprese ¢i anémie. Vybornym zdrojem jsou pSeni¢né
klicky, ryby, vejce, pivovarské kvasnice a banany. Pti vysokych davkach, které se
spotfebovavaji dlouha Iéta, je toxicky a zplisobuje zaniceni nervii. Mél by se doplnovat

spolu s magnéziem. Denni davka 1,2-2 mg (Agerbo, Andersen, 1997; Sharon, 1994).
Vitamin B7 (biotin)

Biotin je vitamin, ktery je rozsifen ve vSech potravinach a také je vytvaien ve velkém
mnozstvi bakteriemi osidlujici travici ustroji. Mirné snizeni jeho hladiny v téle se projevuje

padanim vlast &i zanéty kiize. Denni davka je 0,3 mg (Cermak, 2002).
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Vitamin B9 (kyselina listova)

Kyselina listova je nezbytna pro bunééné déleni a tvorbu novych bunék v téle. Spolu
s vitaminem B12 se podileji na tvorbé Cervenych krvinek a fungovani nervového systému.
Nezbytny je tento vitamin v obdobi pied pocetim a béhem tc¢hotenstvi, kdy zajistuje
spravny vyvoj plodu. Zvysuje pevnost kosti. Zdrojem tohoto vitaminu jsou maso, vajicka,
brokolice, listova zelenina, kvasnice a pSeni¢né klicky. Pii nedostatku hrozi anémie,
poskozeni nervového systému a poruchy traviciho ustroji. Pii nadmémém uzivani je
toxicky a zvySuje riziko nadorového bujeni. Doporu¢ena denni davka je 0,1-0,2 mg

(Cermak, 2002).
Vitamin B12 (kyanokobalamin)

Kyanokobalamin se podili na rGstu a déleni bun¢k a ovlivituje tvorbu cervenych
krvinek. Kooperuje spolu s kyselinou listovou, kterou rozvadi po téle. Podili se na rozkladu
tukl a bilkovin. Nachazi se v potravindch zivocisného ptivodu. U rostlinnych potravin se
nachdzi tam, kde probéhla bakteridlni fermentace. V lidském téle vitamin vytvaii sttevni
bakterie v tlustém stfeve. Pii nedostatku B12 hrozi anémie, inava a neurologické potize.

Doporucena denni davka je 2pg (KlimeSova, Stelzer, 2013).

3.4.2 Mineraly a stopové prvky

Mineralni latky jsou latky dutlezité pro organismus, protoze si je sam nedokaze
syntetizovat a jejich denni potieba je 100 miligramti a vyssi. Udrzuji v téle staly osmoticky
tlak, podminuji pfemény organickych latek a pomahaji udrzovat acidobazickou rovnovahu.
Stopové prvky taktéZ musime pfijimat stravou a jejich denni potieba je niz§i nez 100
miligrama. Koncentrace téchto latek v potravinach zavisi na tom, jaké mnozstvi se nachazi
vV pid€. Mineralni i1 stopové prvky se vstiebavaji stievnimi sténami do krevniho obéhu,
vyuzitelnost téchto prvka zavisi na dalSich latkach napt. vstiebavani vapniku je zavislé na
pfitomnosti vitaminu D. Magnézium je Iépe vyuzitelné spolu s vitaminem B6. Vitamin C
podporuje vstiebavani zeleza. Taniny a kyselina fytova zase omezuji vstiebavani vapniku,
zeleza a zinku. Mezi mineraly fadime sodik, draslik, vapnik, fosfor, chlér a hoicik.
Stopovymi prvky jsou sira, zelezo, zinek, jod, selen, fluér, méd’, chrom, mangan,

molybden, kobalt a hlinik (Sharon, 1994; Oravcova, Kis, 1970).
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Sodik

Spolec¢né s draslikem reguluji vodni rovnovahu v téle, udrzuji homeostdzu krve a je
nezbytny pro nervovou a svalovou ¢innost. Zdrojem je kuchyiiskd stl. V dneSni dobé
dochazi k nadmérné spotiebé sodiku, coz vede ke zdravotnim komplikacim. Vysoky krevni
tlak a naruseni funkce ledvin. Doporuceny denni piijem je 1,5-2 g (KlimeSova, Stelzer,

2013).
Draslik

Draslik je nezbytny pro spravnou funkci nervil a svalll. Vyrovnava ucinky nadmérného
piijmu sodiku. Siti v téle nervové vzruchy. Nedostatedny piijem drasliku vede k porucham
srde¢niho rytmu, zpomaleni peristaltiky a poruse nervovych a svalovych vlaken. Draslik se

nachazi skoro ve vSech potravinach. Denni davka je 2,5 g. (Zlatohlavek, 2016).
Vapnik

Vépnik je ulozen v kostech a zubech a je pfitomen v buitkach mekkych tkani. Podili se
na pfenosu nervovych vzrucht, ovlivituje srazlivost krve. Spolu s fosforem mineralizuji
kosti a zuby. Pfi nedostatku vapniku vznika onemocnéni osteopordza (Fidnuti kosti),

svalova ochablost a kiete. Denni doporu¢ena davka je 0,8-1,6 g (Cermak, 2002).
Fosfor

Fosfor je mineral, ktery musi byt vV rovnovaze s vapnikem. Je dilezity pro tvorbu kosti
a zubl a uvoliuje energii v bunkach. Nachéazi se ve vSech potravinach rostlinného a
zivocisného pivodu. Nedostatek fosforu se projevuje slabosti, ibytkem mineralti v kostech

a deficitem vapniku v téle. Denni davka 0,5-1 g. (Dlouha, 1998; Cambell, Reece, 2006).
Chloér

Potiebny pro regulaci osmotického tlaku, acidobazické rovnovdhy a vodniho
hospodarstvi v téle. Je soucasti Zaludecni kyseliny. Nachdzi se v kuchyiiské soli. Denni

doporucené mnozstvi je 2,5 g (Oravcova, Kis, 1970).
Hoicik

Hoft¢ik je velice vyznamny mineral pro nase srdce, svaly a kosti. V kostech je jeho

nejvetsi koncentrace. Pii nedostatku hoi¢iku pocitujeme svalové kiece, srde¢ni arytmie,
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unavu, deprese a bolest hlavy. Vybornym zdrojem tohoto minerdlu jsou celozrnné
obiloviny, lusténiny, ofechy, listova zelenina a kakao. Pfi jeho nadbytku dochazi k
nevolnostem, zvraceni a svalové slabosti. Pokud je funkce ledvin v pofadku, vzdy se
nadbyte¢né mnozstvi z téla vylouci. Optimalni denni pfijem je 0,3-0,5 g (Zlatohlavek,

2016; Dlouha, 1998).

Stopové prvky:

Sira

Podili se na pfeméné aminokyselin, bilkovin a tvorbé pojivovych tkani. Nachézi se
v kizi, nehtech a vlasech. Nejbohatsim zdrojem tohoto prvku je zelenina a potraviny
bohaté na bilkoviny. Denni davka by méla byt 0,5-1 g (Kopec, 2010).

Zelezo

Nejdulezitéjsi stopovy prvek v nasem téle. Je nepostradatelny pti tvorbé hemoglobinu.
Nachézi se v mnoha enzymech a stimuluje nd$ imunitni systém. Kvalitnim zdrojem zeleza
je maso, jatra, vejce, suSené ovoce, luiténiny a listova zelenina. Zelezo obsaZzené
V potravinach Zivo€isného ptvodu je 1épe vstiebatelné nez z potravin rostlinného ptvodu.
Vstiebavani zeleza podporuje vitamin C. Pii jeho nedostatku se projevi tUnava,
chudokrevnost, snizena obranyschopnost a poruchy mentalnich funkci. Pfi nadbytku zeleza
v krvi se vytvafi skodlivé volné radikaly. Denni doporuc¢ena davka je 10-20 mg (Kopec,
2010; Kunova, 2011).

Zinek

Je prvek, ktery se podili na funkci enzymt, ovliviiuje energeticky metabolismus, ucastni
se fotochemickych procest vidéni a syntetizuje inzulin. Je nutny pro zdravy rast. Jeho
nedostatek se projevuje Spatnym stavem kiize, snizenou obranyschopnosti a snizenou
funkci pohlavnich organd. Zdrojem je maso, vejce, mléko, jatra a dyiova seminka. Ve
vysokych davkach je toxicky. Doporu¢ena denni davka je 7-10 mg (Kopec, 2010;
Klimesova, Stelzer, 2013).

Jod
Jod ovliviiuje spravnou cinnost §titné Zlazy a je soucasti hormont §titné Zlazy. Pfi

nedostatku vznika struma, zvySuje se hmotnost a zhorSuje se pohybova koordinace.
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Nejlepsim zdrojem jsou ryby, moisti zivocichové a kuchynska sil obohacend o jod.
Doporucena denni davka je 140 pg (Blattna, Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005; Kunova,
2011).

Selen

Selen se Gcastni metabolismu jako sou¢ast enzymu. Pisobi jako antioxidant. Nalezneme
jej Vpotravinach rostlinného piavodu (chiest, Cesnek, kapusta, mrkev a semena).
V potravinach zivoci$ného pivodu to jsou plody mofte, jatra a mléko. P¥i nedostatku selenu
v téle se mlze zastavit rust, pohlavni vyvoj a snizit se plodnost. Pfedavkovani se projevuje
unavou, nevolnosti a nervovymi poruchami. Denni davka je 6070 pg (Blattna, Dostalova,

Perlin, Tlaskal, 2005; Kopec, 2010).
Fluor

Fludr je soucasti zubi a kosti. Snizuje tvorbu zubniho kazu. Dobrym zdrojem tohoto
prvku jsou moiské ryby, zubni pasty a fluorizovana voda. Pti jeho nedostatku se tvoii
zubni kazy a dochazi k porucham ukladani vépniku do kosti. Doporucené denni mnozstvi

je 3-5 mg (Klescht, 2009; Klimesova, Stelzer, 2013).
Meéd’

M¢éd podporuje rust kosti a tvorbu pojivové tkané. Je soucasti mnoha enzymi. Zdrojem
jsou celozrnné obiloviny, ofechy, lusténiny, kakao, semena, jatra a moisti Zivocichové.
Nedostatek médi zpusobuje chudokrevnost, zmény na kostie a ob&hové soustavé.
V nadmérnych davkach je toxicky. Optimalni denni davka je 1-2 mg (Cambell, Reece,
2006; Dlouha, 1998).

