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ABSTRAKT

Tato bakalgskd prace se zabyva vztahemiesné aktivity na sloZzeni lidskéhela.
Teoretickacast je zarmrena na slozky potravinutezité pro vyzivuclovéka, energeticky
metabolismus a druhy pohybové aktivity. Dale jsapgany jednotlivé slozkyela, které
predstavujedlesna voda, aktivnélesna hmota akesny tuk. Zfisoby pro diagnostiku slozeni
lidského &la jsou popsany v posledniasti. Analyza sloZeniéla ma diagnostikovat
kvantitativreé slozky €la tak, Zze nize poskytnout zakladni informaceétesné kondici.

V experimentalntasti byl u prvni skupiny osob &ten vliv pohybové aktivity na sloZeni
téla a u druhé skupiny osob byla provedena studeetacich zvyklosti.

ABSTRACT

This bachelor thesis deal with relationship betwphysical activities and constitution of
a human body. The first theoretic part is focusedcomponents of foodstuff which are
important for human nutrition, energy metabolisnd aifferent types of movement activity.
The particular components of a human body suchody tvater, active body mass and body
fat are described in the next part of the thesimgbostic methods of human body’s
constitution are mentioned in the last part. Anlgsia of a body constitution has a task to
diagnose body components quantitatively and thezefoovides main information about
fitness.

The practical part of the thesis contains inflleen€ physical activity on body constitution,
which was tested on the first group of people, arstudy of eating manners of the second
group of people.
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1 UVOD
Jak vypada lidské&lo navenek kazdy dab vi. VetSina lidi v¥nuje svému vzhledu nélezitou

co se skryva a&ke pod povrchem. Lidské&lb je sloZzeno zétyt zakladnich sloZzek — celkové
télesné vody, bilkovin, miner&la tuku. Porér mezi €mito slozkami jedsné spjat se zdravim
cloveéka. Analyza sloZeniéla ma diagnostikovat kvantitatignslozky €la tak, ze nize
poskytnout zakladni informace &dsné kondici.

Dlouhodoba absence pohybové aktivity v kiorean disledku znamena, Ze kazdy druhy
¢lovék umira na cévni fithody (infarkty a mrtvice). # sedavém zjsobu Zivota dochazi
k ochabovani svalstva nepracujicich ofgadetré srde&niho svaluimz se snizuje celkova
vykonnost organismu a klesa zdatnost. Také ¢aideval, neni-li pravidek zatZovan,
»zlenivi* a starne rychleji. Fyzicka aktivita je €z spjata s psychickou pohodou, pravidelné
cviceni pomaha sniZzovat negativniistedky stresu. Osoby pohyhkowneaktivni¢asto trpi
bolestni zad v KZové oblasti, v oblasti Sije, bolestmi hlavy apSgravié provad&né cvieni
je jedingny prostedek pro odstrami mnoha civiliz&nich chorob. Nedostatek pohybasto
vede k obezd [1]

V poslednich letech se mluvi o ob&ziko o celosstové epidemiiCim dale méa lidi méa
v dosglosti normalni vahu a tento problém s# szemich, kde byl je§tdonedavna obézni
¢loveék vicemésrt raritou. Odbornici se zamysli nadiginou tohoto stavu, ale badani jest
zdaleka nekati. Dnes vime, Ze obezita jetgmbena celosadou genetickych faktar(geny,
které zvySuji schopnost ukladatijatou energii do tukovych zasob, a naopak zhorSuji
schopnosti organismu tuk odbouravéit iedulkcnich rezimech). Na genetickou slozku vSak
velmi vyrazré ptisobi prostedi v emz ¢lovek Zije. [2]

Narist pevahy obezity mezi&mi, dospivajicimi lidmi a dosjymi je v mnoha zemich
swta alarmujici. Prevence obezity byle byt prioritni ve véejném zdravotnictvi a &ea by
klast zvlastni draz na zdravy Zivotni styl ve vSeckkevych skupinach. Toho nerhe byt
dosaZeno Usilim jedince, ale celd spotsst, vlada, média a potraviséy pimysl by nél
pracovat spoln¢ a petvaet prostedi tak, aby ménprispivalo k naiistu obezity. [3]



2 TEORETICKA CAST

2.1 Srovnani vyzivové politiky v Evropskych zemich

V letech 1994 az 1999 byl proveden v 8&nskych statech WHO rozsahlytugkum
0 vyzivové politice. Zprava poskytla GUzemni srovingotravinové a vyzivové politiky,
srovnani dat BMI aighled o dietnimijjmu. Vysledky ptizkumu jsou nasledujici:

NejwtSi prevaha obéznich a otylych osob je v jizni Ewofterou nasleduje oblast
pobaltskych zemi (Estonsko, Litva, LotySsko) a zsetif@dni a vychodni Evropy (Bulharsko,
Ceskéa republika, M#arsko, Polsko, Slovensko, Rumunsko). V jizni Evropi 49 % mud
nadvahu, 25 % je obéznic®lfrazek ), 34 % zen ma nadvahu a 37 % je obéznich. Nejnizsi
vyskyt obéznich osob je v centralnich asijskychtestéd (Kazachstdn, Turkmenistan,
Uzbekistan), kde je spiSe ro&ia podvaha. Data ukazala, Ze nadvahu maji spiZe mu

VVVVVV

obezity stoupa sékem. [4]

Jizni Evropa 2

Jihowichodni Evrapa

Pobaltské zemé

Stiedni a wychodni Evropa

“elka Britanie

Zapadni Evropa

Severské staty

Centralni asijské staty 9 |

0% 10% 20% 0% 4% 50% 60% 0% B0% 9%  100%

||:|p0dvéha (BM<185) mnorm. vaha (BM185-245) @nadvaha  (BM25-299) mobezita (BMW >30) |

Obrazek 1Kategorizace muzve wku 19-64 podle BMI [4]

Udaje dodané&lenskymi staty o potravinovémiipmu ukazovala, Zze ve&ting zemi byl
piiliS vysoky ijem tuki, kterou doprovazela velmi nizka konzumace ovozeleniny. Data
ukazala, Ze pobaltské zer(¥1 % z celkového energetickéhiijmu) a zend zapadni Evropy
(38 % z celkoveho energetickéhtijmu) mely nejvyssi pijem tuki. Narozdil od toho ze&n
centralnich asijskych statmg¢ly tento @ijem nejnizsSi (28 % z celkového energetického
piijmu). NejnizSi spdeba sacharid ale zarove nejvyssi pijem bilkovin byla pozorovana
v zapadoevropskych zemich a pobaltskych statecmzifonace makronutrieintbyla mezi
muzi i Zenami fiblizné stejna, ale Zeny &y tendenci konzumovat oéno vice sacharid
a mer tuki nez muzi. [4]

Data, kter4 se vztahovala ke konzumaci alkoholazakala, Zze nejvySSi konzumace
alkoholu byla v zapadni Evrép zatimco osoby Zijici v centralnich asijskych zgmi
konzumovaly alkohol nejmén (data ale poskytl pouze Kazachstén). Velky rozdil
konzumaci alkoholu mezi muzi a Zenami byl prokadzan/Sech statech. Vyjimkou byly jen
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skandinavské ze#n kde byla konzumace alkoholu u niufen mirre vySSi nez u Zen.
V Dansku byla speeba alkoholu vysoka pro ®bpohlavi, znatela vysSi nez ve
skandinavskych zemich. Nejvy3Si konzumace alkohmfla ve Francii, kde u muiz
piedstavovala 9 % z celkového energetickétipmul, u Zen 5 %. Druha nejvyssi konzumace
alkoholu byla pozorovana u danskych rinazen, kde fedstavovala 6 % a 4 % z celkového
energetickéhoifjmu.

Skandindvské zeinmély denni gijem zeleniny 100 g, coZz bylo nejmerze vSech
¢lenskych zemi a pod hranici dopsovanou smrnicemi WHO. NejvysSSi sptgba zeleniny
byla pozorovana v jizni Evrépkde gedstavovala 243 g/den. Jizni Evropu nasledovaty sta
stredni a vychodni Evropy. Centralni asijské stagjymejnizsi ffijem ovoce, okolo 40 g/den.
Celkovy g@ijem ovoce a zeleniny byl ¥¢hto statech 200 g detin

Zda se, Ze zeny konzumuji vice ovoce nez muzip@dlaérné stejre nebo jen o &co merk
zeleniny. Vyjimkou byly jen Zeny skandinavskych Zekteré konzumovaly vice zeleniny nez
muzi. Zn&ny rozdil v konzumaci rostlinné stravy byl mezi maZZzenami v pobaltskych
zemich a v zemich vychodni Evropy. [4]

Ve WtSire ¢lenskych stat predstavovaly neinfaii choroby vazny problém, tak jako
vzestup vyskytu nadvahy a obezity. Tento problénsgejeny s vysokymifjmem energie
dodavané ve fortnnasycenych tuk nizkou spdebou ovoce a zeleniny a sedavym Zivotnim
stylem. Vzestup vyskytu nadvahy a obezity zvySujke onemocini neinfeknimi
chorobami ¥etré kardiovaskularnich onemogmi, uritych typa rakoviny a cukrovky.

Proto mnoho zemi vyvinulo refer@ri hodnoty pro fijem Zivin a doportily vyZivove
smernice pro svj vlastni stat. [4]

2.2 Vyzivova politika Ceské republiky

2.2.1 Definice a cile vyZivové a potravinové politiky

VyZivova a potravinova politika (VPP) ke byt definovana jako ,komplex vychovnych,
ekonomickych, technickych a legislativnich dpai, utenych ke zlepSeni projektu
vyzivovych poteb, gredpowdi vyZivové spdeby potravin a nutthich pozadavk'.

Zakladnim cilem potravinové politiky je zabegpevyzivu obyvatelstva, tzn. zajistit
dostaténé mnoZstvi kvalitnich a bezpg/ch (zdravota a hygienicky nezavadnych) potravin
za dostupné ceny. [5]

Z&kladnim cilem vyZivové politiky je postupna jacalizace" vyzivy obyvatelstva, coz
znamena, Ze skuted spoteba potravin by &la v co nejétSi mie odpovidat zdravotnim
a vyzivovym doportenim. [5]

2.2.2 \Vyzivova doporuéeni

V sowasné dob pretrvava vCeské republice vysoky, v mnoh&gadech pediasny, vyskyt
neinfelkénich onemocéni hromadného vyskytu. NigsgjSimi neinfeknimu nemocemi jsou
kardiovaskularni a nadorova oneméai) cukrovka, plicni onemo¢ni, nemoci pohybovéeho
aparatu a kazivost chrupu. Jednou z hlavnidip kterd vede k tomuto stavu je nespravna
vyZziva. [6,7]

Ceska republika se v ptu obéznich propracovala naepni misto v celé Evrép Tento
problém skuténé narista. 21 % muza 31 % Zen je obéznich. Pokud sé&es@aet obéznich
osob s osobami s nadvahou vyjde u &isto 68 % a u mu¥ dokonce 72 %. Vyskyt obezity
a nadvahy je u nas vyssi nez v evropskéeimpru. Oproti zbytku Evropy je dgeskych mui
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zejména vySSi vyskyt obezity, u Zen je nizSi vysigtivahy a vyraznvyssi vyskyt obezity.
[8]

Vyzivova dopordeni se roz&éluji na obecnd vyZzivova tvrzeni a dopé&eni zaloZzend na
skupinach potravin, n&sgji uvadkna ve formach potravinovych pyramid a na refénén
hodnoty ve form nutricnich standanil diive ozng&ovanych jako vyzivové dopotané
davky. [9]

2.2.2.1 Koneané zreni VyZivovych doporéni pro obyvatelstv@R

V sowasné dob neni jash statem definovana vyzivova politika. Odborniciwydivu proto
vytvorili pravidla, kterd koresponduji s dosavadnimi psahi &dy o vyZiw ¢lovéka.

Zakladnim poZadavkem je samem¢é dosazeni vSech parametzdravotni nezavadnosti
potravin a pokrm. F¥i tvorbé jidelnicku je teba ¥novat pozornost jak vyou potravin, tak
jejich Upra¥. Strava by rla byt dostatéené pestra a fimérena ¥ku, fyzickému zatizeni
a zdravotnimu stavu.

V nutricnich parametrech by d&o byt, ve shod s vyzivovymi cily pro Evropu, které
piedepsal Regionalniad pro Evropu WHO, dosazeno nasledujicicikérzm

« upraveni pijmu celkové energetické davky u jednotlivych pa@poich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo a@no rovnovahy mezi jejim
piijmem a vydejem pro udrzeni optimaldliesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

« sniZzeni pijmu tuku u dosglé populace tak, aby celkovy podil tuku v enerdetin
piijmu negekraiil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehmecujicich
dosglych cca 70 g na den), u vySSiho energetickéhojeygie %

« dosaZzeni podilu nasycenych, monoenovych a polehovgtastnych Kkyselin
<1:1,4>0,6 v celkové davce tuku, p&m mastnych kyselitiady o-6:»-3 maximalr
5:1 a gijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %ogého energetického
prijmu

« sniZeni pijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optih@tmg na 1 000 kcal)

« sniZzeni spdeby jednoduchych cukrna maximald 10 % celkové energetické davky
(tzn. u dosplych lehce pracujicich cca 60 g na deii) zpySeni podilu polysachafid

« sniZzeni spdeby kuchyiské soli na 5-7 g za den a preferenci soli oboh&agmtem

« zvySeni pijmu vlakniny na 30 g za den

« zvySeni pijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn

« zvySeni pijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tataminové povahy
a dalSich firodnich nutriei, které by zajistily odpovidajici antioxitia aktivitu a
dalSi ochranné procesy v organismu (zejména ZnC8&el, Cr, karotel vitaminu E,
ochrannych latek v zelerninapod.). [10]

Daldi body Kon&ného zgni VyZivovych doporini pro obyvatelstvaCR jsou uvedeny
v priloze¢. 2.

2.2.3 Sowasnost vyZivové a potravinové politiky VCR

V Ceské republice neexistuje Zadny ofictalprijaty politicky dokument, ktery by
samostat® eSil vyzivovou politiku statu. K dispozici je ,Ditnodoby program zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelst@aeské republiky - Zdravi pro vdechny v 21. stoléIDRAVI
21) prijaty usnesenim viady. 1046 v roce 2002, kde je vyZiva obyvaedena v déim ukolu
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¢ 11. 1. — ,Roz§it zdravé chovani ve vyZéva zvysit Elesnou aktivitu“. Celé zni diléiho
Ukolu¢ 11. 1 je uveden vipoze¢ 1. [5]

2.2.3.1 Doporuc¢ené davky Zivin

Pro spravnou vyZzivovou politiku je nutné znat,ikdivin kterd skupina ofani potrebuje.
Doporwené patebné mnozstvi fislusné Zziviny se voli tak, aby po&&alo pro 90 %
obyvatelstva fislusné skupiny. Pigby zavisi na pohlavi,éku, €lesné a duSevni aktivit
a na mnoha dalSich faktorech.

Zivin, kteréclovek potrebuje, je velmi mnoho a nebylo by reélné viechagialat. Proto se
newnuje pozornostém, které jsou malo vyznamné a u kterych gedpoklada, ze je jich
dostatek v normalni strév Mezinarodni organizace UNICEF, WHO maji komis¢efi,
které se zabyvaji v@ioem Zzivin. Rislusné narodni komise tento souboteguji podle
mistnich podminek. Aby & vybér Gredni platnost, je jim p@wend komise jmenovana
Ministerstvem zdravotnictl’R. Od roku 1981 bylo pro sledovanieno 21 faktad, v roce
1989 byly hodnoty revidovany a v roce 2001 vysldSdaydani. Paebné davky Zivin se
uréovaly pro 33 skupin obyvatelstva. 8mice udavaji mnozstvi Zivin, které se mgrpout
v uréitém ¢asovém intervalu. [6]

Ve WwtSing stati se sledujeifljem vyuzitelné energie, bilkovin, tiiknekdy nasycenych tuk
a cholesterolu.

Doporieeni pro pijem energie se pohybuji v rozsahu 8 — 12 MJ/den.

Na podklad fyziologickych n&teni byly stanoveny dopatané davky hlavnich Zivin:

1 dil lipida : 1 dil proteir : 4 dily sacharid

Pokud se tyto hmotnostni pémg vyjadii v procentech energidiaté z jednotlivych Zivin,
bude zastoupeni hlavnich Zivin nasledujici:

30 % lipidi, 14 % proteifd, 56 % sachariil

Z vitamini se sleduji jen &které, jako retinol (vit. A), thiamin (vit. B, riboflavin(vit. By),
kyselina askorbova (vit. C), listova, kalciferolit( D) a tokoferoly (vit. E). Redpoklada se,
Ze v pestré straje zarden @ijem ostatnich vitamiin

Z mineralnich latek se sleduji prvky: vapnik, sodiraslik, hicik, Zelezo, zinek, #f,
fosfor, jod a selen. [6]

2.2.3.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramidaQbrazek 2 sefadi do skupiny ,,dopokteni zaloZzenych na skupinach
potravin®. Ty jsou vyjagenim zasad vyzivového vddvani prostdnictvim potravin. Jde o
vyjadieni nutrénich standanil a obecnych vyzivovych dopateni ve forné doporienych
konkrétnich potravinovych driha jejich mnozstvigasto v podob pactu typickych porci.
Zpravidla se vyjatlji i grafickym vyjadenim. [9]

Potravinova pyramida neni podrobnym navodenielspemu sestaveni denniho jidéhni
ale podava zakladni aktualni dopseni o skladb vyzivy. Upozonuje na to, jak by i byt
jidelnicek usp#adan a v jakém poru by nely byt jednotlivé potraviny konzumovany.
Pyramidy se rni na zéaklad stale probihajicich studii v oblasti zdravé vyzivypotravinové
pyramict sdruzeni ,Féra zdravé vyzivy“ jsou potravinyaeeny v ramci kazdého patra a ve
smeru zleva doprava podle vhodnosti ke konzumaci. &Raty v grizemi pyramidy jsou
doporiovany jako ty, které by se dhy jist negasgji a v nejwtSim mnozstvi. V dalSich
postup® se zuzujicich patrech jsou potraviny, které b Iicli konzumovat sidmgji. Ve
Spicce jsou umisny potraviny, které by sedty v jidelnicku objevovat jen vyjiméng.

11



Kritéria pro z&azeni potravin do pyramidy:

« U sacharidovych potravin je to glykemicky indexyf@micky index ukuje kvalitu
sacharid podle toho, jak zvySuji hladinu krevniho cukrula Mvé straé pyramidy
jsou potraviny s nizkym Gl, které zvysSuji krevnilkpzu pozvolna bez vykyy zasyti
nadlouho a fisobi preventivé proti vzniku diabetu.

« U ml&nych vyrobki je vyznamna fitomnost probiotickych mikroorganism
a mnozstvi obsazeného tuku, vh&énjsou jogurty a dalSi zakysané vyrobky, nez
samotné mléko. Vhodisi je jist nizkotdné ml€né vyrobky (s obsahem tuku do 3 %)
nez plnotdné, protoZze jsou zdrojem kvalitnich proteia nezatZuji organismus
cholesterolem.

« V pripact masa bylo kritériem mnoZstvi a kvalita tuku €lanby se odbourat, nebo
podstati snizit konzumace vépveho a hodziho masa a nahradit je masermbdizim
arybami. Ryby by rdy byt konzumovany nejmén 2x tydrg, protoZe jsou
vyznamnym zdrojem zdravi pragmycho -3 polynenasycenych mastnych kyselin.

« Ovoce a zelenina jsou isgeny podle obsahu vitaniinzejména kyseliny listové),
vlakniny a dalSich latek, ovliwjicich zdravi. [11, 12, 13]
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Obrazek 2 Potravinova pyramida [13]

Odlisre koncipované je nové grafické vyjahi potravinové pyramidy vydané americkym
ministerstvem zewuélstvi v roce 2006 pod nazvem ,My guide pyramiddhtazek 3 ve
kterém jsou na bazi pyramidy untéisé ve vzajemném padru vSechny hlavni potravinové
komodity. Spojeni &hto zékladen s vrcholem pak vytvaekolik vedle sebe usazenych
trojuhelniki odpovidajicich vzdy jednomu potravinovemu druhaz#d skupina potravin
pruh gedstavuje obiloviny, zeleny pruh zelenigarveny ovoce, Zluty nejuzsi pruh jsou tuky,
mléko a mléné vyrobky pedstavuje modry pruh, masaieohy a ludniny je fialovy pruh.
Smer k vrcholu znamena nizSi dopényanou frekvenci Zazovani do jideldku. Figurka,
ktera kr&i po schodech méa zobrazovat, aby kazhbyek udklal denrg 10 000 krok. Ty
muzou byt uskuténény chizi do prace, misto pouzivani hromadné dopravyiziclpo
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schodech namisto vytdhDalSi aktivita, kterou by i lidé provozovat jsou i domaci prace,
jako umyvani oken, vysavani nebo zahraeni. [9, 14]

Obrazek 3Vyzivova a fyzicka dopafani v podob pyramidy [14]

2.3 Rozdéleni stravy béhem dne

P¥ijem potravy je zakladni pibou lidského organismu. JidiginaSi stavebni materialy
pro tvorbu ¥lesnych orgah i tk&ni, @indsi bazalni energii pro zakladni Zivotni pochody
(nag. ¢innost srdce, dychari udrzovani membranovych potendipl pro fyzickou aktivitu.
Je nutno dodrZzovat spravny stravovaci rezim: jisvidelrt — i hlavni denni jidla
s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 201%6 35 % a veeri 30 % a dopoledni
a odpoledni swanu s maximalg 5-10 energetickymi procenty. Ve vygZizdravéhatlovéka
s normalni hmotnosti by &y podle oficialnich doporteni 55-60 energetickych procent
tvorit sacharidy, 25-30 procent tuky a 10-20 procetkobiny. Strava se ma podavat v 3-4
hodinovém intervalu, posledni jidlo 3-4 hodinyegp spankem. MnozZstvi a energeticka
hodnota celodenni stravy by seslynfidit pottebou, a je také zavisla na pohlavéky
a fyzické aktivit ¢lovéka. Rijem energie by se & rovnat jejimu vydeji. Strava ma byt
pestra, denhse ma snist 500 g zeleniny ve férealafi i zeleniny Setré tepelr® upravené, je
vhodné z#adit 1 polotény ml&ny vyrobek, 1-2 porce libového masa, vhodné ohilgyi
nezapominat na pitny rezim a snizit mnozstvi §2)i9, 15, 16]

2.4 Slozky potravin dilezité pro vyzivu ¢lovéka

Strava se sklada z makrozivin (hlavnich Zivin) &ro¥ivin. Mezi hlavni Ziviny seradi
proteiny, lipidy a sacharidy. MikrozZiviny t¥d vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Kromé toho se nesmi zapominat na vodu, ktera je&&sil vyzivy v ramci tekutin, které
prijimame zvlas nebo jako sotést potravy. [15]

Sgpenim hlavnich Zivin v organismu se tivenergie. Nejvice ji poskytuji lipidy, z 1 g se
vytvoii 37 kJ energie, bilkoviny a sacharidy poskytujintngez polovinu, to znamena 17 kJ.
Energie se vyt také z alkoholu — ethanolu, a to z 1 g vzniknek29Doporgdovany tzv.
.energeticky trojponsr zakladnich zivin“ znamena, Ze na celkovy enecggtpiijem (CEP)
by se mdly u zdravych dosflych osob s obvyklou fyzickou aktivitou bilkovinyogilet 12-
15 %, tuky maximal&sdo 30 % a sacharidy zbylymi 55-65 %. To znamemakznpordr 1 g
bilkovin k 1 g lipici a 4 g sacharid [9, 15]
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2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou makromolekularni latky, jejichz pstdtnoucast (15 az 18 %) twod dusik.
Jsou zbudovany @-aminokyselin jako stavebnich jednotek. Proteirgritb0 az 80 % suché
hmoty organism, a jsou tedy jejich nejho$simi organickymi sloeninami. Jsou pestrou
skupinou latek s mnoha funkcemi — od stavebni gfoe, Fes transportni az po vysoce
specializované funkce katalytické (enzymy), regoia(hormony), obranné (protilatky)
a dalsi. [17]

Bilkoviny maji strukturuétyt fadi: primarni, sekundérni, terciarni a kvartérni. Frini
struktura, ktera se danaeoevsim ptadim aminokyselin a polohou disulfidovych vazeb, je
zakodovana v genech. Sekundarni i terciarni stralfgou uéeny primarni strukturou; @b
popisuji konformaci bilkoviny, dovolenou jejimi gafovymi vazbami. Sekundarni struktura
(Obrazek % popisuje skladani polypeptidovydiettzci do motiva stabilizovanych mnoha
vodikovymi vazbami jako jer-Sroubovice neb@-skladany list. Terciarni struktura due
vztah mezi doménami sekundarni struktury a aminaikysvymi zbytky, které jsou (ve
smyslu primarni struktury, ale nikoli prostoivznané vzdalené. Kvartérni struktura je
piitomna pouze u bilkovin, které se skladaji ze dwebo vice polypeptidovychetézai,
popisuje mista kontaktu a dalSi vztahichito polypeptid nebo podjednotek. Zatimco
primérni struktura je dana kovalentnimi vazbamiyldtry vyssihoradu jsou stabilizovany
pouze slabymi silami, mezi které fiavodikové vazby, elektrostatické vazby mezima
aminokyselinovymi zbytky vyskytujicimi se na povachmolekuly a nestechiometrické
spojovani hydrofobnich R skupin uvnittiikovinné molekuly. [18]

a-helix B-list

Obrazek 4 Sekundarni struktura bilkovin [19]

2.4.1.1 Rozdleni bilkovin
Bilkoviny se rozdluji podle pivodu na Zivgisné a rostlinné. Optimalni pamrostlinnych
a zivatisnych bilkovin ve stravby gl byt 1:1.