Chrom

Chrom reguluje hladinu krevniho cukru. Udrzuje spravny pomér mezi LDL a HDL
cholesterolem v krvi. Chrom se nachazi v mase, pSeni¢nych kliccich, ofesich, syrech a
kvasnicich. Nedostatek se projevuje opozd'ovanim ristu a snizenou glukézovou toleranci.

Denni mnozstvi je 25 pg (Foit, 2007; KlimeSova, Stelzer, 2013).
Mangan

Mangan urychluje oxidacni procesy v organismu. Je nezbytny pro normalni ¢innost

pohlavnich Zl4z a hypofyzy. Podili se na tvorbé krve, kosti a na funkci nervového systému.
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Zdrojem manganu jsou potraviny rostlinného ptivodu (listova zelenina). Doporucend denni

davka je 2 mg (Kopec, 2010).
Molybden

Molybden je soucasti mnoha enzymu. Ovliviuje latkovou pfeménu siry a kyseliny
mocové. Vybornymi zdroji molybdenu jsou mléko, lusténiny a obiloviny. Doporucené

denni mnozstvi je 50 ug (Agerbo, Andersen, 1997).
Kobalt

Kobalt je slozkou vitaminu B12 a zajistuje normalni funkci metabolismu. Zdrojem
tohoto prvku je zelenina a celozrnné vyrobky. Denni potieba pro organismus je asi 5-10

mg (Oravcova, Kis, 1970; Klescht, 2009).
Hlinik

Nachazi se ve vSech Zivych organizmech. V téle neméd Zadnou biologickou funkei.
Hlinik se vyskytuje v rebarbofe a Spendtu. Doporuc¢ena denni davka neni uréena (Kopec,

2010).

3.5 Voda a pitny rezim

Lidské télo je slozeno z 5075 % vody. S vékem jeji zastoupeni v téle klesa. Muzi maji
zpravidla v téle vice vody nez Zeny. Voda ma nezastupitelnou roli v téle kazdého ¢lovéka,
protoze tvoii prostfedi pro zivotné dulezité¢ déje, rozpousti vétSinu Zivin, podili se na

udrzovani homeostazy a reguluje télesnou teplotu (Miillerova, 2003).

Voda nepatii mezi ziviny, ale je pro fungovani lidského organismu nezbytna. Vsechny
zasoby vody v téle oznacujeme jako celkova t€lesna voda. Ta se dale déli na intracelularni
(nitrobunécnd) tekutinu, ktera je ulozena piimo v bunkach. Voda extracelularni
(mimobunécnd) je uloZena mimo buiky a je obsaZena v krvi, mize a tkanovém moku

(Hejda, 1985).

V organismu, Ve kterém probihaji latkové pfemény, se neustale voda ztraci a to az 2,5
litru denné a je nutné ji doplnovat pfijimanim tekutin. Tyto ztraty mohou byt zpisobeny:
vylucovanim, pocenim, dychanim a odpafovanim ptes ktzi. Vodu pfijimame Vv napojich,

ale i pevnou potravou. Piijjem a vydej tekutin musi byt vzdy v rovnovaze. Prvnim
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signalem, ktery pfichazi pti poklesu vody v téle, je zizen. Pokud tento stav nefesime a
nedodame tekutiny, ptichazi dehydratace. Definice dehydratace je celkové snizeni
mnozstvi vody v téle, vlivem vétsiho vydeje a mensiho piijmu tekutin. Pfiznaky
dehydratace jsou malatnost, bolest hlavy, pokles fyzické a psychické vykonnosti, Ginava,
pocit zizné, sucha kize, vyssi hustota moce a jeji intenzivni zbarveni nebo tachykardie.
Pokud je stav dehydratace dlouhodoby nebo pravidelné se opakuje, hrozi zdravotni

problémy napft. zlucové kameny, zacpa, ledvinové a mocové kameny.

Skupiny které byvaji vystaveny vétsimu riziku dehydratace jsou malé déti, stafi lidé,
lidé pracujici Vv teplém prostiedi, sportovci a lidé se zazivacimi problémy. Opakem
dehydratace je hyperhydratace, ke které dochazi, kdyz v kratké dobé vypijeme velké
mnozstvi vody, vice nez 7 litri (Foft, 2007; Hifivnova, 2014; Panek, Pokorny, Dostalova,

Kohout, 2002; Klimesova, Stelzer, 2013).

Dulezité je nastavit si spravny pitny rezim, aby pfijimani tekutin bylo pravidelné po
cely den a nedochazelo k Zzadnym vykyvim v celkovém télesném hospodaistvi vody.
Optimalni denni pfijem tekutin jsou 2-3 litry vody. Zalezi na véku, hmotnosti, fyzické
aktivité, prostiedi (teplo, chlad) a také na skladbé jidelnicku. Denni pfijem vody vzdy
zavisi na jejim vydeji. V zimnim obdobi je spotifeba vody nizsi neZ v letnich mésicich.
Tabulka 4 zobrazuje jednotlivé skupiny lidi podle véku a hmotnosti a pro né denni

doporu¢ené mnozstvi vody.

Nejlepsim napojem pro dopliiovani tekutin je voda, Cistd a nesycena kysliénikem
uhli¢itym, ruzné Caje, fedéné ovocné a zeleninové §tavy. To, zda upfednostiiujeme vodu
z vodovodu nebo vodu balenou neni podstatné, protoze jejich kvalita je srovnatelna. Slabé
mineralizované vody lze pit bez omezeni. Mineralni vody nejsou vhodné k celodennimu
piti, mohou se konzumovat omezené napt. v 1ét€ pfi nadmérném poceni, maximalné 0,5 1
denné. Silné mineralizované vody Se pouzivaji spiSe k 1é¢ebnym Gceliim, musi se stiidat,
protoze kazda obsahuje jiny prvek (napft. hoi¢ik, vapnik) ve velkém mnozstvi. Mizeme ji
vypit denné maximaln¢ 0,3 |. Napojim, kterym bychom se méli zcela vyhnout jsou slazené
a sycené limonady, kolové napoje, slazené mineralni vody a energetické napoje. Kéva a
alkoholické napoje se nepocitaji do celkového denniho pitného rezimu, protoze organismus
dehydruji a mély by se podavat se sklenici vody. Je to pouze chutovy dopln¢k stravy
(Chrpova, 2010; Klimesova, Stelzer, 2013; Kunova, 2011; Htivnova, 2014).
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Tabulka 4. Denni potieba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢lovéka (Blattna,

Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005)

Vék Hmotnost

Tekutiny

Novorozenci od patého | 2,5-4 kg

dne

100-150 ml/kg/den

Kojenci 1.—12. mésic

150-120 ml/kg/den

Déti do Sesti let 11-20 kg

100-80 ml/kg/den

1000 ml + 50 ml na kazdy
kg nad 10 kg vahy

Déti od 7 do 15 let od 20 kg

8040 ml/kg/den

1500 ml + 20 ml na kazdy

kg nad 20 kg vahy
Dospéli od 50 kg Cca 40 ml/kg/den Asi 2500 ml a vice
3.6 Potravinova pyramida
ke Vinmeéné
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Obrazek 1. Potravinova pyramida 2013 (Férum zdravé vyzivy, zdroj www.fzv.cz)
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Univerzalnich potravinovych pyramid je cela fada, ale v roce 2013 byla pyramida, ktera
je na obrazku 1, upravena obCanskym sdruzenim ,,Forum zdravé vyzivy* a pfizpisobena

na miru ¢eské populaci (www.fzv.cz).

Potravinova pyramida je orienta¢ni nastroj k tomu abychom védéli, jaké potraviny
uptfednostnovat ve svém jidelnicku a které konzumovat s opatrnosti. Je to doporuceni pro
dospélého zdravého Cloveka, jak volit spravné potraviny. Nete$i mnozstvi piijaté energie a
rozlozeni jidel béhem dne. Pifi tvorbé jidelnicku je tfeba, vzdy zohlednit skute¢nou
energetickou potfebu jedince tzn. jaky ma piijem a vydej energie béhem celého dne.
Energeticky vydej musi byt vzdy vyS§i nez energeticky piijem, jinak hrozi zvySovani
hmotnosti. Je podstatné zohlednit zdravotni stav, v&k, fyzickou aktivitu a aktudlni

hmotnost.

Potravinova pyramida je rozdélena do Ctyt pater. V zakladné pyramidy jsou potraviny,
které bychom méli konzumovat nejcastéji aVv nejvétsim mnozstvi. Smérem vzhiru
k vrcholu pyramidy jsou potraviny, které se konzumuji stfidméji. Na vrcholu pyramidy
jsou nejmén¢ zdravé potraviny a tém je vhodné se zcela vyhybat. Nové€ je fazeni potravin
podle vhodnosti v ramci jednotlivych pater zleva do prava. TO znamena, Ze potraviny

vlevo jsou vhodnégjsi ke konzumaci pied témi, které jsou vpravo.

V zakladné potravinové pyramidy je zelenina, ktera je vhodnéjsi nez ovoce. Dale zde
najdeme lusténiny, celozrnné vyrobky (obiloviny) a vodu. Doporuc¢ena denni spotieba
zeleniny a ovoce je 400 g zeleniny a 200 g ovoce, protoze jsou nejbohat$imi zdroji
vitamind a mineralt, ale také vlakniny. Porce obilovin by méla ¢init okolo 3-6 porci
denn¢. LuSténiny by se meély objevit v jidelnicku minimalné¢ 1x tydné. Ke spravné
Zivotosprave patii 1 pitny reZim. Doporu€uje se denné vypit minimalné 2 litry tekutin,

nejlépe Cisté vody.

V druhém patie jsou ovesné vlocky, zdravé rostlinné oleje a tuky, jogurty, mléko a
ryby, které je vhodné zarazovat do jidelnicku minimaln¢ 2x tydné. Preferujeme zakysané
mlécné vyrobky a doporuCuji se 2 porce denné. V tomto patie jsou dale zatfazeny

brambory, ryze a téstoviny, které se konzumuji v podob¢ ptiloh.

Ve tfetim patfe najdeme vajicka, maso, bilé peCivo a tucné syry. Maso a vaji¢ka
predstavuji zdroj bilkovin, proto musi v jidelni¢ku byt zafazeny, ale v omezeném

mnozstvi. Je znamo, Ze konzumace vajec neni zdrava, pro pfilis vysoky obsah cholesterolu
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ve vajecném zloutku. V ptipadé spotieby okolo 1-2 kusi denné, zdravého jedince nemiize

nijak ohrozit.

Ve ¢tvrtém a poslednim patfe najdeme sladkosti, slazené limonady, uzeniny, alkohol,
cukr, méslo a sladké tucné pecivo. Vsechny tyto potraviny konzumujeme jen zcela
vyjimecné. Je to smes nezdravych tuki, jednoduchych cukrii a soli. Je vhodné se témto

potravinam zcela vyhnout (Kunova, 2011; KlimeSova, Stelzer 2013; www.fzv.cz).

3.7 Denni stravovaci rezZim

Dennim stravovacim rezimem rozumime pfijiméani potravin V pravidelnych c¢asovych
intervalech v pribéhu celého dne. Velky vyznam ma i mnozstvi potravin (velikost porce) a
popiipadé zplisob upraveni potravin, které konzumujeme v danou denni dobu. Pii
pravidelném stravovacim rezimu by mély byt podavana jidla 5-6x denné s jednotlivymi
Casovymi rozestupy mezi sebou. Tyto ¢asové rozestupy by mély byt v rozmezi 3—4 hodin.
Diky pravidelnému piijimani stravy je zajiStén plynuly pfijem energie a nedochédzi k
velkym vykyvim krevniho cukru (glukozy) a té€lo nema potiebu si tvofit tukové zasoby.
Pokud jsou mezi jidly velké ¢asové rozestupy (4 a vice hodin) dochazi k poklesu krevniho
cukru a prichazi nezvladatelny hlad. Pak mame vétsi tendenci konzumovat potraviny, které
jsou vysoce energetické a obsahuji malo vyzivovych hodnot (sladkosti, chipsy,
hamburgery). Jsou to potraviny svysokym glykemickym indexem. Méli bychom
dodrZovat pravidelné rozestupy mezi jidly a volit vhodnd, kvalitni a plnohodnotna jidla.
Strava musi byt vyvazend, pestrd a rozmanita zalozena pfedevSim na zeleniné, ovoci,
obilovinach, kvalitnich bilkovinach a rostlinnych tucich (Astl, Astlova, Markova, 2009;
Pitha, Poledne, 2009).

Mezi zékladni denni jidla patfi: snidan€, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina,
vecete, popiipadé druhd vecete. Kudrzeni Si zdravi je nutné tyto zakladni denni jidla

dodrzovat.

3.7.1 Snidané

Snidan¢ by méla tvotit 30 % celodenniho energetického piijmu. Je to nejpodstatnéjsi

jidlo dne. Po dlouhé noci je télo vyhladovélé a potfebuje piisun energie. M¢éla by
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nasledovat do pul hodiny od chvile, kdy se probudime. Je vhodné volit polysacharidy
(slozité cukry), které jsou zakladem snidané s dostatkem vlakniny. Mohou to byt ovesné
vlocky, miisli a celozrnny chléb. Dalsi komponenty snidan¢ jsou jen dopliikem napf.
bilkoviny, které by mély byt lehce stravitelné. Vhodné je volit netu¢ny tvaroh, mléko,
jogurt, platkovy syr (do 30 % tuku) a kvalitni vysokoprocentni Sunku (minimalné 95 %
masa). Doporucuje se vzdy pridat kousek ovoce, nebo Cerstvé vylisovanou §tavu z ovoce.
Tradi¢n¢ se preferuji citrusové plody (pomeranc¢, grapefruit, mandarinka). Dilezité jsou
také tekutiny vV podobé€ neslazeného ¢aje (ovocny, bylinkovy) nebo vody. Neni vhodné pit

rano kavu (KlimeSova, 2016; Klescht, 2009; Roger, 1995).

3.7.2 Svaciny

Rozdélujeme na dopoledni svacinu, kterd nasleduje za 3 hodiny po snidani a na
odpoledni svacinu, ktera je vV rozmezi 3 az 4 hodin po obéd¢. Ob¢ tyto svaciny by mély
tvorit 10 % celkového denniho energetického ptijmu. Jedna se o takové ,,0svézZeni® mezi
snidani a obédem, kdy chceme zabranit glukoze v krvi, aby klesla na standardni tGroven

nebo dokonce pod ni.

Vhodné potraviny na dopoledni svacinu jsou potraviny, které jsou lehce stravitelné
s obsahem vitamind a mineralti. Ovoce, zakysané mlééné vyrobky nebo zelenina. Svacina
mize vypadat nasledovné. Dva kousky ovoce, vEtsi jogurt nebo ovocny salat s jogurtem.

Ovoce preferujeme pro dopoledni svaciny, protoze ma veétsi obsah sacharidi.

Odpoledni svainy by mély byt jednoduché, ale musi zasytit. Preferujeme potraviny
s nizkou energetickou hodnotou anizkym glykemickym indexem. Vhodné je vybirat
bilkoviny, zeleninu nebo polysacharidy. Kombinace zeleniny se syrem (cottage, kozi, ov¢i,
mozarella) nebo nizkotuény mlécny zakysany vyrobek (podmasli, kefir, jogurt). Zelenina
se mize podavat na mnoho zpisobil napt. grilovand nebo zapékana. V ptipadé, Ze byl obéd
méné vydatny, odpoledni svacina mize byt napt. celozrnny chléb s platkem kvalitni Sunky

(95 % masa) nebo s platkem syru (Klescht, 2009).

34



3.7.3 Obéd

Obéd by m¢l tvofit 30 % celodenniho energetického piijmu. Spolu se snidani jsou to
dvé nejpodstatné;jsi jidla dne. Obéd se sklada z polévky a hlavniho jidla. Polévky obohacuji
kvalitu naSeho jidelni¢ku, protoZe maji urcitou energetickou hodnotu v podobé sacharid
(brambory, obiloviny), bilkovin (maso, mléko, lusténiny) a tukii. VSechny tyto ingredience,
které se pouzivaji pro vyrobu polévky, maji mnozstvi vitaminti, mineralnich latek (draslik,

sodik, vapnik, zelezo) a stopovych prvkl. Zalezi na mnozstvi pouzitych surovin a jejich

kvalité (Chrpova, 2010).

Rozlisujeme dva druhy polévek, jsou to vyvarové a zahusténé. Zahusténé polévky
nejsou vhodné pro svou vysokou energetickou hodnotu. Vyvarova polévka se pripravuje
vyvafenim nejcastéji masa: hoveziho, dribeziho nebo rybiho. Tyto polévky jsou vhodné,
protoze povzbuzuji Cinnost travicich §tav a tim pfipravuji télo na piijem dalSiho jidla.
Soucasti téchto polévek je zelenina, ktera obsahuje vitaminy a mineralni latky. Pti vybéru
polévek se dba na to, aby se dopliovala shlavnim jidlem po strdnce energetické,
biologické a estetické. To znamena, ze k vydatnému hlavnimu jidlu podavame polévku
vyvarovou, kterd ma mensi energetickou hodnotu. Ke sladkému pokrmu se podava polévka
s masem, aby byla zaji$téna biologicka hodnota pokrmu. Pokud je polévka s téstovinami,
uz nevolime v hlavnim jidle téstoviny. Vyhodou polévek je, Ze z €asti zaplni Zaludek a

hlavniho jidla se uz zkonzumuje méné (Chrpova, 2010; Klimesova, 2016; Roger, 1995).

Hlavni jidlo by mélo obsahovat sacharidy, bilkoviny a tuky. Sacharidy volime celozrnné
téstoviny, ryzi, brambory, celozrnné pecivo atd. Z bilkovin preferujeme kvalitni bilé maso
(dribezi, kralici) nebo rybi maso, které neni tolik tu¢né, jako maso cervené. Pfi vybéru
cerven¢ho masa preferujeme libové a kvalitni bez viditelného tuku (teleci). Vepfové maso
vybirdme vyjimeéné pro vyssi obsah tuku (1 g bilkovin ma 1,2 tuku). Maso neni vhodné
konzumovat kazdy den, postaci 2-3x do tydne. Dal$i dny konzumujeme bezmasé pokrmy.
Jidelni¢ek by mél také zahrnovat jidla z luSténin alespoil 1x do tydne. K hlavnimu chodu
by méla byt vzdy podavana zelenina formou salatu, oblohy na talifi nebo grilované
zeleniny jako prilohy. Pouzit se da jakykoliv druh zeleniny. Jidla nedochucujeme
dochucovadly napt. kecup, tatarka, hoi¢ice nebo bujon. Vyuzivame §iroké nabidky koteni
a bylinek. Zakladni pravidlo je, vyhybat se konzervdm, polotovarim a instantnim
pokrmtim. Hlavni jidla by méla byt lehka a snadno stravitelna. Jidla pfizpusobujeme

nasemu zivotnimu stylu a fyzické aktivité (Klescht, 2009).
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3.7.4 Vecere

Vecete tvoti 20 % celodenniho energetického piijmu. Je to posledni jidlo dne, a proto
omezujeme sacharidy na minimum. Hlavni slozkou by mély byt bilkoviny spolu s vitaminy
a mineraly, které najdeme v zeleniné. Vhodné sestavend vecefe miize obsahovat napf.
grilovany platek masa s duSenou zeleninou. Standardné se vecefe podava kolem osmnacté
hodiny. Nékteti 1idé chodi spat pozdé&ji, proto je vhodné podavat druhou vecefi, ktera
obsahuje pouze zeleninu nebo bilkovinu rostlinného ptivodu. Napiiklad vétsi mrkev, dvé
rajcata nebo hrst ofechl. Posledni jidlo, které konzumujeme, musi byt 2 hodiny pted
ulehnutim do postele. Je dilezité, aby jidlo nebylo tézké a nezatizilo nés$ travici trakt,
protoze t€lo a télesné organy jsou v noci v Gtlumu a potiebuji se zregenerovat, nikoliv
zpracovavat potravu. Pokud je ob&d s masem, vecefe je uz bezmasa (Klescht, 2009; Roger,

1995).