Rostlinné bilkovinyse ziskavaji z obilovin, ludtin Wwetrg sdji, z ovoce, zeleniny
a okopanin. Rostlinné zdroje bilkovin neobsahujgyeané mastné kyseliny a cholesterol.
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Obsahuji naopak polynenasycené mastné kyselinitinleelakninu, vitamin C, vitamin E

a riboflavonoidy, dostatek drasliku, vyrovnany goriosforu, hdciku a vapniku. [12, 15, 20]
Zivocisné bilkoviny se vyskytuji v mase, syrech, jogurtech, mléceciebj rybach

a v dfibezi. Zivaisné bilkoviny poskytuji vSechny esencialni amirsiny, ale obsahuji

vysoké mnozstvi tuku a cholesteroldij@m tuku a cholesterolu bydnbyt omezeny, aby se

piedchazelo chronickym onemagrim jako jsou kardiovaskularni oneméon a ugitym

typam rakoviny. Proto by gy byt Zivocisné bilkoviny konzumovany s opatrnosti ayrby

se vybirat nizkotné vyrobky, jako nizkottné mléko, smetana, jogurty, libové maso, ryby

a diibez. [20]

Z vyzivového hlediska se bilkovingld na:
« plnohodnotné — mi@é a vajené bilkoviny, které obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny v mnoZzstvi, které je pebné pro vyzZiviloveka
« témet plnohodnotné — n&psvalova bilkovina, ¢které esencialni aminokyseliny jsou
mirné nedostatkové
+ neplnohodnotné — néprostlinné bilkoviny, ve kterych jsouckieré esencialni
aminokyseliny nedostatkoveé.

Bilkoviny se také roz#luji podle struktury na jednoduché a sloZzené nekotijugované.
Jednoduché obsahuji jen aminokyselinyk sk podle tvaru molekuly na globularni, veésm
rozpustné, a na fibrilarni, prakticky nerozpustidezi jednoduché bilkoviny seéadi
albuminy, globuliny, gluteiny, prolaminy, histonyrotaminy a skleroproteiny. Slozené
bilkoviny obsahuiji latky nebilkovinné povahy (tprosteticka skupina), které jsou vazany na
bilkovinu pongrné volnou vazbou. Slozené bilkoviny jsou glykoproteifkolagen, vajéné
proteiny), lipoproteiny(cholesterol), fosfoproteinykaseiny mléka), nukleoproteiny,
metaloproteiny(ferritin), chromoproteiny (myoglobimemoglobin). Qbrazek $[15, 21]

Obrazek 5 Struktura myoglobinu svalové tkaf22]

2.4.1.2 Poti*eba bilkovin

Bilkoviny jsou nepostradatelnou sloZkou potragpy hlavnim zdrojem dusiku. T#d.2 az
18 % tlesné hmotnositlovéka. Do organismu dodavaji hmotu, ktera jefr@oba k vystavd
a obno¥ tkani. U dosplého ¢loveéka se den# obnovi 3 aZz 4 g bilkovin na jeden kilogram
hmotnosti. U difte po narozeni je to asi 10 g na jeden kilogranera @opordovana denni
davka proteif je vySSi neZz minimalni denni peba, protoZe organismus nevyuZije vSechny
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dodavané aminokyseliny. Nedostatg privod proteiri vede k porucham duSevniho
i téelesného vyvoje, napke sniZzeni imunity. [15]

Poteba bilkovin je mnoZstvi bilkovin, které séjimna potravou a kryje ztraty dusiku
z organismu P sttedni Urovni fyzické a psychické aktivity, pebné k udrzeni energetické
rovnovahy, metabolické stalosti a vyrovnanosti tagnich mechanisin U dti a kojicich
Zen je do pdeby zapeoitana i tvorba protein pro rist tkani, vyvoj plodu a sekreci
mateéského mléka. [12]

P¥i pomeéru 50 % ziv@isnych a 50 % rostlinnych bilkovin jsou dopsowana tato mnozstvi
bilkovin pro jednotlivé ¥koveé kategorie taktor@abulka J:

Tabulka 1 Doporu’ené davky bilkovin [12]

Déti 0-1 rok 2,2-1,9 g/kg hmotnosti/den
1-3 roky 2,0 g/kg hmotnosti/den
3-5 roki 1,9 g/kg hmotnosti/den
5-7 roka 1,8 g/kg hmotnosti/den
7-14 roki 1,7 g/kg hmotnosti/den
14-18 rok 1,5 g/kg hmotnosti/den
Dospéli nad 18 let 1 g/kg hmotnosti/den = z&klad

Téhotné Zeny | 1/3 €hotenstvi | zaklad + 1,8 g/den
2/3 €hotenstvi | zéklad + 9,1 g/den
3/3 €hotenstvi | zaklad + 16 g/den
Kojici Zeny do 6 n&sial zéklad + 27 g/den
nad 6 ndsiol zéklad + 20 g/den

Kritériem hodnoceni bilkovin je vyj&eni jejich tzv. biologické hodnoty, ktera vyjage
poner zadrzeného dusiku v organismu z jeho celkovéfjmp. Biologicka hodnota bilkovin
mé dw slozky. Prvni z nich je kvalita bilkoviny — obsasencialnich aminokyselin,
obsazenych v potravDruhou sloZkou je jejich schopnost natravenitéebgni ve sew. Fi
hodnoceni biologické hodnoty bilkovin m& vyznanrdenmi tzv. limitni aminokyseliny. Této
aminokyseliny je z pohledu denni fyziologicke iedty v dané bilkovieinejmér.U bilkovin
obilnin je to lysin, u lu&nin sirné aminokyseliny. Za refer@ri bilkovinu, ktera obsahuje ze
100 % vSechny esencialni aminokyseliny, se uvadkiowina vajeéného bilku. [15]

2.4.1.3 Nedostatény a nadn#rny piijem bilkovin

Nedostatek bilkovin ve vyZév se ¢asto vyskytuje saiasré s nedostataiym pijmem
energie jako proteino-energetickd malnutrice. &fsjt disledky ma u &i (marasmus)
s ohledem na zvySenou peibu bilkovin ve vyvijejicim se organismu. Onem#dnje
charakterizovano nedostatym mnozstvi stravy s vyvazenym sloZzenim vzajemného
zastoupeni Zivin. Tyto osoby maji extrérsnizené mnozstvi tuku ¢ a extréma nizkou
hmotnost. Fikladem je odmitani stravy &zké hlado¥ni pii mentalni anorexii. Kwashiorkor
je onemoc#ni vyvolané dlouhodobou stravou s kritickym nedtk&tan bilkovin a relativnim
dostatkem energie, jejimz hlavnim zdrojem jsou aadii. Mezi hlavni fiznaky seradi
otoky, svalova atrofie, nizSi celkova hmotnost. tVastuku byva normalnigasto jsou
v popredi psychomotorické zény. [21]

Nadbytek bilkovin se projevitipnadn&rné konzumaci masa, kteréizobuje dlouhodoby
pocit nasycenosti. ledkem dlouhodobého, nadmého g@ijmu masa, miZze byt
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onemocgni dnou. Nejastji se vyskytuje u lidi nad 40 let¢ku. Dna je chronickd porucha
latkové gemeny nukleovych kyselin, které jsou odbouravany nerpu Puriny se dale ami
na kyselinu moovou. Nejvice kyseliny mmvé vznikd p spotekd masa. Obzvlas
vnitinosti. Z rostlinnych potravin jsou hlavnim zdrojepuring, tedy kyseliny moéoveé,
zejména lugniny. Pokud je zvySena hladina kyseliny qoeé a sotiasré snizenatinnost
ledvin, dochazi k ukladani kyseliny &ové a jejich soli (ura) ve forne krystalki
v kloubech a jejich okoli, coz #pobuje bolest a otoky. Uraty nebo kyselinacowa se
mohou také ukladat v ledvinach i tmvodech, dochazi k poSkozeni ledvin a udeav
mocovych cest, coz se projevuje ledvinovou koliko2][1

2.4.2 Tuky a jiné lipidy
Tuky a jiné lipidy jsou dalSi zeritzakladnich Zivin, které patk nezbytnym slozkam
potravy a nedaji se pimahradit jinymi slozkami. V lidském organismu majhoho uloh:

« Jsou nejvydat¥)Sim zdrojem energie v naSi potéawdejich energeticka hodnota je
zhruba dvojnasobna oproti bilkovinAm a sachiemidJeden gram tukodpovida 37 kJ
energie. Proto jsou tuky nezbytnou &asti vysokoenergeticych diet, aby strava
nebyla ilis objemna.

« Jsou nositeleniady latek dlezitych pro lidsky organismus — esencialnich madin
kyselin, vitamiri rozpustnych v tucich (A, D, E, Ka provitamirA — karoterd),
steroh aj.

« Tuky dodavaji stravjemnost na chuti afjemnost pi Zvykani a polykani.

+ P tepelné uOpra¥ potravin vznikd z bilkovin fada latek, které dodavaji
potravindskym vyrobkim a pokrniim charakteristickou chua vini.

Po poziti vyvolavaji na ditou dobu pocit sytosti, ktery se vSak dostavi fieg za il
hodiny po konzumaci pokrmu. [15]

2.4.2.1 Chemicka struktura

Jako lipidy se ozrimje skupina estérvysSich mastnych kyselin a alkotiahebo jejich
derivati. Prevaha velkych nepolarnich skupin v molekule dodbpi@lim olejovou nebo
voskovou povahu a #gobuje jejich nerozpustnost ve wodle zvykem dit lipidy na
jednoduché a slozené. Jednoduché&iteaylglyceroly a vosky, mezi slozené ipgbolarni
lipidy fosfoacylglyceroly a sfingolipidy a dale kguiexni slodeniny obsahujici vedle lipid
kovalentr i nekovalent vazané i jiné slateniny, jako bilkoviny a peptidy nebo sacharidy.
[17]

Acylglycerolyjsou estery alkoholu, glycerolu a mastnych kyselrprirodnich tucich ma
jen malacéast na vSech esterovych pozicich stejnou mastnsaliky. \£tSina z nich jsou
95 % zkonzumovanych tik Délka fettzce a zastoupeni nenasycenych vazeb v mastnych
kyselinach obsazenych v acylglycerolech rozhodujejich fyzikalnich vlastnostech. Proto
jsou i pokojové teplat rostlinné oleje slozené z acylglycarobbsahujicich nenasycené
mastné kyseliny tekuté a zZi&iéné tuky obsahujici pouze nasycené mastné kyseié; Tuk
se po hydrolyze na volné mastné kyseliny a glycesfiebava pomoci zliovych kyselin
a enzymu lipazy. [9, 18]

Fosfolipidy, do této skupiny se Faeuji tyto slodeniny: fosfatidova kyselina
a fosfatiglycerol, fosfatidylcholin, fosfatidylethalamin, fosfatidylinositol, fosfatidylserin,
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lysofosfolipidy, plasmogeny a sfingomyeliny. VSeghmpati mezi fosofacylglyceroly,

s vyjimkou sfingomyelif, které glycerol neobsahuji. Fosfoacylglycerolyrg&gou povazovat
za derivéty kyseliny fosfatidové, ve které je kysalfosforéné esterifikovan s —OH skupinou
vhodného alkoholu. se skladaji z glycerolu, dvonasgcenych mastnych kyselin a namisto
treti mastné kyseliny maji molekulu serinu nebo choliJsou dlezité profadu nezbyté
nutnych funkci, jsou sloZzkou b&mnych membran, gsobi preventivé proti rekterym
onemocgnim, zpomaluji starnuti. [15, 22]

Steroly (Obradzek & jsou gitomny v potravinach rostlinného uyodu (zejména
v panenskych rostlinnych olejich). Zabugi vstebavani zivéiSného cholesterolu zeisva
a snizuji tak vyznaminjeho hladinu v krvi. ProtoZe jejichéipem potravou je &Sinou nizky,
vyrakgji se vyrobky, zejména rostlinné tuky-margarinp¢abohacené. [18]

Obrazek 6 Sterol -zakladni struktura steroid[22]

Mastné kyselinge vyskytuji hlavé jako estery v firodnich tucich a olejich, ale mohou byt
piitomné i v neesterifikované podbhako volné mastné kyseliny, které jsou transportni
formou g@itomnou v krevni plazgh Mastné kyseliny vigrodnich tucich maji zpravidla
newtveny rettzec obsahujici sudy pet uhlikovych atorm, protoZe jsou syntetizovany
z dvouuhlikovych jednotekRetézec mize byt bd’ nasyceny (neobsahuje Zadné dvojné
vazby) nebo nenasyceny (obsahuje jedfuvice dvojnych vazeb). Rozkni, zdroje
a dopordeny g@ijem mastnych kyselin je uvedenfabulce 2[18]

Tabulka 2 Rozdleni mastnych kyselin [16]

Zdroje mastnych

kyselin Doporuéeny prijem

Druhy mastnych kyselin

omezit na 7-10 %

Zivocisne tuky, S
¢ y celk. energetického

Nasycené

kokosovy tuk
piijmu
Zivocisné i rostlinné tuky

.| (n-3 soOjovy aepkovy zvysit na 10-20 %
Polynenasycené ( >0) y provy y °

olej, rybi tuk, n-6 prijmu

Nenasvcené rostlinné oleje)
y Mononenasycené olivovy olej 10 % celk. fijmu

Trans . e viw 2 L omezit na 1-2 %

nenasycené | zivoc¢isné i rostlinné tuky

. celk. gijmu
mastné
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2.4.2.2 Nasycené mastné kyseliny