Priklad jidelnicku pro 1441-1500 kcal; 99,8 g bilkovin, 42,2 g tuki, 177 g sacharidi
(6033-6280 kJ) (Astl, Astlova, Markova, 2009).

Den Snidané Piesnidavka Obéed Svacina Vecete I. | Vecerie IL
Caj, 60 g 130 g Pecena treska 200 g Salat 200 ¢
3zrnného chleba | pomerancée | sandaluskym | podmasli z listové salatové
§ 22 g eidamu (20 houbovym 30¢ zeleniny a okurky
E %) ragy, ryze vaf. | dalamanek | lososa, 20 g | s jogurtem
10 g Flora pro- (809) Spaldovych 50ga
activ suchart koprem

3.8 Vyzivova doporuceni

Tabulka 5. Navrh vyzivovych doporucenych davek pro dospélou populaci (Blattna,
Dostalova, Perlin, Tlaskal, 2005)

Vyzivovy 19-59let
faktor, jednotka
Lehka zatéz Stiedni zatéz
Muzi Zeny Muzi Zeny
Energie, MJ 10,0 9,2 10,9 10,0
Energie, kcal 2400 2200 2600 2400
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Bilkoviny, g 68 63 70 65
Tuky, g 70,0 65,0 75,0 70,0
Kys. linolova, g 8,0 7,0 9,0 8,0
Vapnik, mg 1000,0 1000,0 1000,0 1000,0
Hoft¢ik, mg 400,0 400,0 400,0 400,0
Zelezo, mg 10,0 15,0 15,0 16,0
Jod, pg 200,0 200,0 200,0 200,0
Zinek, mg 14,0 12,0 14,0 12,0
Fosfor, mg 1000,0 1000,0 1000,0 1000,0
Selen, ug 55,0 55,0 55,0 55,0
Vitamin A, mg 1,0 0,9 1,0 1,0
Vitamin D, pg 5,0 5,0 5,0 5,0
Vitamin E, mg 14,0 12,0 14,0 12,0
Vitamin K, pg 75,0 65,0 75,0 65,0
Vitamin B1, mg 1,1 1,0 1,3 1,1
Vitamin B2, mg 1,6 1.4 1,8 1,6
Niacin, mg 18,0 15,0 20,0 18,0
Vitamin B6, mg 1,9 1,8 2,0 1,9
Kys. listova, ug 400,0 400,0 400,0 400,0
Vitamin B12, ug 3,0 3,0 3,0 3,0
Vitamin C, mg 100,0 100,0 100,0 100,0

Diky nespravné vyzivé a $patné technologii ptipravy pokrmi se u obyvatel Ceské
republiky zhorSil zdravotni stav a je vyssi pfedCasny vyskyt civilizacnich onemocnéni.
Proto svétova zdravotnicka organizace (WHO) stanovila pro Evropu vyzivova doporuceni,
ktera se tykaji spotfeby nékterych potravin, jejich kuchyniské tpravy a stravovaciho rezimu

(Machova, Kubatova a kol., 2009; Komprda, 2007).
Vyzivova doporuceni podle WHO:

e Upravit celkovy energeticky piijem u jednotlivych populac¢nich skupin obyvatel
v souvislosti s jejich pohybovym rezimem, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi

piijmem a vydejem pro udrzeni optimalni t€lesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25.
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e Snizit pfijem tukd u dospélé populace, aby celkovy podil tuk v energetickém
piijmu neptevysil 30 % optimalni energetické hodnoty, u vyssiho energetického
vydeje 35 %.

¢ Piijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 %, polyenovych 7-10
% z celkového energetického ptijmu. Pomér mastnych kyselin fady n—6/n—3 by m¢l
byt maximaln¢ 5:1. Piijjem transkyselin by nemél piekrocit 1 % z celkového
energetického piijmu.

e Snizit pfijem cholesterolu na 300 mg za den.

e Snizit spotfebu pfidanych jednoduchych cukrli na maximélné¢ 10 % z celkové
energetické davky, pti zvySeni podilu polysacharida.

e Snizit spotfebu kuchyniské soli na 5-6 g na den a preferovat stil obohacenou o jod.

e Zvysit piijem vitaminu C na 100 mg denné.

e Zvysit piijem vladkniny na 30 g na den.

e Zvysit prijem dalSich ochrannych latek, vitaminti, minerdlti a dalSich pfirodnich
nutrientl, které zajisti odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalsi ochranné procesy

Vv organismu.

Doporuceni ke spotiebé potravin podle WHO

e Snizit pfijem zivocisnych tukti a zvysit podil rostlinnych tukt, predev§im olivového
a fepkového oleje, bez tepelné Gpravy. Vyrazné omezit kokosovy, palmojadrovy a
palmovy tuk a vSechny potraviny, které je obsahuji.

e Zvysit spotiebu zeleniny a ovoce vcetné ofechll. Pfijem zeleniny a ovoce by mé¢l
byt 600 g denné. Pomér zeleniny a ovoce by mél byt 2:1.

e Zvysit spotiebu lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych tukt s nizkym
obsahem tukli, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych
latek.

e Snizit spotfebu bilé mouky a vyrobkd z ni a nahradit vyrobky z mouky tmavé a
celozrnné.

e Preferovat potraviny s niz§im glykemickym indexem (mén¢ nez 70).

e Zvysit spotfebu ryb a rybich vyrobkli na mnozstvi 400 g tydné.

e Snizit spotfebu zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku.

e Zajistit spravny pitny rezim vhodnymi druhy napoju (1,5-2 litry).
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e Alkoholické napoje konzumovat umirnéné€, denni pfijem u muzi do 20 g, u zen do

10 g.
Doporuceni pro technologickou kuchynskou pfipravu pokrma podle WHO:

e Preferovat vafeni a duseni pfed smazenim, peCenim a grilovanim.

e Piipravovat potraviny S niz§im mnozstvim piidaného tuku a volit vhodny tuk podle
technologického postupu.

e Zachovavat dostate¢ny podil syrové stravy, zejména ovoce a zeleniny.

e Zvysit spotiebu zeleninovych salatl s pfidavkem olivového nebo fepkového oleje.

e Doplnovat stravu vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (sil s jodem).

Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim. Jist pravidelné¢ tfi hlavni jidla.
S energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceti 30 %. Pro dopoledni a
odpoledni svadiny maximalné 5-10 %. S pravidelnymi odstupy tii hodiny mezi

jednotlivymi jidly.

Klicovou zasadou spravného stravovani je pestra, pravidelna a vyvazend strava

pfimétena véku, pohlavi, pohybové aktivité a zdravotnimu stavu (Www.vyzivaspol.cz).

3.8.1 Vyznam ovoce a zeleniny Vv jidelni¢ku

Zelenina a ovoce hraji ve stravé kazdého clovéka nezastupitelnou roli. Je to zdroj
vyzivy kazdého c¢lovéka a zdroj jeho zdravi. Obsahuji celé spektrum zdravotné ptiznivych
latek, které na organismus plsobi ochranné pifed mnoha civiliza¢nimi nemocemi vcetné
rakoviny. Jsou dulezitym zdrojem vlakniny, ktera se podili na snizovani cholesterolu
v krvi. Je vhodna jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni. Obsahuje spoustu
antioxidantli, vitaminli, mineralnich a dalSich latek. Dodéavaji do téla vodu a tim ho
hydratuji. Maji vyznamnou rozmanitost vini, chuti, barev, druhli a vSestranného vyuziti
V kuchyni. Jsou dobie a rychle stravitelné. Ovoce 1 zelenina maji zanedbatelné mnozstvi

tuk a bilkovin (Kopec 2010).

Ovoce je zdrojem sacharidi, proto by se mélo konzumovat v omezenéj$i mife nez
zelenina. Nékteré druhy zeleniny maji také vysoky obsah cukri (meloun, rajcata, mrkev,

cibule, por). Ovoce muze mit i vyssi vyskyt alergizujicich slozek. Zelenina i ovoce jsou
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kvalitnim zdrojem vitaminu C, vitamind skupiny B a karotenoidd. V tabulce 6 jsou nékteré
druhy ovoce a zeleniny, kde je uveden jejich obsah vitaminu C. Ovoce obsahuje vapnik,
draslik, Zelezo, zinek, jod a mangan. V zeleniné je vapnik, draslik, Zelezo, zinek a hoi¢ik.
Velkou vyhodou zeleniny je jeji nizky glykemicky index a obsah latek (glukosinolaty),
které preventivné pusobi proti né€kterym onemocnénim (nddorové, kardiovaskuldrni).
Zelenina podporuje vylucovani zaludeénich $tav, zvysSuje chut’ k jidlu, reguluje latkovou
pfeménu a urychluje prichod traveniny zazivacim traktem. ZlepsSuje peristaltiku stfev a

upravuje mikrofléru ve stieve.

Technologickad kuchyiiskd uprava téchto potravin by méla byt co nejSetrnéjsi, aby se
zachovala jejich biologickd hodnota. Vhodné jsou cerstvé lisované Stavy zovoce i
zeleniny, ale vzdy se musi fedit pitnou vodou v poméru 1:1. Pfednostné konzumujeme
sezonniho ovoce a zeleninu, protozZe je v nich zachovan nejvétsi obsah zdravi prospésnych
latek. Druhy, které nejsou vypéstovany u nas, ale dovazi se, jsou trhany jesté pied

dozranim a tim ztraci na kvalitg.