Za z&klad nasycenych mastnych kyselin je mozn@pmxat kyselinu octovou, od které se
ostatni odvozuji zazenim -CH skupiny mezi koncovy methyl a karboxyl. Obsalugz asi
60 atonti uhliku a zpravidla rovny, nerogwveny fettzec. Nefastji o sudém poétu atont
palmitova a stearova. [17, 18, 22]

Krom¢ vysoké kalorické hodnoty, kterourigpivaji k rozvoji nadvahy a obezity, maji
vyslovert negiznivé (Einky na rozvoj aterosklerézy (korgai tepen) vedouci k nemocim
srdce a cév, s@asre prispivaji k zvySovani hladin cholesterolu. Nasycerastné kyseliny se
nachazeji zejména v mase a masnych produktechmigalpastiky, sadlo atd.), v mléce
a ml&nych vyrobcich (smetana, syry, apod.). Saf@oa:, mnoho zpracovavanych potravin
obsahuje velkd mnozstvi nasycenych mastnych kygako jsou kolée, sladké p&vo, slané
bramhirky, apod. [24]

Vztah ke kardiovaskularnim nemocem fé@m zcela tejmy. Uvadi se, Ze pokud ovek
nahradil pouhych 5 % energie, kterou konzumuje ared nasycenych mastnych kyselin,
sacharidy, sniZil by riziko kardiovaskularnich abtoro celych 17 %. \Ceské republice se
konzumuje v piméru o 5 % tukk z celkového kalorickéhorpmu vice, nez je dopotovana
horni hranice fjmu tuki odborniky (40 % namisto 20-35 %). [24]

2.4.2.3 Mononenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vagiemyvaji se stidnéji monoenove) se
liSi navzajem podle @tu atomi uhliku, polohy dvojné vazby a jeji prostorové kgnface.
Mnohé nenasycené monoenové mastné kyseliny majtrsvé@ni nazvy, které jsou dine
pouzivany. Typickym Pkladem je olejova kyselina. Tyto monoenové mastyeeliny se
béZzne nachazi v takzvanéirstiozemni di€tbohaté na zeleninu, oliwy ryby. [22, 24]

Tradiéni stedozemni dieta je charakterizovana bohatosti renirel, obiloviny, lugtniny
a jako hlavni zdroj tuku je pouzivan olivovy olegl.mlé&nych vyrobki to jsou hlava
jogurty a syry, které jsou konzumovany v mensim hshd, steji jako dfibez. Tmavé maso
je konzumovano jeniidka. Tato dieta je charakterizovana nizkym mnogstevhodnych
potravin, obsahujici nasycené mastné kyselinystraastné kyseliny, cholesterol, a vysokym
obsahem zdravo¥n prosgsSnych Zivin (komplexni sacharidy, mononenasycenéstméa
kyseliny, vitaminy, mineraly) a nizkym energetickypiijmem. Diky svym specifickym
rysim prispéla stedozemni dieta k nizkému vyskytu chronickych onemoicve Stedozemi
a proto byla ozngena jako piklad zdravé vyZivy. Existuje mnoho studii o préspém
pusobeni tradini stedozemni diety na riziko onemaen kardiovaskularnimi chorobami,
cukrovkou, obezitou a sréieimi chorobami. Vyzkumy také dokazuji, Zéestozemni dieta
hraje roli v prevenci rakoviny. [25]

Olivy a olivovy olej, ale takéiechy [Tabulka 3a tteba avokado obsahuji zim& mnoZzstvi
mononenasycenych mastnych kyselin. Osoby konzumpjavidelré ofechy (alespd 30 g
tydné) maji téngt dvojnasobd nizsi riziko vzniku nemoci cév a srdce nez jedirtei
ofechy nekonzumuji. Jednim awbdi mize byt i fakt, jak bylo najklad prokazano pro
vlaSské vechy, Ze techy v nasi stravsniZuji hladinu cholesterolu v krvi. Vysokym obsah
antioxidané pasobiciho vitaminu E navictpobi proti oxid&animu stresu. Obsah mastnych
kyselin v jednotlivych druzichiechi je v nasledujici tabulce. [24]
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Tabulka 3 SloZeni jednotlivych tukv riiznych druzichi@chi [24]

L Pomér
Celkove . Mono- Poly- .
. « N Nasycené . .| nenasycenych
Orechy mnozstvi nenasycené| nenasycené >
MK k nasycenym
MK MK MK
MK
Mandle (24) 14,5 15 10 3,0 8,7
AraSidy (35) 13,5 2,0 7,0 4,5 5,8
Vlasské
ofechy (14) 18 2,0 50 11 8,0
Liskove
ofechy (12) 18 1,0 15,0 2,0 17,0
Pistaciové
ofechy (47) 14 2,0 8,0 4,0 6,0
KeSu (18) 13 2,5 16,5 1,0 7,0
Pekanové
ofechy (15) 19 2,0 12 50 8,5

" — piblizny potet odpovidajici jedné porckechi, tedy zhruba 28 g

2.4.2.4 Trans nenasycené mastné kyseliny

V nedavné dob byla v girodnich lipidech prokazanaiippmnost polohovych isomir
Prostorova konfigurace byva tigpzenych slotenin zpravidlacis neboliZ, mnohemtidceji
trans neboli E. Kyseliny s konfiguracfrans vznikaji ptimyslovou katalytickou hydrogenaci
mastnych kyselin, ale také enzymatickd@arpinou tuki v zazivacim ustrojilezvykava, coz
je daivodem pro jejich fitomnost i v Ziv@iSnych tucich. [22]

Je teba zdraznit, Ze naprostaétsSina rostlinnych tuk (margarih) na nasSem trhu je
vyrédbina za pouziti modernich postyppii kterych prakticky nevznikajfrans nenasycené
mastné kyseliny. Tyto vyrobky jich obsahuji pouzeld%. Z potravinégkych vyrobki se tak
vySSi obsahtrans nenasycenych mastnych kyselin vyskytuje pouzeéktenych (&tSinou
levnych) rostlinnych tucich — margarinech a pokrgobv tucich, v Bkterych druzich
trvanlivéeho a jemného pwa, polevach na zmrzlinach, muslic¢igkach, cukréskych
vyrobcich, wokoladovych pochoutkach, hotovych jiskach, ve ldenpyly @i vyrobeé
pouzity klasicky ztuzené tukyOprazek § [16]

Trans nenasycené mastné kyselinyN(MK) maji vysloves Skodlivy &inek na srdce
a cévy, ktery je dokonce horsi, nezipad nasycenych tuk Bylo zjis€no, ZeTNMK maji
vliv na zvySeni hladiny LDL cholesterolu a zaravanizeni hladiny HDL cholesterolu. Byly
vypaéitano, Zze zvySeniipmu TNMK o 2 % zvySi riziko onemoéni kardiovaskularnimi
chorobami o 25 %. Pro se v nedavné dobUSA, Kanad a rekolika zemich Evropy
uzakonilo uvadni obsahuTNMK na potravinach. V roce 2007 se dokonce v New Yorku
zdravotnicky dad rozhodl omezit obsaiNMK ve vSech jidlech na 0,5 g na porci. Navic bylo
restauracim zakazano pouzivat industéidgyrobenéTNMK. [26]
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produkty 2404
Kolate, kolddky
sufenky, chigh,
stod.
Cukrowi 40%
1% J
Ceredlie
1%
Salatovy dresing
3%

Pokrmawé tuky

4%

Bramkdirky,
pop-corn
5%

Smaiens
hranalky

8%

Margarin

1%
Obrazek 7 Vyskyt trans nenasycenych mastnych kyselin v pofetv [27]

2.4.2.5 Polynenasycené mastné kyseliny

Mastné kyseliny s ddma dvojnymi vazbami (dienové) jsou velmilekité ve vyZzi.
Existuji jak polohové, tak prostorové isomeryliDse podle polohy prvé dvojné vazby od
koncové methylové skupiny: n-6 nebe6 fada dienovych kyselin znamena, Ze prva dvojna
vazba se vyskytuje na 6. uhliku od korie€zce QObrazek 8. Stejré se setkhme s mastnymi
kyselinamitady n-3 neb@-3. (Obrazek 9[22]

CH—(CH,),~(CH=CH-CH,), ~(CH,),—~COOH

Obrazek 8 Polynenasycené mastné kyseliagly »-6 [22]

CHs—(CH,), ~(CH=CH—CI,);; ~(CHy ), —COOH

Obrazek 9 Polynenasycené mastné kyseliagly »-3 [22]

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny, které jsoazehg v tucich (p#&t sem kyselina
alfa-linolenova, znaméa pod zkratkou ALA, kyselinkkosapentaenova — EPA a kyselina
dokosahexaenova — DHA) pabbecrt mezi zdravi prosgné. Omega-6 nenasycené mastné
kyseliny, jsou-li gijimany v nadbytku, mohou #Apobovat i nezadouci metabolické efekty.
Proto by ngl byt pomér omega-6 a omega-3 polynenasycenych mastnych ikyseaiaSi
straw vyvazeny. Omega-3 mastné kyseliny jsoteském jidelriku reprezentovany zejména
kyselinou alfa-linolenovou. Zarouieby se mélo prijimat alespé 200 mg EPA a DHA z ryb a
moiskych Ziv@ichia nebo jinych zdrdj. Omega-6 mastné kyseliny jsou nejvice zastoupené
v rostlinnych olejich. [24]

Omega-3 polynenasycené mastné kyseliny snizuikorizemoci cév a srdce, snizuji krevni
tlak, zlepSuji parametry krevni srazlivostijspbi dokonce proti srdeim arytmiim, sniZuji
hladiny cholesterolu a triacylglyceroly v krvifigobi proti kloubnim zamam, a pomahaji u
nékterych koZnich nemoci. Bolajsou zastoupeny v rybach s vysokym obsahem taka |
jsou makrely, lososi, pstruzi, sledi nebo sardinkfpals§im zdrojem omega-3
polynenasycenych mastnych kyselin jsatktaré margariny obohacené o tyto MK a dale
n¢které rostlinné oleje, jako je zejména digpkovy, dale sbja, nebo viaSskéahy. [24]
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Doporwovany denni fijem polynenasycenych mastnych kyselin je 6-10 #elkového
energetickéhoifijmu. Dopor@ovany @Fijem omega-6 mastnych kyselin je 5-8 % a omega-3
kyselin je 1-2 % z celkového energetickélignpu. [24]

2.4.2.6 Cholesterol

Cholesterol Qbrazek 1D je komplexni lipid ze skupiny stefglkteré se nachazeji vyine

v potravinach ZzivéisSného @vodu, ve vnitnostech (mozk, jatra, ledvinky), vajmych
Zloutcich a #kterych zZiv@iSnych tucich (maslo, sadlaij). Cholesterol slouzi jako surovina
pro syntézu pohlavnich hormipnZlu¢ovych kyselin, vitaminu D a bétnych membran.
Ackoliv se jedna o latku nezbytnou pro Zivot, zvy3avhladiny cholesterolu v krvi tize
vést ktomu, Ze se uklada veirsich tepen. Tepny se tim po3Skozuji — zmenSuje j&h je
swtlost a tim piichodnost, cozZ je znamé jako ateroskler6za. Z totibtodu vysoka hladina
cholesterolu zvySuje riziko infarktu myokardu, adi trombozy a nedostateého
prokrvovani kogetin.

HG
Obrazek 10Cholesterol [22]

Cholesterol je fenasSen krvi v lipoproteinovychésticich. Podle druhu lipoproteinu, se
kterym se cholesterol vaze, ma cholesteinhé nazvy a takécinky:

Cholesterol HDL (Hight Denisty Lipoprotein) nazuoge, Ze tento druh cholesterolu se
v krvi vdZe na lipoproteiny o vysoké hustoBylo dokdzano, Ze tento tzv. ,dobry cholesterol”
ma preventivni &inek proti ateroskleréze, tedyim vysSi je jeho hladina v krvi, tim lépe.
Vyswvétleni, pr@ je HDL cholesterol povazovan za dobryidze byt nasledujici: HDIC4stice
se astni zptného transportu cholesterolu &at Pokud maji mimojaterni kky - vcetns
makrofagi — nadbytek cholesterolu, mohou se jej zbawnpsem naéastice HDL. Ten je
potom esterifikovan a vysledny cholesterolovy egtepak gepravovan do jater, dupiimo
HDL nebo negimo jinymi lipoproteiny. Ty ziskavaji cholesteroibestery vyrinou za jiné
lipidy. Jatra pak rizou vymeéSovat cholesterol do aZtunebo do Zldovych kyselin. To je
vyswtleni zjiS€né negativni korelace mezi koncentraci HDL cholesite a vyskytem
ischemické choroby srdei. [28, 29]

Cholesterol LDL (Low Denisty Lipoprotein) se vaba lipoproteiny o nizké hustot
Cholesterol LDL, ktery fedstavuje pblizné 75 % veSkerého cholesterolu v krvi, podporuje
vznik aterosklerézy, a proto se nazyva ,Spatny e$terol“. LDL cholesterol, fiedevsim
v esterifikované fory, cholesterol-estér je transportovan ziwodniho mista vzniku
v jatrech do mimojaternich bek, které si nejsou schopny vytidostatek cholesterolu pro
svou optimalni funkci jako jatra. Cirkulujici LDL holesterol je vlasth transportér
cholesterolu z jater do mimojaternich tkani. Mintejai buiky maji na svém povrchu LDL-
receptory, na které se vazi LO¥astice. Je Zadouci, aby v organismu bylo co nejuige
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receptof, které vychytavaji LDLcastice. Poet receptalr se snizuje konzumaci ZigiSnych
tuka a cholesterolu tim zvySujici se obezitou. [29]

2.4.2.7 Poteba tuki

Z hlediska racionalni vyzivy je v séasnosti pijem tuki Siroko diskutovatelnou otazkou.

Zavisi na pohlavi, aktualnim stavu organismu, naceyenergetického vydeje, pracovnim
zarazeni, klimatickém pasmu. Wil je poteba tuki vysSi. U malych &i je to 4-5 g/kg
téelesné hmotnosti. U starSichét se doportena davka snizuje na 2-3 g/kg a v obdobi
adolescence na 2-2,5 g/kg. V délgisti se doporéuje konzumovat asi 1 g tikna 1 kg
télesné hmotnosti, ale zasadoy podil tuki na celkovém energetickéntijonu mel byt mensi
nez 30 %. Zastoupeni nasycenych a nenasycenych Métraw clovéka a jednotlivych
skupin MK by n&l byt vyrovhany v poréru 1:2:1. V sodasné dob previada tendence
snizovat podil nasycenych mastnych kyselin ve Wéioveka, protoze zfsobuji vznik tzv.
civilizacnich onemoceni jako jsou obezita, ateroskleréza a z nich vygjipich komplikaci.
U pramérného dosglého ¢lovéka je optimalni denniifjem tuki 50-80 g s dopokienou
strukturou, pijem cholesterolu by nethpiekratit 300 mg za den. Pro zabezpai gijmu
EPA a DHA v mnoZstvi 150-200 mg denje potebné zeadit dvakrat aziikrat do tydne
pokrm z ryb a miskych Ziva&ichu. [23]

2.4.3 Sacharidy

Nazvem sacharidy se oztgi polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, ktesbsahuji
v molekule minimala ti alifaticky vazané uhlikové atomy a také sleniny, které se z nich
tvofi vzajemnou kondenzaci za vzniku acetalovych vatebéatky, ze kterych vznikaji
sloweniny hydrolyzou. K sacharigh se takeétadi slodeniny vzniklé ze sacharid
oxidatnimi, reduknimi, substitdnimi a jinymi reakcemi. [22]

Podle potu atomii uhliku gitomnych v molekule se rozeznavaji triosy, pentbsyosy atd.
Sloweniny s aldehydovou fughi skupinou se nazyvaji aldosy (apaldopentosa,
aldohexosa) a slgeniny s ketonovou furtki skupinou se nazyvaji ketosy (map
ketohexosa).

Podle potu cukernych jednotek vazanych v molekule se sabhakli na monosacharidy,
oligosacharidy, polysacharidy neboli glykany, sluggtaké konjugované nebo komplexni)
sacharidy. [22]

Z hlediska vyzivy se di sacharidy v potravindch na vyuZitelné a nevyalag. Do prvni
skupiny paiti cukry, dextriny a Skroby, do druhé skupinyipgiotravinova vlaknina, kterou
tvori pektiny, gumy, hemicelul6zy a celuldzy. [23]

Doporwtena davka stravitelnych sachdrid potrag je 55-60 % celkového energetického
piijmu, tj. kolem 270-350 g i vice de#v zavislosti na celkové davce energie. Stravitelné
polysacharidy maji tvdt vétSinu sachari@, neba’ nadbytek jednoduchych cukje spojovan
se zvySenim rizika zubniho kazu a nachylnosti kzibbg9]

2.4.3.1 Funkce sacharidk

Hlavni funkce sacharidje ta, Ze poskytuji¢tu pottebnou energii. Sacharidy mohou byt
rychle gemegnény na energii. DalSi funkce sachdridou nasledujici:
« Zabrawuji odbouravani protein
« Napomahaji oxidaci lipiil
+ Vlaknina napoméaha normalni funkciest. [20]

23



2.4.3.2 Monosacharidy

Monosacharidy, tedy aldosy i ketosy, se podi&wanhliki v fetézci d&li na triosy, tetrosy,
pentosy, hexosy atd., resp. na aldotriosy, ketejriatd. Retézec polysacharid piitomnych
v potravindch byva obvykle lineérni, existuji vS&hkké monosacharidy s ragvenym
uhlikovymftetzcem. Monosacharidy se vyskytuji jako latky s velkarbonylovou skupinou
(acyklické latky) a jako cyklické hemiacetaly tédzgvané poloacetaly nebo laktoly. Triosy
jsou vyhrads acyklickymi latkami, tetrosy a vysSi monosacharidyistuji gevazre
v péticlennych a Sestiennych, vyjime&ne¢ také v sedndlennych cyklickych formach. [22]

V relativré velkém mnoZstvi jsou monosacharidiitpmny v ovoci, kde se jejich obsah
zvySuje Bhem zrani, znmé vSak kolisa v zavislosti na druhu ovoce, stupralasti,
podminkach posklimvého skladovani, zpracovani apod. U jablek jsauf.nadok® slizné
piitomny pouze stopy Skrobughem posklitového dozravani je Skrob zcela degradovan
dochazi kkast&énému rozkladu hemicelulos, pektinu a roste obsahasecharid. [22]

Glukosa(Obrazek 1) je nejroz&iengjSim pirodnim monosacharidem. Nachazi se ve volné
formé v ¢etnych sladkych plodech, vinnych hroznecbelim medu aj. Glukosa jefigne
regulovany a fyziologicky nejdezit¢jSi monosacharid cirkulujici v krvi. Pro optimalni
¢innost rekterych organ je glukosa nepostradatelnd. Nigad mozekéerpd energii pouze

z glukosy, podobhjako ledviny nebaervené krvinky. Normalni hodnota glukosy v krvi se
pohybuje vrozmezi 3,8-6,1 mmol/l. Obsah v krvi re@Ze nenit v zavislosti na fHjmu
potravy, pracovnich nebo sportovnich vykonech,sstrgch nebo jinych faktorech. Glukosa
se muZe P nedostatku, nap hlado¥ni, vznikat i z tuk a bilkovin, tzv. glukoneogenezi.
Glukosa se vyrabi kyselou nebo enzymovou hydrolys&wohi. Je mén sladka nez
sacharosa. Chemicky a farmaceutickyarpysl vyuzivd glukosu na vyrobu glukonoveé

kyseliny, glucitolu (sorbitolu) a napnavazujici vyrobu L-askorbatu. [22, 23]

CH,CH
o OH
OH

HG
OH

Obrazek 11Glukosa [22]

piitomna v gkterém ovoci a medu. Je sladSi nez sacharosaneélitiystalizuje, a ziskava se
proto WtSinou ve fornd sirupové kapaliny. V roztoku existujggvazrie v cyklické forng,
s psticlennym kruhem. [17]

HOCH; . OH

H
CH,OH
OH
Obrazek 12Fruktosa [22]
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2.4.3.3 Oligosacharidy

Mezi oligosacharidy sgadi takové oligomery monosacharidi nichZ jsou na sebe vazany
dv¢ a nejvySe deset molekul monosacharidlykosidovou vazbou. Podle §a
monosacharidovych jednotek se oligosacharidili cha di-, tri-, tetra-, penta- az
dekasacharidy. Monosacharidy se v oligosacharisechou vyskytovat ve fortnpyranosy
nebo furanosy. Néastji se v oligosacharidech vyskytuji hexosy. [22]

Sacharosa (Obrazek 13 je nejvyznam@Sim zastupcem neredukujicich disacharid
Chemicky je sacharogaD-fruktofuranosyle-D-glukopyranosid. Kruhy se nemohou otevirat,
a sacharosa je proto neredukujici cukr, nejevi rotgdaei a nemize existovat v anomernich
formach. Zakivanim taje, potom ztraci vodu a za vysSich tefdst 160-220°C) se &ni

v hreédé zbarveny komplex degragldich produki, nazyvany karamel. Sacharosa je velmi
rozSkenym cukrem fitomnym v mnoha rostlinach. Vyskytuje se v jejiclegetativnich
¢astech, nap v listech a stoncich, v plodech (jablka, pome&eameruiky, broskve, ananasy,
datle) byva asi az 8 % sacharosy. V zelenbyva kzné 0,1-12 % sacharosy. Vysoka
spoteba sacharosy se uvadi jak#inpa @icina vzniku obezity, diabetu a aterosklerézy.
Spoteba cukru je v naSi populaci vysoka a energetiddilize sacharosy je asi 13 %, oproti
doporwovanym 10 %. [17, 22]

CH,OH
0

OH I 2 HO
.3 B
HO 0 CH,0H

OH OH

HO-CHs o

Obrazek 13Sacharosa [22]

Maltosa se uvohuje ze Skrobu i kliceni j&mene (slad) a spolu s isomaltosau tpaveni
Skrobu a glykogenu. Molekula redukujiciho cukru tosy, systematickym nazvemrD-
glukopyranosyl-(1>4)-D-glukopyranosy, je ve vodném roztoku stabil@oa& vodikovou
vazbou mezi hydroxymethylovou skupinou jedné mdiglglukosy (C-6) a hydroxylovou
skupinou na uhliku C-3 druhé molekuly glukosy. Zpd v malém, ale &kdy i relativre
zna&ném mnoZstvi se maltosa vyskytuje \&Sin¢ potravin. V pomdrné velkém mnoZstvi se
maltosa vyskytuje v medu (2,7-16 %, uperné 7,3 %) spolu s glukosou, fruktosou
a sacharosou. [17, 22]

Laktosa (Obrazek 1% p-D-galaktopyranosyl-(34)-D-glukopyranosa ma jednu volnou
poloacetalovou hydroxylovou skupinu, a je protoutagicim cukrem. Je ménsladka nez
sacharosa. Je stasti mléka savic(tvori 4,8 % kravského a 6 % lidského niate@ho mléka)
a predstavuje hlavni zdroj uhliku a energie u kojenymléd’at. Rijem laktosy vede
k vyraznému zvySeni hladiny glukosy v krvi. M4 pong¢ malé laxativni Ginky. [17, 22]
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Obrazek 14Laktosa [22]

2.4.3.4 Polysacharidy

Polysacharidy jsou vysokomolekularni latky segiava mnoha desitek az tigicukernych
jednotek, najastji hexapyranosovych. Vznikaji jejich kondenzacivzaiku glykosidovych
vazeb; tvéi se tak #izn¢ dlouhé, linearni neboétvenéietézce. Polysacharidy iieme dlit
na homo- a heteropolysacharidy (smiSené polysabhari Prvni jsou zbudované
z monosacharidové jednotky jediného druhu; pak miev o glukanech, fruktanech,
manganech, xylanech, galaktanech, arabinanech. éDrumikaji kombinaci tznych
monosachariil Polysacharidy se vyskytuji ¥ipodé nejen ve volné forg) ale i vazané na
lipidy, peptidy a bilkoviny. Tyto komplexni strukiuradime mezi tzv. konjugované (slozeng)
sacharidy. [17]

Polysacharidy se¢ire déli podle svého fivodu. NejtSi vyznam ve vyZi¥ ¢lovéka maji
piirozené polysacharidy rostlin, kdezto polysacharidivocichi a ostatni firozené
polysacharidy maji vyznam maly nebo zadny. [22]

Podle z&kladnich funkci, které vykonavaji v tkéanibvccichi a buikach rostlin, fas,
vysSich hub a mikroorganismse polysacharidy &i na zasobni (rezervni), stavebni
(strukturni) a majici jiné funkce. [22]

Skrobje tvaen a-glukosidovymiietzci. Dw jeho hlavni slozky jsou amylosa (15-20 %),
kterda ma nestvenou zavitnicovou strukturu a amylopektin (8098} ktery sestava
z wtvenych fetzci sloZzenych z 24-30 glukosovych jednotek spojenyeh4lvazbami
v fetézcich a 16 vazbami na &tvicich mistech. Skrob je uloZen v nerozpustnycscelach
nazyvanych Skrobova zrnaOlprazek 1% nebo Skrobové granule, které maji druhov
specificky geneticky dany tvar a rozmg. Hlavnimi zdroji Skrobu v potravinach i jeho
pramyslovymi zdroji jsou v naSich podminkach brambargbiloviny, zejména pSenice, Zito,
oves, kukiice a ryZze. Dlezitym zdrojem Skrobu jsou dale zrala semenashist hrachu,
raznych druli fazoli a¢ocky. Obilna zrna obsahuji od 40 do 90 % Skrobu vrsuduse€niny
30-70 % a hlizy rostlin 65-85 %. [18, 22]

dwojita spivala postrannich fetézcil
amviopektinu \\

A Y /amylopckﬁn
S N T ) == @

N amylosa

e ="000H  HOOC >t
T 00 HOOC st -

mastnd kyselina
Obrazek 15Uspoadani sloZzek Skrobového zrna [22]
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Celulosa(Obrazek 1§e v piirodé nejrozsfergjSi organickou sloteninou. Vyskytuje se jako
zakladni strukturni polysacharid kignych sén vysSich rostlin. Homoglukan celulosa je
vysokomolekularni linearni polymer D-glukosovychdietek vézanych glukosidovymi
vazbamip-(1—4). Celulosa tvii v potravinach znmy podil neskrobovych polysachatkid
a to tzv. nerozpustné viakniny. V ovoci a zelénfryva podle druhufftomno kolem 1-2 %
celulosy, v obilovinach a lu&tinach 2-4 %, v pSetmé mouce jen 0,2-3 %. Celulosa také
tvori 40-50 % devni hmoty, 80 % knych a 90 % bavkmych viaken. [22]