Méli bychom zkonzumovat 200 g ovoce a 400 g zeleniny denné (Panek, Pokorny,
Dostalova, Kohout, 2002; Kopec, 2010; Chrpova, 2010; Foit, 2007; Hrncifova,
Rambouskova, 2015).

Tabulka 6. Prumérny obsah vitaminu C ve vybrané zeleniné a ovoci (mg/100 Q)

(Chrpova, 2010)

Riizickova kapusta 15 Zeli 5
Kedlubny 11 Kopr 29
Paprika 60 Kien 20

Cibule rana 9

Pazitka 32

Kapusta 6 Petrzelova nat 46
Mrkev 2 Celerova nat 33
Petrzel 7 Jahody 33

Por 4 Rybiz 18
Rajcata 8 Citrony 23
Redkvicky 9 Jablka 3

Spenat 5

Acerola 2700
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3.8.2 Energeticka hodnota potravin

Zakladnim ucelem potravy je uhradit energetickou potiebu organismu (bazalni
metabolismus, svalova Cinnost, tepelné ztraty a travici procesy). Jednotky, které nam
udavaji mnozstvi energie v potravé, jsou kilojouly (kJ) nebo kilokalorie (kcal). ,,Kalorie
vyjadiuje mnozstvi energie nutné ke zvyseni teploty 1 gramu vody z 14,5 °C na 15,5 °C*
(Klimesova, 2016; Kudlova a kol., 2009).

Prepocet mezi kilokaloriemi a kilojouly je nasledujici (Klescht, 2009):
1 kcal = 4,21 kJ

Jak uz bylo zminéno, energii ziskavame z potravin. Nas organismus si ji dokaze vyrobit
v kazdé bunice zZivin, které pfijimame V potravinach. Témi Zivinami jsou bilkoviny,
sacharidy a tuky. Kazda tato zivina ukryva v sobé uréité mnozstvi energie. Jeden gram
bilkovin obsahuje 17,2 kJ. Jeden gram sacharid ma 17,2 kJ. Jeden gram tukt obsahuje
38,9 kJ. Nejvice energie je koncentrovano v tucich, ale ve spravné slozeném jidelnicku by
mély byt nejvice zastoupeny komplexni sacharidy. V grafu 1 je vyobrazeno, vhodné
zastoupeni zakladnich zivin, ze kterych ptijimame energii (Chrpova, 2010; Klescht, 2009;
Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002; Klimesova, 2016).

Graf 1. Vhodné zastoupeni zakladnich Zivin ve stravé v racionalnim jidelni¢ku

(Klimegova, 2016)
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3.8.3 Energeticky prijem a energeticky vydej
Energeticky pfijem je dan tim, jaké mnozstvi zivin a s jakou energetickou hodnotou
pfijmeme do organismu. D4 se kontrolovat a regulovat podle tabulek energetickych hodnot

potravin.

Energeticky vydej je mnozstvi energie vydané za cely den. Je proménlivé a zavisi na
mnoha faktorech: bazalni metabolismus (52-77 %), energeticky vydej pfi fyzické aktivité
(15-40 %), termogeneze (8 %), termoregulace (udrzovani télesné teploty), tvorba
energetickych rezerv (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002; KlimeSova, 2016;
KlimeSova, Stelzer, 2013).

Energeticky pfijem a vydej by mély byt vzdy v rovnovéaze. Pokud se snazime snizit
télesnou hmotnost, je nutné mit pfijem niz$i nez vydej. Toho dosdhneme regulaci
energetického pfijmu a zvySenim energetického vydeje pomoci pohybové aktivity

(Klimesova, Stelzer, 2013).

S energetickym vydejem souvisi bazdlni vydej energie nebo bazalni metabolismus. Ten
muzeme definovat jako mnozZstvi energie, které je nutné pro udrZeni zdkladnich Zivotnich
funkci (srdecni ¢innost, dychani apod.) v naprostém klidovém rezimu, tj. kdyZ leZime a
nevykonavame zadnou praci, a to ani dusevni. Mezi faktory, které ovliviiuji jeho hodnotu,
je vék, pohlavi, povrch téla, t€lesné slozeni, vyzivovy stav, zdravotni stav a klima. Mé&fi se
v klidovém stavu u leziciho pacienta, ktery je nalacno (Klescht, 2009; KlimeSova, 2016;

Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

Hodnota bazalniho metabolismu se d4 zméfit pomoci dvou metod. Klinickymi testy —
nepiimou kalorimetrii nebo pfimou kalorimetrii. Pfima kalorimetrie méfi na izolovaném
misté mnozstvi tepla, které je odebirdno do vodni lazn€. Stanovi ndm piesny vysledek.
Druha metoda, je rovnice Harrise — Benedicta, ur¢i piibliznou hodnotu. U vypoctu rovnic
Harrise — Benedicta vysledna hodnota zavisi na télesné vysce, hmotnosti, véku a pohlavi
jedince. Vypocitana hodnota bazalniho metabolismu odpovida asi 65-75 % skute¢ného
denniho vydeje. Pro muze a zenu se pouzivaji odliSné rovnice (Panek, Pokorny, Dostalova,

Kohout, 2002; Mandelova, Hrn¢ifova, 2007; Klimesova, Stelzer, 2013):
Pro muze: BM =66 +13,8x H+5,0xV-6,8xR

Pro Zeny: BM =665+9,6 xH+1,8xV-47xR
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H — hmotnost (kg)
V — vyska téla (cm)

R — vék (roky)

3.9 Pohybova aktivita a strava

Ke zdravému zivotnimu stylu neodmyslitelné patii pohyb, ktery je pro ¢lovéka jeden ze
zakladnich projevii jeho existence. Kazdy je uzpusoben tak, aby vykonaval néjakou
fyzickou aktivitu. Pohyb je stejné ptirozeny, jako pfijimani potravy ¢i vyluCovani. V
dnesni dob¢ jsou k dispozici vymozenosti (automobily, vytahy, ovladace), které zdravému

vvvvvv

a tomu uzpisobené stravovani (Astl, Astlova, Markova, 2009).

Zdravotni pozitiva pohybové aktivity jsou: udrzeni si optimalni télesné hmotnosti nebo
jeji regulace, vybudovani vitality a zlepSeni psychické stranky osobnosti. Pravidelné
cviceni pomaha oddalit proces fidnuti kosti (osteopordzu), zabranuje korondrnim
nemocem, zvySuje se pruznost srdce a plic a snizuje vysoky krevni tlak. Klouby a svaly,
které jsou pravideln€ a v rozumné mife zatéZovany zvysi svou pruznost a silu. Je dilezité
vymezit zasady pfi, kterych bude pohybova aktivita probihat, aby byl pohyb pfinosny a
prospésny (Astl, Astlova, Markova, 2009).

Zasady zdravého pohybu definoval (Astl, Astlova, Markova, 2009):

- alespon 30 minut denn€ v mirné intenzit¢ (chiize, prace na zahradg);

- pravidelna fyzicka aktivita S vyssi zatézi minimalné 3x tydné&, kterd by méla trvat
30 minut a vice;

- cviceni by mélo probihat spiSe v dopolednich hodinach;

- nikdy necvicit do vy€erpani téla, délat pauzy mezi cvi¢enim;

- zacCinat s mensi zatézi a postupné piidavat;

- vzdy pred cvicenim télo ,,rozehfat” ptipravit svaly na zatéz;

- pozvolné€ ukoncovat cvi€eni a po cviceni svaly protahnout;

- nejdrive cvicit 2 hodiny po jidle;

- nepifekondvat bolest, ale pfestat cvicit pfi vyrazné bolesti jakékoliv ¢asti téla.
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K vykonavani jakékoliv ¢innosti tedy i sportovni, je dulezita strava. To predev§im pro
vyZiveni a regeneraci organismu. Bézny denni energeticky vydej dospélého muze je
12 000 kJ a dosp€lé zeny je 9 000 kJ. Pii fyzické zatézi je vydej vyssi a musi se ptizpisobit
stravovaci rezim. Energeticky vydej je pfi t€lesné zatézi, ovlivnén fadou faktord. Je to druh
svalové prace, hmotnost a pohlavi jedince, prostfedi, intenzita zatizeni, délka trvani zatéze

a vek jedince (Klimesova, 2016).

Piijem zékladnich zivin je pro sportujiciho ¢loveéka dulezity. Sacharidy by mély tvoftit
dominantni slozku energetického piijmu (60 %). Nejveétsi mnozstvi energie pochazi ze
sacharidu, ale tuky jsou hlavnimi energetickymi zdroji pfi fyzické aktivité. Podil, s jakym
se spotfebovavaji a zapojuji do energetického metabolizmu, zavisi na intenzit¢ a délce
trvani zatéze a stavu vyzivy jedince. Bilkoviny jako zdroj energie jsou vyuzivany v malém
mnozstvi. U vytrvalostnich aktivit by mél byt pomér jednotlivych Zivin nasledujici:
sacharidy 60 %, tuky 25 %, bilkoviny 15 %. U silovych sporti je vEtsi spotieba bilkovin,
kvili regeneraci a naristu svalové hmoty. Pomér je: sacharidy 55 %, tuky 20 %, bilkoviny
25 %. U sportujicich lidi je nutné dbat na dostatecny piijem vitamind a mineralnich latek.

Predevsim hoi¢iku a drasliku, které najdeme v ovoci a zelening.