Obrézek 16Celulosa [22]

Glykogen je zasobnim polysacharidem Z#&ného organismuCasto je nazyvan také
Zivocisny Skrob. Ma wtvergSi strukturu nez amylopektin a obsahig#zce o 10-18x-D-
glukopyranosovych zbytcich gtvenim prostednictvima-(1—6)-glukosidovych vazeb. [18]

2.4.3.5 Glykemicky index potravin

Glykemicky index (GIl) srovnava sacharidy v potrédéh podle okamzitého ovligni
hladiny krevni glukosy. Pro stanoveni rovnocennyaiminek se vSechny potraviny se
stejnym mnozstvim sachatidsrovnavaji €istou glukosou. Potraviny obsahujici sacharidy,
které se rychle &pi pri trAveni, maji nejvyssi Gl. Krevni glukosa rychmupne. Naopak
potraviny obsahujici pomalu segici zvysuji krevni glukosu pomalu, maji nizky Gl.cisté
glukosy se rovna 100 a potraviny s€ujr na stupnice do 0 do 100 podle ovbwin krevni
glukosy. Vysoka hodnota Gligkraiuje hodnotu 70, sdni hodnota se rovna 55 az 69
véetrg. Nizky Gl zn&i hodnoty 55 a meén [30]

2.4.4 Vlaknina

Vlaknina potravy je definovana jako nestravitelrastlinné zbytky a lignin. Tvg ji
heterogenni sis latek fizného chemického slozeni, fyzikalnich vlastnoshialogickych
Gcinka. Hrubou vidkninou se oztaje zbytek potravin rostlinnéhaipodu, ktery #Zstane po
pusobeni kyselin a lodh Zahrnuje jen &které sloZzky vldkniny potravy, a to celulozu, ligni
a cast hemicelul6z. Vlaknina potravin zahrnuje keoslozek gitomnych v hrubé viadknih
piedevsim sloZky rozpustné ve wod

Rozpustnou vlakninu t¥o pektin, inulin, rkteré hemiceluldzy, rostlinné slizy, gumy,
rezistentni Skroby. Rozpustna vldknina zpomalughligst pasaze travicim traktem, v tenkém
sttewe omezuje absorpci¢kterych Zivin a zpomaluje rychlost resorpce glukdggchazi se
V 0VOCci, ovsu, sladu, ludtinach a bramborach. [9]

Nerozpustna vlakninuipdstavuje lignin, celuléza akteré hemiceluldézy. ZvySuje objem
stolice, tim #ed’'uje koncentraci toxickych latek a zkracuje tranzitas stolice tlustym
sttevem. Tak omezuje kontakt a zardvevstrebavani toxickych latek fkami tlustého
streva. Ma do jisté miry i hrubou mechanickastici funkci ve stew.
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Vlaknina zabrauje rozvoji celéfady nemoci traviciho traktu, jako je dtiglad zacpa,
hemeroidyci rakovina tlustého gtva. Dale ve s&w vaze cholesterol, mastné kyseliny, ale i
Zlucové kyseliny,cimz sniZuje hladiny cholesterolu a triacylglycérel krvi a poméha tak
zabraovat nemocim srdce a cév g#alSim zisobem. Popsan byl také vztah medjnpem
vlakniny a obezitou.

V pramyslovych zemich &etnd CR je spoteba vlakniny podstatn nizsi, nez
doporwovanych 18-32 g. Proét plati pravidlo ,wk + 5% tedy ¥k vyjadieny v rocich + 5
dava celkovy dopokiovany gijem viakniny v gramech. Rozpustnou a nerozpusti@kninu
se doportuje @ijimat v pongru 1:3.

Vlaknina je obsazena v b&mych stnach rostlinnych bugk, proto nejvice vlakniny
nachadzime v ovoci a zeledin(nejlépe v syrovém stavu) a také v celozrnnéndivpe
a cerealiich. Hodh vlakniny obsahuje neloupana ryzgaechy, semena, lugtiny, ovesné
vlocky. Maso ani mléné produkty Zadnou vldkninu neobsahuji. Naopakyioejvidkniny
obsahuji pSetné otruby (az 45 g/100 g), dna seminka (38 g/100 g), soOja (18 g/100 g)
a celozrnné pevo (8-10 g/100 g). Obsah vlakniny v potravinachupeden vlabulce 4.[9,
24, 31]

Tabulka 4 Obsah vladkniny ve vybranych potravinach [24]

Potravina Mnozstvi [g] Rozpustna vldknina | Celkova vladknina
[9] [0]

Fazole 100 2,0 7,5
Brokolice 100 1,1 2,6
Spenat 100 0,5 2,1
Jablko 1 kus, #edni velikost 1,2 3,6
Pomeran 1 kus, stedni velikost 1,8 2,9
Grep 1 kus, sedni velikost 2,2 3,6
Hroznoveé vino 200 0,3 1,1
Ovesna kaSe 70 1,3 2,8
Ovesné vioky 70 2,0 4.4
Corn flakes 30 0,1 0,3
Tmava ryze 100 0,4 5,3
Celozrnny chléb 1 Kkrajic 0,4 2,1
Bily chléb 1 krajic 0,2 0,4

2.4.5 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze viftyale potebuje je k fungovani
enzymi, hormori nebo k likvidaci nebezgaych volnych radikdl. Projevem nedostatku
vitamini je avitamin6za, kterA ma pro kazdy jednotlivy mita rizny soubor fznak.
Subjektivnim projevem diich nedostatk vitamind miZze byt pouha Unava, zhorSeny stav
pleti nebo vlag, mirné poruchy nalady a podabrVitaminy Ize rozdlit do dvou zakladnich
skupin:

« Vitaminy rozpustné v tucich: vitamin A, D, E, K.
« Vitaminy rozpustné ve vad vitaminy skupiny B, vitamin C.
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Vyhodou vitamiri rozpustnych v tucich je fakt, Zze gla dokaze vytvét jejich menSici
VetSi zasobu. Vitaminy rozpustné ve volly se nily dopliovat deng. Jejich gipadny
piebytek odchazi zka maii. Prehled vitaminu uvadtabulka 5 [2]

Tabulka 5 Prehled vitamiri [9]

Denni vyzivova

Biochemicka Klinicky deficit Zdroje doporu¢ena
funkce 2
davka
rust a rozvoj Seroslenost jatra, Zloutek,
vitamin A diferenciace post, maslo, mléko, 900-1 00Qug
L slepota o
tkani rybi oleje
absorpce a
transport . rybi oleje,
o L osteoporéza, o
vitamin D vapniku, v " rostlinné oleje, 5ug
) . kiivice (dti) . -
diferenciace syntéza v kzi
makrofag
anémie, poruchy obilné klicky,
vitamin E me_mb_ranovy plodngstl, ro;tvllnne_olej_e, 12-16 mg
antioxidant Alzheimerova | vnitinosti, vejce,
choroba mléko
syntéza
koagul&nich zelena zelenina,
vitamin K fakton, poruchy jatra ho¥ziho
koagul&nich krvacivosti dobytka, stevni
inhibitora a fléra
kosti
dekarboxylace | beri-beri, kvasnice,
L pii metabolismu| Wernickefiv- povrchoveé )
By (thiamin) sacharid, tuka | Korsakiv vrstvy obilovin, 1-1,4mg
a alkoholu syndrom lusS€niny
kvasnice, jatra,
. . oxidativni léze rfi, jazyka al povrchova
B, (riboflavin) : . o 1,2-2,1 mg
metabolismus | kize vrstva obilovin,
mléko, maso
transaminani kvasnice,
Bs (pyridoxin) | kofaktor pro Iez? “flze a rﬁ pgené.r']e Kliky, 2 mg
anémie u &i sOja, jatra,
AMK " )
Vnitinosti, maso
zarudla hruba
» ku%e S puchii a kvasnice,
niacin soutast hnédou otruby, tmavy 18 m
NAD/NADP pigmentaci na y: y g

oswtlenécasti

téla

chléb
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Tabulka 5 Pokracovani [9]

Denni vyzivova

Biochemicka o . . . .
Klinicky deficit Zdroje doporuéena
funkce .
davka
transmetylani
kofaktor Zivocisné zdroje
recyklace . .| zejména jatra; je
N S, megaloplasticka o
vitamin B, | folatovych b syntetizovan 1lug
anémie SR
koenzyni, strevnimi
metabolismus bakteriemi
valinu
y listova zelenina,
prenos orechy
jednoduchych R
s .| lusgniny,
uhlikatych megaloplastickal .. .
o . . P .| obiloviny,
kyselina listova | skupin, anémie, iistova | ., . . 200ug
, jatra,vnitnosti,
metabolismus | retardace 9
. Zloutek,
putinu a . L
fdinu mléko,sdja,
Py otruby
matei kastka,
Supinuiici kvasnice,
karboxylace pInujic cokolada,
L ) dermatitida, s .
biotin (lipogeneze, f o kvétak, hrasek, 0,15 mg
A vypadavani .
glukoneogenezi , houby, jatra,
viasi .
maso, vnitnosti,
ryby,Zloutek
souast depigmentace, | ., .
. X , jatra, kvasnice,
kyselina koenzymu A, myelinova .
.| o zloutek, maso, 6 mg
pantotenova | intermedialni degradace, L
: ., séja, mouka
metabolismus | Unava
antioxidant skorbut, cerstvé ovoce a
vitamin C ' zhorSené hojeni| zelenina, 75-100 mg

absorpce zeleza

ran

brambory, jatra

Mineralni latkynemaji zadnou energetickou hodnotu, ale pro Zwganismu jsou naprosto

nezbytné. Maji vyznam proast a tvorbu tkani, aktivuji, reguluji a kontroldatkovou
vyménu Vv €le a také se spoldastni na vedeni nervovych vzruchPodle mnozZstvi ptgbné
pro¢lovéka je dlime na:

fosfor, hacik, draslik, sodik, chlor a sira.

« Mikroelementy: pateba se p&itd v miligramech; pat sem Zelezo, jéd, zinek, &,
mangan, chrom, selen a dalsi.

« Stopové prvky: jejich pdeba se p&ita v mikrogramech a péatsem nafiklad kiemik,
vanad, nikl a dalsi. [2]
Prehled mineralnich latek je uvede abulce 6.
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Tabulka 6 Prehled mineralnich latek [9]

Denni vyzivova

Biochemicka e . .
Klinicky deficit Zdroje doporuéena
funkce .
davka
souwast kosti a | osteoporodza, mléko a mléné
zuha, tachykardie, vyrobky,
vapnik nervosvalovd | zvySena obiloviny, 800-1 200 mg
drazdivost, nervosvalova lustniny,
krevni sréZlivost| drazdivost zelenina
soutast kosti a . .
. . mléko a mléné
2ubi, souast t¢Zk& svalova vyrobk
fosfor DNA, RNA, YTObXy, 800-1 200 mg
slabost lustniny,
ATP, kvasnice
fosfolipida
“ . . .| zelenina
: L. poskozeni cévni »
intercelularni <&nv. porucha (sowast
hor¢ik kation, v mnoha elasst/i’c?t chlorofylu), 300-400 mg
enzymech y . | lusteniny,
membran, tetanie
brambory
extracelularni
kation udrzujici
objem dehydratace
. extracelularni | organismu, solené pokrmy,
. 2 m
sodik tekutiny a krve, | pokles KT, sul 500 mg
udrzovani apatie, kece
osmoticke
rovnovahy
intracelularni
kation, zelenina, ovoce,
draslik udrzovani lus&niny, 2 500-4 000 mg
osmoticke orechy
rovnovahy
enzymy pro
intermediarni | rastova retardace,
metabolismus a| kozni projevy, .
roteinovou prajem, poruchy maso, Syry,
zinek P , . ... 7 | vejce, obiloviny, 10-15 mg
syntézu, imunity, sniZzeni e
L lustniny
koenzym antioxid&ni
superoxid- obrany
dismutaza
koenzym
cytochrom- .
. s poruchy fistu maso, vejce,
méd’ oxidazy, \ N 2-5mg
L vlasi a nehd lusteniny
neuroaktivni
aminy
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Tabulka 6 Pokracovani [9]