Podstatnou slozkou sportujiciho ¢lovéka je pitny rezim. Vlivem fyzického zatizeni,
dochdzi k vétSsimu prokrveni svalli, které produkuji vice tepla, to je odvadéno krvi a
organismus se ho zbavuje potem a dychanim. P#i zatézi dochazi ke ztratam 2,5-3 | vody za
hodinu. Je nutné konzumovat kazdych 15-20 minut pfiblizné 120-250 ml vody. Pitny
rezim musi byt pravidelny. Zminéné zasady ve stravovacim i pitném rezimu je dulezité
dodrzovat, aby t¢lo bylo pfi pohybové aktivité vyzivené a posilené a organismus mohl

spravné fungovat (KlimeSova, 2016).

3.10 Disledky nevhodného stravovani

Vlivem nespravného stravovani se mohou zacit vyskytovat nékteré druhy nemoci. V
dnesni spolecnosti jsou neinfekéni nemoci na ustupu, ale je velky vzestup civiliza¢nich
onemocnéni, kde se predpoklada, Ze spousStéCem je nespravny zivotni styl a nezdrava
vyziva. Definice nezdravé vyzivy je veSkera vyziva, kterd neodpovida fyziologickym
potiebam Cloveéka a neprospiva mu, dokonce ho mize poskozovat (Blattna, Dostalova,

Perlin, Tlaskal, 2005).
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Mezi nejcastéjsi onemocnéni zpusobené nevhodnou stravou je obezita. Toto
onemocnéni je zpiisobeno nadmérnym piijmem energie, ktera neni zcela vyuzita a uklada
se ve form¢ tukovych tkani. Na vzniku obezity se podili dédi¢nost, Zivotni styl (nadmérny
pfisun tukt a cukrtl), hormonalni odchylky, gravidita, stres, pieruSeni piijmu toxickych
latek (koufeni, drogy) a absence pohybové aktivity. U lidi postizenych obezitou dochazi
K psychosocialnim problémim. Trpi komplexy, které jim brani v normalnim fungovani
V béZném Zzivoté, je u nich vétsi riziko rozvoje psychiatrickych nemoci. Obezita je, pokud
podil tukové tkané piesahne 20 % u muzli a 25 % u zen z celkové télesné hmotnosti.
Obezita je doprovazena komplikacemi jako vysoky krevni tlak, cukrovka, infarkt,
mozkovéa mrtvice a nékteré typy nadort. V Ceské republice trpi obezitou velké mnozstvi
Zzen 1 muzli. Vzrustd celkové procento obéznich déti. Zakladnim feSenim obezity
je pfim&feny a kontrolovany piijem energie a pravidelna pohybova aktivita (Panek,

Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002; Hrn¢ifova, Rambouskova, 2015).

Ke zhodnoceni télesné hmotnosti slouzi vzorec tzv. Body Mass Index (BMI).
Vypocitanim hodnoty zjistime, do kterého pasma spadame, poptipadé zda jsme ohrozeni

nadvahou ¢i obezitou, jak znazornuje tabulka 7.

BMI = hmotnost (kg) / vyska (m?)

Tabulka 7. Hodnoty pasma BMI podle WHO

Hmotnost BMI
Normalni 19-24,9
Nadvaha 25-29.9
Obezita 30-40
Obezita ohrozujici Zivot Nad 40

Néktera onemocnéni souvisi s obezitou. Jednim z nich je diabetes mellitus. ,,.Diabetes
mellitus je onemocnéni zplsobené nedostatkem pankreatického hormonu inzulinu nebo
jeho malou ucinnosti® (Komprda, 2007). Rozlisuji se dva druhy. Prvni typ vznika v mladi
na autoimunitnim podkladu. Dochazi k postizeni buné€k slinivky btisni, kterd nefunguje a
netvoii se inzulin. Nesouvisi s nezdravym stravovanim. Druhy typ, ktery vznika u starSich

a obéznich lidi Gzce souvisi s nespravnym stravovanim. Slinivka biisSni normalné tvofi
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hormon inzulin, ale bunky, které maji na n¢j reagovat, jsou ,,otupélé” a nereaguji, jedna se
0 tzv. inzulinovou rezistenci. Prevenci tohoto onemocnéni je konzumace potravin s nizkym
glykemickym indexem (Komprda, 2007; Komprda 2009; Blattna, Dostalova, Perlin,
Tlaskal, 2005).

Nezdravé stravovani vede k vysokému cholesterolu v krvi a ten zpusobuje
kardiovaskularni choroby. Ty jsou jedny z nejcastéjSich pficin nemocnosti a imrtnosti ve
vyspélych zemich, véetné Ceské republiky. Pii¢inou byva ateroskleréza, pii niz dochazi
k ukladani cholesterolu do stény tepen, kde se hromadi a postupné se cévy zuzuji. Pfi
uplném zuzeni az uzavieni, se rozvine ischemickd srdecni choroba spolu s dalSimi
komplikacemi jako arytmie nebo srde¢ni infarkt. Rizikovy faktor je dédicnost, ale také
vyziva a s ni spojeny zivotni styl (Hfivnova, 2014; Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout,

2002).

Dalsim onemocnénim, které souvisi s nedostate¢nou vyzivou, konkrétné s nedostatkem
vitaminu D a vapnikem je osteopordza. Postihuje kosti. Dochdzi k absolutnimu ubytku
kostni hmoty, tykd se populace vyssiho véku. Zaklad pro toto onemocnéni se tvoii jiz
v détstvi. Pokud ve vyziveé déti chybi vapnik spolu s vitaminem D. Je podstatné udrzovat

dostatecnou koncentraci téchto dvou mikroZivin Vv krvi po cely Zivot (Komprda, 2009).

Vycet nemoci vyvolanych vlivem nespravného stravovani je obsahly. Jsou to nadorova
onemocnéni, jaterni choroby (snizend funkce jater), onemocnéni ledvin, mocové kameny
(nedostatek tekutin, mnoho bilkovin ve stravé), onemocnéni traviciho systému (zéacpa,
prijem), zanétliva stfevni onemocnéni (Crohnova choroba a ulcer6zni kolitida), nemoci

Zlu¢niku a potravinové alergie (Vitek, 2008).

S podvyzivou se setkavame spiSe v rozvojovych zemich, kde neni hojnost potravin. Ve
vyspélych zemich, kam se ftadi i Ceskd republika se s pojmem podvyziva
setkame v souvislosti s mentalni anorexii @ mentalni bulimii. V obou pfipadech se jedna o
psychické poruchy, které souvisi s poruchou piijmu potravy a pii 1écbé je nutna spoluprace

psychologa, poptipad¢ psychiatra (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).
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4 METODIKA PRACE

Predmétem vyzkumu bylo zjistit, zda maji studentky Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci pravidelné stravovaci navyky. K ziskéni potfebnych dat jsme

pouzili standardizovany dotaznik S ndzvem ,,Stravovaci zvyklosti®.

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Celkem byla pouzita data od 318 studentek Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
v Olomouci ve vékovém rozmezi 1830 let. Sbér dat byl realizovan v prib&éhu mésice fijna
v letech 2014 a 2015. Kazd4 studentka podepsala pisemny souhlas s méfenim a byla
sezndmena s organizacnimi nalezitostmi vyzkumu. V rdmci vyzkumného Setfeni bylo
uskute¢néno nejen dotaznikové Setfeni stravovacich zvyklosti, ale i somatick¢ méfeni a
monitoring pohybové aktivity. Veskeré namétené hodnoty a data mi byly poskytnuty moji

vedouci prace pani PhDr. Terezou Sofkovou Ph.D.

4.2 Charakteristika dotazniku

Metoda, ktera byla pouzita pro sbér dat, byla formou dotaznikového Setieni. Jednalo se
0 standardizovany dotaznik, kde otazky mély pevnou strukturu a respondenti pouze
vybirali jednu z moZnych nabizenych variant odpovédi. Pfedlohou tvorby otazek byl ¢esky
strukturovany frekvencni dotaznik (Fiala, Brazdova, Kozina, 1999). Dotaznik m¢l celkem
8 otazek, ktery obsahoval otazky zamétfené na stravovaci zvyklosti. VSechny otazky byly
uzaviené, coZz znamend, Ze dotazovany vybird nabizenou odpovéd’ a neméd moZnost
odpovidat svymi vlastnimi slovy. Prvnich 5 otazek se tykalo frekvence konzumace dennich
jidel (snidang, svacina dopoledne, obéd, sva¢ina odpoledne, veceie) v priabehu celého
tydne, kde respondent mél na vybér Ctyfi mozné odpovedi (pravidelné denné — alespont 5X
tydné — ziidka — nikdy). U otazky 2 bylo zjistovano, za jak dlouho po probuzeni
respondent snida. U odpovédi bylo na vybér z moznosti: do 30 minut — do 45 minut — do
60 minut — nesnida). Otazka 7 a 8 sledovala denni pocet porci ovoce a zeleniny, nabizené
mozné odpovédi byly: pét — Ctyii — tii — dvé — jedna — zadna. U otazky 7 odpovédélo
z celkového poctu 318 respondentd pouze 139. Otazku 8 zpocétu 318 respondentil

zodpovédelo 140. Srozumitelnost otazek byla pfedem testovana na predbézném vzorku 10
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studentek. Vyplnéni dotazniku bylo zaloZeno na dobrovolnosti a bylo realizovano osobng¢.

Dotaznik je k dispozici v pfilohach.

4.3 Zpracovani dat
Veskera naméfena data byla zpracovana a vyhodnocena v pocitatovém programu Excel

a nasledné¢ prevedena do grafli, poptipad¢ tabulek.

5 VYSLEDKY A DISKUZE

Naseho vyzkumu se celkem ztcastnilo 318 studentek Pedagogické fakulty UP
v Olomouci. V prvni otazce jsme Se dotazovali, jak Casto respondenti snidaji. Zakladem
racionalniho stravovani je vydatna snidan¢ s dostatkem tekutin, ktera by méla pokryt asi 30
% celodenniho energetického pifijmu. Béhem noci dochazi ke snizeni klidového

energetického vydeje, ktery se opét zvysi po konzumaci vhodné sestavené snidané. Proto je

vvvvvv

Graf 2. Jaka je frekvence konzumace snidané?

1,2%

18,9% .
H denné

B 5x tydné
zfidka

M nikdy

Tabulka 8. Jaka je frekvence konzumace snidané?