Biochemicka

Denni vyzivova

funkce Klinicky deficit Zdroje doporu¢ena
davka
moiské
koenzym snizeni produkty,
selen glutation- antioxida&ni a v obilovinach 50-100ug
peroxidazy imunitni obrany | zavisi na obsahu
Se v @de
koenzym
mitochondrialni | . . .
superoxid- lipidové ovesneé vloky,
mangan dismutaz abnormality, ¢aj, kakao, 2-3mg
Kofaktor gr’o anémie celozrnny chléb
hydrolazy
inzulinova
aktivita, glukézova pivovarské
chrom Ilpoprote_lnovy intolerance, k\,/asnl(ie, Maso,  150-200 mg
metabolismus, hubnuti syry, pSeniné
metabolismus klicky, orechy
genove exprese
xantinoxidaza tachvkardie jatra, ledvinky,
molybden v DNA y ' ovesneé vioky, 150-350 mg
: poruchy zraku .
metabolismu ryze
elektronovy jatra, maso a
transport masne vyrobky
Zelezo hemoglot’)in anémie s obsahem krve 10-18 mg
myoglobin zloutk'y,
zelenina, ovoce
rii6dtvronin hypotyreoidismus morskeé ryby a
L, ) _y_ .| vdosglosti, produkty, vejce,
jod tyroxin-celularni . . 150ug
metabolismus kretenismus u mléko,
déti, struma jodidovana 8l
rkrggteir:“;ual;: © zubni kaz, fluoridovana
fluor ko kalcium porucha ukladani voda, mdské 0,3-0,5ug
#Iuoroapati ¢ vapniku do kosti | ryby
oruch zelenina,
souwast vitaminu P y celozrnné
kobalt krvetvorby a 5-10 mg
B1 . produkty,
neuropatie - .
vhitrnosti
souast AMK
. cysteinu, bilkoviny )
sira metioninu, mléka, vejce 0519
glutation
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2.5 Pitny rezim

V piipadt nedostaténeho pijmu vody se objevuje Zize Pocit Zizg je vyvolan stimulaci
mozkovych struktur  vySSi osmolali (zahustni) télesnych tekutin. U malychéti nebo
naopak u starSich lidi nenékdy tento pocit natolik silny, aby bylyfiimany v dostatku. Je
proto nutné fijem tekutin hlidat a dbat tak na tzv. pitny rezmMelmi ¢asto je pijem tekutin
nizsi, nez by bylo vhodné. Jeaitpm znamo, Ze stav hydratacéimpo souvisi s mnoha
funkcemi lidskéhoda. Lidé s nizkym fjmem tekutin maji sniZzené rozhodovaci schopnosti,
jsou nalado¥jsi, maji nizSi pracovni kapacitu a gasre i zvysSené riziko nemoci ledvin
a dokonce i rakoviny mmvého néchyfe, ledvin, prostaty, varlat, prsu a tlustéhtew.
Velky stupei odvodreéni — dehydratace iie bezprogedrs ohrozit Zivotélovéka. Clovek
muze Zit bez potravydkolik tydni, ale bez vody vydrzi 7-10 dn

Prijem tekutin by ndl byt v nekolika dennich porcich, nejen v zavislosti fgmu potravy.
Piijem vody by ngl byt prioritni. Vyker prijimanych tekutin je vSak zavisly nads dalSich
okolnosti. Preference naSich chuti b§larnbyt korigovana zdravotnim stavem, stavem vyzivy,
fyzickou aktivitou, ¥kem a podob& Denni pateba vody v zavislosti na¢ku a hmotnosti
¢loveka je uvedena Vabulce 7[15, 16, 24]

Tabulka 7 Denni poteba vody v zavislosti n&ku a hmotnost#loveka [15]

Vék Hmotnost Tekutiny*
Novorozenci od patého tydre 2,5-4 kg 100-150 mdl&n/
Kojenci 1.-12. ndsic 150-120 ml/kg/den
Déti do Sesti let 11-20 kg 1 000 ml + 50 ml na kazdy

kg nad 10 kg vahy
Déti od 7 do 15 let od 20 kg 1 500 ml + 20 ml na kazd
kg nad 20 kg vahy
Dospli od 50 kg Asi 2 500 ml a vice

* Udaje zahrnuiji i fijem vody v konzumovanych potravinach

2.5.1 Voda

Voda je univerzalnim rozpowstiem. NaSe zaZivaci Ustroji pelbuje vodu, aby nestraveny
obsah gev nebyl @ilis suchy a tvrdy a neagoboval zacpu. Pokozka pelbuje vodu, aby se
uchovala hebka a wWéa. A dokonce i kosti musi obsahovatipbhy podil vody, aby si
udrzely svoji pruznost a pevnost.

Voda je nejbzrejSim napojem konzumovanym na celéndt8vVétSina rozvojového sita
pije jako hlavni napoj vodu. Naopak zé&rnohatsi (¢etrg Ceské republiky) od piti vody
upoustji a davaji pednost slazenym limonadam nebo doslazovanym midré(to je pimo
specifikum Ceské republiky). U nas se dale velsaisto konzumuji na Zi#ei alkoholické
napoje (pivo). Lidé preferujici vodu maji zdégsi stravovaci navyky, jedi n&glad vice
ovoce a zeleniny a preferuji mékalorické potraviny a jidla. [15]

Voda neni jen nuné prdzdnou satésti nasi stravy, ale obsahuje vyznamna mnoZstvi
vapniku, heciku a fluoru, pokudclovék pije mineralni vody, pak samiggme i jinych
minerali. V souvislosti s pitim mineralek je vSakelba zminit nebezpe vysokého gEjmu
sodiku, nebt nékteré z mineralnich vod na naSem trhu obsahujivolorarysokd mnozstvi
tohoto prvku. Obsah vody v potravinach uvédbulka 8 [2]
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Tabulka 8 Obsah vody v potravinich (g/100 g) [2]

: Obsah vod , Obsah vod
Potravina [9/100 g] y Potravina [9/100 g] y
Bramborové chipsy 2,3 Tak v oleji 52
Susenky 5 Mozzarella 57
VlaSské dechy 5 Kueci prsa 71
Corn flakes 6 VEena ryze 73
Ovesné vioky 13 Banan, vejce 74
Susené meriky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Metiky, mrkev 86
DZem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 Mléko, jogurt 88
Chléb 40 Jahody 90
Sunka 42-52 Paprika 91
Hranolky 43 Meloun, r&pta 94
Cerné olivy 44 Hlavkovy salat 95
Eidam 49 Okurka salatova 96,5

2.5.2 Caj, kdva

Ackoliv je piti kdvy povazovano za zlozvyk, ktery gglruzen s nebezgien vysokého
krevniho tlaku, existuji data poukazujici na ochga&inek piti kavy na rozvoj cukrovky. Za
ochranu ped rozvojem cukrovky neni zodpainy kofein, ale prawpodobré antioxidané
pusobici latky obsazené v kdvKrome¢ kofeinu a znamych diterpérkafestolu a kahweolu,
obsahuje kava i celotadu antioxidané pasobicich latek, jak jsou zejména flavonoidy a
polyfenolické latky. V ramci objektivity je vSak mé podotknout, Ze nadimé piti kavy neni
zcela bez rizika, znamé jsou negativéiniy na krevni tlak a Skodlivécinky na krevni tuky.

Caj se dli na pravy, bylinny a ovocny. Podlet®mbu zpracovani se prav§j &li nacaj
zeleny, ktery obsahuje zfr@@ mnozstvi ifslovin a neprokhla v rem fermentace,aj
polofermentovany, ve kterém pridla fermentace jegast&né a nacaj cerny, ve kterém
probihla fermentace, ip niz doSlo k odbouraniéSiny fislovin a napoj ma pouze mén
trpkou cha. Caj pravy se konzumujei@devsim z@vodi jeho gijemnych chéovych
vlastnosti a povzbudivychciinka, které jsou zfisobeny purinovymi alkaloidy, zejména
kofeinem. Caj obsahuje také mineraini latky ackteré latky ochranné, iedevsim
antioxidanty. [16, 24]

2.5.3 Alkoholické napoje

Zakladni druhy alkoholickych napojjsou pivo, révova vina, ovocna a ostatni vina,
medovina, lihoviny a ostatni alkoholické napoje.s@ip alkoholu je v ramci jednotlivych
druhi velmi rozdilny. Mirny pijem alkoholu sobi na organismugignivé, zvySuje hladiny
HDL cholesterolu a jsobi ochran& na kardiovaskularni aparat, je vyssijem alkoholu
sdruzen s vysokym rizikem rozvojem nemoci jatekpvany orgéri zaZivaciho traktu, jater,
prsou vajéniki. Stejre jako arterialni hypertenze, mozkovych mrtvic, pubrusrdéniho
rytmu a jinych nemoci srdce a ekonomce i deme&nnervovych poruch. Také existujéimy
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vztah mezi pijmem alkoholu, celkovym energetickymiijmem a ukazateli nadvahy
a obezity. [16, 24]

Pivo bylo povaZzovano za hlavni alkoholicky napajegkych zemich jiz odedavna. Prvni
dochovana zminka pochazi z 10. stoleti. Statistjgky predstavovalo polovinu z celkové
konzumace alkoholu, whkolika letech dokonce vice. Vino &do byt vyrakno v ranném
stredowku a produkce destilovanych napanpa také dlouholetou tradici. V roce 2003 bylo
v Ceské republice zkonzumovéano 161,7aliikoholu na jednoho obyvatek&imz seCeskéa
republika stala bezkonkur&m prvni mezi sledovanymi zeimi. [32]

2.6 Energeticky metabolismus

Energeticka pdeba metabolismu je s&tem bazalniho metabolismu, termického efektu
piijaté potravy, fyzické aktivity afijpadré piitomné nemoci, kdy stoupaji energetické naroky
organismu urérné zavaznosti nemoci.

Bazalni metabolismusig@dstavuje energii pigbou na zabezpeni zakladnich Zivotnich
funkci, jako je nafiklad ¢innost srdce, dychani, udrzovani elektrického poén burgk za
pomoci tzv. sodno-draselné pumpy atd. Jeho hods®iauje za bazalnich podminek, to je
v pokaoiji, v lezici poloze (po 30 minutovém zkléhi), nal&no (12 hodin po poslednim jidle)
a [i teplot 22 az 24°C. [9, 33]

Klidovy energeticky vydej (bazalni metabolismus) pongérné hodré vyuzivan. Odrazi
metabolické néroky organismu v kteroukoliv dennbuloToto mnoZstvi energie odpovida
energetickym pdebam organismuipbézném fyzickém pohybu.

Termicky efekt potravy je nast energetického vydeje s maximem 90 minut pigmuol
potravy. Je zfisoben metabolickymi naroky organismu na zpracoyémiavy a je uvath
v procentech fijaté energie.

Pohybova aktivita zvySuje energeticky vydej o 2096 v zavislosti na typu zte.

Pokud mé byt zachovanéa energeticka bilaerézek 1Y musi gijem energie zodpovidat
vydeji. Jen vyrovnana energeticka bilance zajel stalou ¢dlesnou hmotnost,ipvaha pijmu
nad vydejem vede k tloustnuti a naopak vysSi vyos gFijem k postupnému sniZzovani
télesné hmotnosti. [9, 33]
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Obrazek 17Energeticka bilance [34]

2.6.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita by #ha hrat dilezitou roli v Zivot kazdéhoclovéka, nebd pomaha
udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stawvwikité kondici. Pokudilovék necvii
jeho tlo chradne a ztraci svalovou hmotu, ktera je nahrazovémetou tukovou. Flesna
hmotnost se zvySuje a s tintighazeji bolesti kloub a jiné zdravotni problémy jako je
vysoky krevni tlak, zvySena hladina cholesterouikrovka a dalsi. [8]

Podle sosiasnych odhadma zhruba 60-70 % &toveé populace nedostatek pohybu.[24]

Vydej energie p jednotlivych formach cwieni je uveden Tabulce 9

Chize jako nejjednodussi a néjmzertjSi forma pohybu fedstavuje clize, jeden
z nejgistuprgjSich prostedki pii zvySovani vydeje energie. Uraveydeje energie i chazi
zavisi fedevsSim naétesné hmotnosti a rychlosti. Plati, Ze na kazdypdtdm €lesnée
hmotnosti a usly kilometr se spebuje energie 3 kJ. Organismus pracuje v aerobeamu
na 40 az 70 % maximalni tepové frekvence. Ta send@no vypditat: (220 — vas &k) a
z toho pozadovanych 40-70 %. K hubnuti jef@oa setrvat v pohybové aktiit tepovou
frekvenci 40-70 % po dobu nejnt€B0 minut. Dendé by se nélo ujit dopordovanych 7 km.
[8, 33]

Beh: po chizi predstavuje &h pro ¢lovéka druhou nejpirozergjSi formu pohybu. | zde
zavisi vydej energie ipdevSim na rychlosti alesné hmotnosti. & je v gepaitu na
kilogram €lesné hmotnosti a ghnuty kilometr o ¥ vySSi nez &he, takZze dosahujéiplizné
4 kJ. Lidé, kt&l pravidelrg behaji delSi trasy, maji v krvi vice HDL cholesterohizSi hladiny
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Skodlivych triacylglyceral, o celych 50 % nizSi riziko vysokého krevniho tlak o 50 %
nizSi potebu IéKi na snizovani krevniho tlaku a cholesterolu. [}, 3