Jak Casto konzumujete Pocet odpoveédi Procenta
snidani? (%)
Pravideln¢ denné 187 58,8
Alespon 5x tydné 67 21,1
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Ztidka 60 18,9

Nikdy 4 1,2

Celkem 318 100

Jak vyplyva z grafu 2, pravideln¢ denné snida 187 studentek, coz je 58,8 %. V odpovédi
alespon 5x tydné odpovédélo kladné 21,1 % studentek, ztidka snida 18,9 % a nikdy 1,2 %
studentek. Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit, zda studentky Pdf UP v Olomouci pravidelné
snidaji. Mizeme tedy konstatovat, ze nadpolovi¢ni vétSina dotazanych zen kazdy den

snida. K podobnému zavéru dospéla Machackova, (2012).

K tomu, aby snidané splnila svijj stimula¢ni efekt na metabolismus, by mélo byt jeji
nacasovani, co nejdiive po probuzeni a nejpozdéji tedy do pul hodiny po probuzeni.
V tomto Case, tedy do 30 minut po probuzeni snida podle vyhodnocenych odpovédi 45,2 %
sledovanych Zen. Z grafu 3 mizeme vycist, Ze do 45 minut po probuzeni snidd 16,9 %
studentek, 60 minut po probuzeni se nasnida 28,6 % zen a 9,3 % Zen nesnida vubec.
Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, za jak dlouho po probuzeni studentky Pdf UP
v Olomouci snidaji. Ze zjisténych vysledkd mizeme fici, ze nejvice Zen snida do 30 minut

po probuzeni.

Graf 3. Doba snidané

M do 30 minut
M do 45 minut
do 90 minut
M nesnida
Tabulka 9. Doba snidané
Kdy po probuzeni snidate? Pocet odpovédi Procenta (%)
Do 30 minut 144 45,2
Do 45 minut 54 16,9
Do 60 minut 91 28,6
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Nesnida

29

9,3

Celkem

318

100

Dal$im dennim jidlem, které bychom nem¢li vynechavat, je dopoledni svacina. Nékteii

Ji konzumuji, jako své prvni jidlo dne, pokud vynechavaji snidani. Dopoledni svacina by

méla predstavovat 10 % celodenniho energetického piijmu. Pfiblizn¢ polovinu denni

energie bychom m¢éli pfijmout béhem prvni poloviny dne. Nami sledované Zzeny

odpovédely, ze 23,9 % z nich konzumuje pravidelné denné dopoledni svacinu. Ve 36,1 %

jich uvedlo, ze svaci alespon 5x tydné€, 35,2 % Zen konzumuje svacinu ziidka a nikdy

odpovédélo 4,7 % zen. Z dostupnych vysledkti vyobrazené v grafu 4 mizeme konstatovat,

7ze dopoledni svadina je prvnim nedodrzovanym jidlem u nami sledované skupiny

studentek Pdf UP v Olomouci. Stejné zjisténi prezentuje ve své praci Vaszilova (2010).

Graf 4. Frekvence konzumace dopoledni svaciny

4,8%

Tabulka 10. Frekvence konzumace dopoledni sva¢iny

B denné
M 5x tydné
zfidka

M nikdy

Jak Casto konzumujete Pocet odpovedi Procenta
dopoledni svacinu? (%)
Pravidelné denné 76 239
Alespon 5x tydné 115 36,1
Ztidka 112 35,2
Nikdy 15 4,8
Celkem 318 100
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vecefi. Obéd ma tvorit 30 % celodenniho energetického piijmu (KlimesSova, 2016). Nami
sledované Zeny pravidelné¢ denné obédvaji v 59,8 %. Alespont 5x tydné konzumuje obéd
31,4 % zen. Pouze 26 studentek obédva ziidka, coz je 8,2 % a nikdy neob&dvaji pouze 2
studentky, coz je 0,6 % z celkového pocétu 318 dotazanych. Z grafu 5 1ze vyhodnotit, ze

vice jak polovina z 318 studentek pravideln¢ denn¢ obédva.

Graf 5. Frekvence konzumace obédu

0,6%

H denné
m 5x tydné
zfidka
M nikdy
Tabulka 11. Frekvence konzumace obédu
Jak Casto konzumujete Pocet odpovédi Procenta (%)
obéd?
Pravidelné denné 190 59,8
Alespon 5x tydné 100 31,4
Ztidka 26 8,2
Nikdy 2 0,6
Celkem 318 100

Dalsim dennim jidlem je odpoledni svacina, kterd by méla tvofit stejné jako dopoledni
pouze 10 % celodenniho energetického pfijmu. Nasleduje zhruba za 3 hodiny po obé&de¢.
Obecné je doporuceno odpoledne preferovat potraviny s nizsi energetickou hodnotou a
glykemickym indexem (Machova, Kubatova a kol., 2009). Pravideln¢ odpoledne svaci
necelych 27,1 % zen a ptiblizné¢ 38,7 % sledovanych zen odpoledne svaci 5x tydné. Ve
zbylych dvou odpovédich je 31,4 % studentek, které svaéi ziidka a nikdy uvedlo 9
studentek, coz je zhruba 2,8 %. Druhym vynechdvanym a nepravidelnym jidlem u
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dotazovanych studentek Pdf UP v Olomouci je odpoledni svacina, kdy nejvice odpovédi
jsme zaznamenali u konzumace svacin 5x tydné, jak doklada graf 6. Podobny vysledek
zaznamenala Vaszilova (2010). Vynechavani svacCin vede k energetickému deficitu a

vynahrazovani si chybé&jici jidla béhem dne vecer, coz je pro organismus zatéz.

Graf 6. Frekvence konzumace odpoledni svaciny

2,8%

H denné
B 5x tydné
zridka

M nikdy

Tabulka 12. Frekvence konzumace odpoledni svaciny

Jak Casto konzumujete Pocet odpoveédi Procenta
odpoledni svacinu? (%)
Pravidelné denné 86 27,1
Alespon 5x tydné 123 38,7
Ztidka 100 31,4
Nikdy 9 2,8
Celkem 318 100

Poslednim jidlem dne je vecefe, kterd tvoii 20 % denniho energetického pifijmu. Toto
jidlo mé byt lehké, aby pfiiliS nezatizilo travici trakt na vecer. Jeji konzumace se
doporucuje 2 hodiny pied ulehnutim. Nami dotazované zeny v 73,3 % odpovédély, ze
pravidelné denné veceti. Toto Cislo je mnohem vysS§i nez u obédl, coz si mizeme
vysvétlovat pravdépodobné tim, Ze vétSina dotdzanych studentek je jiz vecer doma a ma
¢as na ptipravu ¢i konzumaci vecete. Dalsi odpovédi u konzumace veceti byly nasledujici:
19,5 % zen uvedlo, ze vecefi alespon 5x tydn¢, ziidka 6,3 % a nikdy odpovédély pouze 3

Zzeny, coz je necelée 1 %. Vysledky musime zhodnotit pozitivn€ a konstatovat, ze
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nadpolovi¢ni vétSina znami sledované skupiny 318 studentek Pdf UP v Olomouci

pravidelné denn¢ vecefi.

Graf 7. Jaka je frekvence konzumace vecere

6,3% 0,9%

zfidka

H nikdy

Tabulka 13. Jaka je frekvence konzumace veceie

B denné

m 5x tydné

Jak casto vecerite?

Pocet odpovédi

Procenta (%)

Pravidelné denné 233 73,3
Alespon 5x tydné 62 19,5
Ztidka 20 6,3
Nikdy 3 0,9
Celkem 318 100

Mtuzeme tedy konstatovat, Ze Stanoveny cil, kdy jsme zjistovali pravidelnost denniho

stravovaciho rezimu studentek Pedagogické fakulty UP v Olomouci, byl zjistén, a to

s nasledujicim zavérem. Stravovaci zvyklosti u studentek Pdf UP v Olomouci jsou

uspokojujici a hodnotime tak na zaklad€ nizké cetnosti vynechévani dennich jidel.

V nasledujici tabulce 14 jsou shrnuty veskeré odpovédi, které jsme zaznamenali.

Hodnoty jsou uvadény v procentech. V grafu 8, ktery nasleduje za tabulkou je znazornéno

procentudlni vyjadreni hodnot, které byly zjistény u ndmi sledovaného vzorku Zen, jedna se

0 tfi nejdulezitéjsi jidla dne (snidang, obéd, vecete).
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Tabulka 14. Frekvenéni vyskyt odpovédi stravovacich zvyklosti

Relativni ¢etnosti

denné 5x tydné ziidka nikdy
snidané 58,8 21,1 18,9 1,2
svacina dop. 23,9 36,1 35,2 4.8
obéd 59,8 31,4 8,2 0,6
svacina odp. 27,1 38,7 31,4 2,8
vecere 73,3 19,5 6,3 0,9

Graf 8. Relativni ¢etnosti odpovédi stravovacich zvyklosti
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Vyzivovéa doporuceni ukladaji, ze by dospéli lidé méli konzumovat ovoce a zeleninu
alespont Skrat denné. Tyto porce by mély byt rozdéleny na 3 porce zeleniny a 2 porce
ovoce. V nasem vyzkumu jsme dospéli k zdvéru, ze 2 porce ovoce plnilo 29,5 %
dotazanych a 3 porce zeleniny denné plnilo pouhych 8 % dotazovanych studentek. Nejvétsi
Cetnost odpoveédi byla 1 porce ovoce, jak znazornuje graf 9 a tabulka 15, coz odpovédélo
celych 40,3 % studentek a zadnou porci uvedlo 13,7 % zen. U zeleniny byla nejvétsi
cetnost odpovédi opét 1 porce denné s 41,4 %. Pricemz zadnou denni porci zeleniny
uvedlo 22,9 % studentek. VSechny odpovédi tykajici se konzumace zeleniny jsou
zaznamenany V grafu 10 a tabulce 16. Zjisténé vysledky hodnotime jako alarmujici, a to

pfedevsim z toho divodu, ze zelenina a ovoce ve stravé ptedstavuji vyznamny zdroj
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vitaminll a mineralnich latek, ale také vlakniny a vody. Podle KlimeSové a Stelzera (2013)
je dostate¢ny ptijem ovoce a zeleniny vzhledem k jeji nizké energetické hodnoté klicovym
pro prevenci nadvidhy a obezity. Proto hodnotime konzumaci ovoce a zeleniny u ndmi

sledovanych studentek Pdf UP v Olomouci jako nedostacujici.

Graf 9. MnoZstvi zkonzumovaného ovoce béhem minulého dne

M jednu
Hdvé
| tfi

B Ctyfi

M pét

m zadnou

Tabulka 15. Mnozstvi zkonzumovaného ovoce béhem minulého dne

Kolik porci ovoce jste snédli Pocet odpovédi Procenta
béhem vcerejsiho dne. (%)
Pét 2 14
Ctyti 5 3,6
Tt 16 115
Dvée 41 29,5
Jednu 56 40,3
Zadnou 19 13,7
Celkem 139 100
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Graf 10. MnoZstvi zkonzumované zeleniny béhem minulého dne

M jednu
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m pét

W zadnou

Tabulka 16. MnoZstvi zkonzumované zeleniny béhem minulého dne

Kolik porci zeleniny jste Pocet odpovédi Procenta

snédli béhem vcerejsiho dne. (%)
Pét 0 0

Ctyti 1 0,7

Tt 11 7,9

Dvé 38 27,1

Jednu 58 41,4

Zédnou 32 22,9

Celkem 140 100
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6 ZAVER

Bakalatska prace se zabyva stravovacimi zvyklostmi studentek Pdf UP v Olomouci.
Hlavnim cilem bylo analyzovat, zda pravé tato cilova skupina dodrzuje pravidelnou
konzumaci hlavnich dennich jidel. Rovhomémy piijem stravy béhem dne je dulezity,
protoze udrzuje stdlou hladinu krevniho cukru v krvi a tim zabraiuje jejimu kolisani a
ukladani tukovych zasob v organismu. Pfijimani stravy by mélo byt rozlozeno do péti
dennich jidel, snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina a veceie. Vysledky,
které nam dokladaji pravidelnost konzumace jednotlivych jidel v prubéhu dne, ukazaly, Ze
snida 58,8 %, dopoledne svaci 23,9 %, obédva 59,8 %, svaci odpoledne 27,1 % a veceii
73,3 % studentek. Tyto hodnoty byly zaznamenany u odpovédi pravidelné denni
konzumace. Z toho vyplyva, Ze vice jak polovina studentek dodrzuje pravidelné snidani,
obéd a vecefi. NejzanedbavanéjSimi dennimi jidly jsou dopoledni a odpoledni svaciny.
Proto bych doporucila a apelovala na to, aby se konzumace téchto dennich jidel

nepodceniovala a dodrzovala stejné tak, jako snidang, obéd nebo vecete.

Mezi diléi cile prace bylo zjistit, zda studentky pravidelné snidaji a za jak dlouho po
probuzeni snidani konzumuji. Miizeme konstatovat, ze snidan¢ je jedno z nejduilezitéjsich
jidel dne, kdy je potfeba po dlouhé noci dodat do téla pfisun zivin. Snidané by méla byt
nacasovand zhruba do 30 minut po probuzeni, aby splnila sviij stimulacni efekt na
metabolismus. Z celkového poctu 318 studentek jich pravidelné¢ denné snida 58,8 % a

snidani konzumuji do 30 minut po probuzeni ve 45,2 %.

Dalsim dil¢im cilem bylo vyhodnotit, zda studentky pravidelné obédvaji. Obéd je stejné
dilezitym dennim jidlem jako snidané¢. PfedevSim proto, ze zhruba polovinu denni energie
bychom méli pfijmout béhem prvni poloviny dne. Zjisténé vysledky dokladaji, Ze denné
obédva 59,8 % studentek a 31,4 % studentek odpovédélo, ze obéd konzumuji 5x do tydne,

coz opét potvrzuje, Ze nadpolovi¢ni vétSina studentek pravidelné denné obédva.

Ptedposlednim dil¢im cilem bylo zjistit, zda studentky pravidelné konzumuji veceti. Po
vyhodnoceni vysledkd jsme dospéli k zavéru, ze zcelkového poctu 318 studentek,
dodrzuje pravidelné¢ denn¢ veceti 73,2 % studentek, coz hodnotime velice kladné. Miizeme

fici, Ze vecete vysla z celého vyzkumu jako nejvice dodrzované denni jidlo.

Posledni ¢ast vyzkumu se tykala konzumace ovoce a zeleniny. Studentky mély

odpovidat kolik porci ovoce a zeleniny denné zkonzumuji. MéEly na vybér z vice odpovédi.
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Nejcastéji odpovidanou moznosti byla jedna porce denné, jak u ovoce 40,3 %, tak u
zeleniny 41,4 %. Coz je alarmujici stav, jelikoZ ovoce a zelenina jsou nenahraditelnym
zdrojem vitamint, mineralli, vody a vldkniny. Proto by méli mit v nasem jidelnicku
nezastupitelnou roli a méli bychom dodrzovat jejich denni porce, které jsou urceny pro

dospélého Cloveéka 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny denné.

Nevyhodou tohoto vyzkumu je, ze vysledky, které jsme ziskali diky dotaznikovému
Setfeni, nemizou byt pouzity pro celou populaci studentti, ale pouze pro nami zkoumanou
skupinu 318 studentek Pdf UP v Olomouci. V budoucnu by mohlo byt zajimavé tento
vyzkum rozsifit a zahrnout do né&j i studenty jinych fakult a univerzit. Poptipadé zjistovat

rozdily ve vyzivovych zvyklostech mezi studentkami a studenty.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace snazvem Stravovaci zvyklosti studentek Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci se zabyvala vyzivou a Stravovacimi zvyklostmi.
Teoreticka Cast byla zamétena na vyzivu, zakladni slozky stravy a denni stravovaci rezim.
Nasledovala kapitola o vyzivovych doporucenich a disledcich nevhodného stravovani.
Hlavnim cilem préace bylo zjistit formou dotaznikového Setfeni, zda se studentky Pdf UP
vV Olomouci pravideln¢ stravuji. Mezi dil¢i cile jsme si stanovili naptiklad pravidelnost
konzumace snidané a jeji naCasovani po probuzeni. Dalsi vedlej$i cile prace byly
pravidelnost konzumace obédl a vecefi. Poslednim dil¢im ukolem bylo zjistit, kolik porci

ovoce a zeleniny denné¢ studentky zkonzumuyji.

Vyzkum probihal formou dotazniku. Zcastnilo se ho 318 studentek a probihal v fijnu
roku 2014 a 2015 mezi studentkami Pdf UP v Olomouci.

Vysledky nam ukazaly, ze studentky z nami sledovaného vzorku se pravidelné denné

vvvvvv

Vynechavanym dennim jidlem je dopoledni a odpoledni svadina. Vecefe je nejvice

dodrZovanym dennim jidlem.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis titled Dietary practices of female students of the Pedagogical Faculty
of Palacky University in Olomouc was focusing on the nutritional and dietary practices.
The theoretical part was focused on the nutrition, basic components of the diet and daily
dietary regime. The following chapter was about nutritional recommendations and
consequences of improper diet. The main goal of the thesis was to find out through a
questionnaire, if the female students of pedagogical faculty UP in Olomouc have a regular
diet. One of our main goals was also to determine the regularity of breakfast consumption
and its timing after awakening. The secondary goal of the thesis was to determine the
regularity of lunch and dinner consumption. The last goal was to find out how many

portions of fruits and vegetables were consumed daily by the students.

The research was done in the form of a questionnaire. 318 female students participated in
the questionnaire, which took place in October 2014 and 2015 between the students of the

Pedagogical Faculty of Palacky University in Olomouc.

The results had shown us that the female students from the monitored sample have a
regular daily diet with consideration of the most important daily meals such as breakfast,
lunch and dinner. The meal that is often omitted is the morning and afternoon snack. The

dinner is the most observed daily meal.
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10 PRILOHY

Seznam piiloh

Ptiloha 1. Dotaznik stravovacich zvyklosti studentek Pdf UP v Olomouci
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Ptiloha 1. Dotaznik stravovacich zvyklosti studentek Pdf UP v Olomouci

DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

vek: oo hmotnost: ............... vyska: .............L.

1. Jak Casto konzumujete snidani?

[1 Nikdy L] Ziidka [ Alesponi 5x tydné [] Pravidelng& denné

2. Za jak dlouho po probuzeni obvykle snidate?

1 Do 30 minut ] Do 45 minut 1 Do 60 minut [] Nesniddm

3. Jak casto konzumujete dopoledni svacinu?

[] Nikdy L] zridka [0 Alespon 5x tydné [] Pravidelné denné

4. Jak Casto obédvate?

[1 Nikdy L] Ziidka [ Alespon 5x tydné [] Pravidelné& denné

5. Jak ¢asto konzumujete odpoledni svacinu?

[ Nikdy L] Ziidka [ Alesponi 5x tydné [] Pravidelné denné

6. Jak cCasto vecerite?

[] Nikdy L] zridka [0 Alespon 5x tydné [] Pravidelné denné



7. Kolik porci ovoce jste méli béhem vcerejsiho dne (za porci se povazuje asi 100 grami
ovoce — napt. 1 jablko, 'z grapefruitu, 1 sklenice 100 % dzusu)?

O Jednu O Dvé O T O Ctyti O P&t O Zadnou
8. Kolik porci zeleniny jste méli béhem vcerejsiho dne (za porci se povazuje asi 100 gramt

zeleniny — napt. 1 mrkev, miska zeleninového salatu, duSené zeli jako pfiloha, sklenice 100
% zeleninové §tavy)?

[ Jednu O Dvé O T O Ctyti [ Pét [ Zadnou
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