Jizda na kolecyklistika je pondrné energeticky nafma, coz znamena, Ze pomaha spalovat
nadbyténou energii uloZzenou v tukové tkani. Celkovy vydmjergie na absolvovanou
vzdalenost zde na rozdil odite a 8hu, zavisi na rychlosti.iPrekrea&nim zpisobu jizdy se
obvykle pohybuje rychlost mezi 20-30 km/h, takZzenmjezné péitat s vydejem 110 kJ na
ujety kilometr. Pro cyklistiku plati stejna pravédjako pro jiné aerobni pohybové aktivity,
takZze frekvence by #&ma byt minimalg 3krat tydg a doba trvani minimaén 30 minut.
Cyklistika sniZzuje riziko nemoci srdce a cév, vyslo® krevniho tlaku, obezity a cukrovky.
Pravidelné jeZéhi na kole vede wlovéka, ktery byl doposud fyzicky gmny, ke snizeni
rizika nahlého umrti o celych 22 %. [8, 24, 33]

Plavani: jako sport s minimalnimi naroky na pohybové Ustrpfedstavuje plavani
potencial®é vhodnou aktivitu i z hlediska redukcélesné hmotnosti. Usphu je mozné
dosahnout jen tehdy, pokud se chodi plavat prawdalcas ve vod se vyuziva skutmé
aktivné. Vydej energie P plavani zavisi na technice &esné hmotnosti. iPvypoctu vydeje
energie podle uplavané vzdalenosti je mozné vychAhednoty 15 kJ na kilograndlésné
hmotnosti a kilometr. Udava se, Ze po 12 tydneeavigelného plavani se zvySuje vykonnost
0 10-20 %, a podobnym é&pobem nalsta i svalova hmota. [24, 33]

Aerobni cvéeni, aerobik:Za aerobni c¥eni je povazovano jakékoliv &éni, @i kterém se
¢loveék zadycha a které je schopen vykonavat po delSi @z rkolik minut. Ri svalové
praci se spéebovava kyslik, aby se ze sacharidozenych ve svalech ziskala energie. A
praw spoteba kysliku na jeden kilogram vahy za jednu minutéuje aerobni kapacitu
organismu. Uvadi se, Zegonérny neobézni dosiy cloveék se sedavym Zgobem Zivota ma
tuto hodnotu 35 ml/kg/min. DalSimakbZitym faktorem je, Ze ip niZSi aerobni aktivét je
hlavnim zdrojem energie tukova tkéaerobni cuieni je tady vhodnou pohybovou aktivitou
pii hubnuti. Vydej energie se pohybuje v rozsahu 600-2 500 kJ za hodinu. [24, 33]

Tabulka 9 Vydej energie f ruznych pohybovych aktivitach pnerné hodnoty v kJ pro 70 kg osobu
na kg tlesné hmotnosti za jednu hodinu) [33]

Pohybova aktivita kJ kJ/kg
Spanek 300 4,28
Sezeni 380 5,43
Stani 460 6,57
Chaze, 3 km/h 735 10,50
Chize, 4,5 km/h 820 11,70
Chize, 6 km/h 1 090 15,57
Béh, 8 km/h 2 350 33,57
Béh, 10 km/h 2 950 42,14
Béh, 12 km/h 3 500 50,00
Béh, 14 km/h 4 050 57,88
Jizda na kole, 15 km/h 1 050 15,00
Jizda na kole, 20 km/h 2 500 35,71
Jizda na kole, 30 km/h 3 500 50,00
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Tabulka 9 Pokracovani

Pohybova aktivita kJ kJ/kg
Plavani, 1 km/h 880 12,57
Plavani, 2 km/h 1640 23,43
Plavani, 3 km/h 3150 45,00
Brusleni, 12 km/h 1470 21,00
Brusleni, 20 km/h 2 300 32,86
Béh na lyZich, 9 km/h 2 650 37,86
Padlovani, 4,5 km/h 700 10,00
Padlovani, 7,5 km/h 2670 38,14
Tenis 1700 24,28
Stolni tenis 1350 19,29
Fotbal 2 500 35,71
Volejbal 1 450 20,71
Basketbal 2 950 42,14
Kondicni gymnastika 1760 25,14
Lehka ranni gymnastika 840 12,00

2.7 Slozeni lidského &la

Lidské €lo (viz. Obrazek 18 se sklada z vody, minetialproteini, zasobni formy cukr
glykogenu, tuk a vytvé&i tak celek, picemz u zdravych jediricje podil &chto latek térar

konstantni. [34]

Fany

(%)

T Celkova télesna
‘ voda

| B4 Froteiny
i Mineraly

ey TElesny tuk

Obrézek 18Standardni sloZenéla u zdravych osob [34]

2.7.1 Voda

Lidsky Zivot je zasadnim #gobem spojen s vodou. Tekutiny jsou pro lidsky nigaus
bezpodminén¢ nutné k zékladnim biologickyméphim a biochemickym reakcim. SlouZi jako
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transportni systém kipnosu Zivin odpadovych latek a informaci. R&vrslouzi jako
rozpoustdlo, roznasi teplo, udrZzuje stalou teplotu, posjeytmnechanickou ochranu (slzy
v oku, sliny), gispiva k udrzovani tvaru btk a rovnovahy vniniho prostedi. [35, 36]

Ackoli voda nepat mezi zakladni Ziviny, jeji stalé mnozstvi, odmajici givod a vydej
(spole&né s mineraly) je zasadni pro Zivotéld novorozence obsahuje az 75 %vodyo t
dosglého ¢loveka okolo 50 % (Zeny) az 60 % (muzi). V prvnich delstech Zivota dochazi
k nejvyrazrjSimu poklesu objemu vody &kem jeji podil dale klesa. [35, 36]

Télo kojence obsahuje nejvice vody a naopdk starSi Zeny ma tekutin nejmenlyto
rozdily jsou zfisobeny pedevSim fiznym podilem tukové tk&nna €lesné hmotnosti. U
mladého organismu je jen 20 % tukufayaZuje voda. Staly obsah vody a miniesatéle je
vysledkem dote zabezp&né vodni bilance. [35]

Lidsky organismus wtesném a duSevnim klidu a v ideélnim teplotnim tjeal v piméru
piijme kolem 3 lith tekutin, které jsou z napop potravin. V &le rozliSujeme mimobusEnou
tekutinu (extracelularni) a vnitrob&mou tekutinu (intracelularni). Intracelularni telkiat je
od extracelularni tekutiny je odéna bugénymi membranami. Po#n intracelularni tekutiny
k extracelularni je 2:1. [34, 35]

Intracelularni tekutinafedstavuje asi 40 %lesné hmotnosti. Charakterizuje jieplevsim
vysoky obsah proteina drasliku. Extracelularni tekutina t¥asi 20 % &lesné hmotnosti
a zahrnuje krev, lymfu a tekutinu vyipijici prostor mezi bitkami. V extracelularni tekutén
je prevazujicim iontem sodik. [35, 36]

2.7.2 Télesny tuk

Télesny tuk je dlezitou slozkou lidskéhcila, slouzi jako zasobarna energie, ma vyhodné
tepelr® izolatni inky. Na druhou stranu jeho nadbytekiagpbuje celouradu problén,
motoricko-kloubnimi péinaje aZz po zdravotni rizika, jako jsou mozny rgzeakrovky,
vysokého krevniho tlakéj nemoci srdce. [33]

Normalni obsah tukové tkéw téle predstavuje u muiz10-25 %, u Zen je dan fyziologicky
vySSi podil tuku a to 18-30 %. Skem podil tuku stoupa, u Zen nad 50 let je tolana
mnozstvi do 35 %. K hlavnimu rozdilu ukladani tukwen a mui prispivaji hormony.
Pisobeni Zenskych pohlavnich hormiose projevuje tendenci k ukladagiesného tuku,
muzsky pohlavni hormon testosteron podporuje sptfwouravani tuku a tvorbu aktivni
télesné hmoty. To je zdrojem odliSného tvaru muzskéresské postavy. U muze se htivo
androidnim tvaruda, u Zzen pak o gynoidni postay33, 34, 37]

Tukova slozka lidského organismu se sklada zesencialniho a zasobniho tuku. Podle
vyskytu se dli tuk uloZeny v &le na podkozni, Gtrobni a nitrosvalovy v pym80:15:5. [34]

Esencialni tuk je uloZeny v kostniedhi, srdci, plicich, slezé ledvinach, sevech, svalech
a v centralnim nervovém systému, kde je jetitomnost patbn& pro normalini funkci bak
téchto tkaniv. U Zen pé#tk esencialnimu tuku i tzv. pohlayspecificky tuk, ktery fispiva
k somatometrickym odliSnostem Zenské postavy. Qbequaati, Ze esencialni tuk tiio
z celkové lidské vahy u ma3 % a u zen 8 %. [34]

Zasobni tuk fedstavuje tuk uloZzeny v tukové tkani v podkoZzi azimaitinimi organy.
Kromé¢ toho, Ze pedstavuje zasobu energie, poskytuje takéitaur ochranu ped
mechanickymi a do dité miry i tepelnymi vlivy vigjSiho prostedi. [33]
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2.7.3 Aktivni t élesna hmota (svaly)

Sval gedstavuje zakladni organ pohybi¢pmz \&tSina ostatnich organovych systépini
pii télesném pohybu jen pomocnou funkcki zabezp&ovani zdroj energie, resp.
odstraovani zplodin metabolismu. Své funkce sval vykomawgsné spolupraci s centralnim
nervovym systémem, ktery za normalnich okolniidiikazdou jeha@innost. [33]

V lidském tle se nachaziijblizné 600 sval. Obecr se rozliSuji 3 druhy svalstva ¢
pruhované (kosterni) hladké a stdie(Obrazek 19 Hladké svalstvo nepodléhdily jeho
¢innost je pomala, neunavuje se airfuinanou ¢ast travici trubice, mmvodi, dklohy a cév.
Srdeni svalstvo také nepodléhdili jeho ¢innost je rychla. Kosterni svalstvo je teoo
mnohojadernymi hitkami. Zakladni stavebni jednotkou je filament (aétia a myosinova
vlakna). Filamenty tvid myofibrily. Ty se dale spojuji do snajid, ty jsou dale spojeny do
snopd a z nich je tvéen sval samotny. Mezi nimi se nachazeji cévy, nevayivo. Sval je
tvoren [fevazi z vody (okolo 70 %), dale zioht(Na', K',C&"), ale také z bilkovin
(myosinu, aktinu, troponinu, myoglobinu), dale ske nachazi glykogen, ATP, kreatinfosfat,
atd. [38]

Kosterni svaly se mohowlid podle typu obsaZzenych svalovych vlaken. Rozeajiase
cervena vlakna, s vysokym obsahem svalového bamiyaglobinu, nazyvana také pomala,
neboli I. typu. Jsou zavisla na kysliku a jsou hW®hmastoupena ve svalech vytrvalostnich
sportova. Svalova vlakna bila, nazyvana takeé Il. typu, jsbuda na myoglobin, bohata na
glykogen (okamzity zdroj energie) a jsou b@haastoupena ve svalech silovych sportovc
Jejich zastoupeni v jednotlivych svalech i jejidngr je podmikn geneticky. [37]

@ Losterni svalstvo

srdedni svalstvo

e ~em,
o S hladké svalstvo

Obrazek 19Typy svalstva [34]
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2.8 Méreni tuku, vody a aktivni tlesné hmoty v &le

P¥i posuzovani ,amérenosti €lesné hmotnosti nebo stupnadvahy se v praxi jeSstale
vyuzivaji mzné vysko¥-hmotnostni indexy. Existuje vSak noho jinych, maaécky
komplikovargjSich vzoré k vypoitu optimélni hmotnosti ze zakladnich somatometigbky
parametii. VSechny, a to bez ohledu na matematickou dmérst svého vyptiu, maji jednu
nevyhodu, neberou do Uvahylesné slozeni. Podlédhto vypata by bylo mozné zadit do
kategorie obéznich n&glad 188 cm vysokého a 116 kg vaziciho kulturi®tokud je vSak
podstatou obezity nahromad tlesného tuku a ne svalstva, které j&ipou ,nadnormalni*
hmotnosti kulturisty, jeho #azeni do kategorie obéznich by bylo nesmytelné:éRyéoto se
pii skute&né odborném posuzovanitimérenosti €lesné hmotnosti vyuZzivaji metody, které
umozuji stanovit podil jednotlivych slozek lidskéhalat Mezi ré pati nagiklad
bioelektricka impedami analyza, ultrazvuk nebo gitacova tomografie. [33]

2.8.1 Meéreni koznichras

Metoda vychézi ziedpokladu, Ze existuje¢lesny vztah mezi podkoznim, vimfm
a celkovym g&lesnym tukem. B urcovani mnozstvi podkozniho tuku se vychazi z thys
koZnichias, ktera zavisifpdevsim na podkozni tukové vistIa se miti pomoci specialniho
mikrometru, takzvaného kaliperu.&kéni koznichras se musi provédpresnymi kalipery, p
dlouhodobém sledovéani vzdy stejnou osobou. Hodtiesného tuku je mozné uviidako
souwet nanmtrenych hodnot v milimetrech, nebo s vyuzitintitjch matematickych rovnic
neg@imo stanovit i procent@liesného tuku. Tato metoda je relativegesna. [33]

M¢tenarasa se uchopi mezi palec a ukazekavytahne se, ve vzdalenosti 1 cm odipsst
priloZzi ramena kaliperu, kteréd sdilgiZzuji, az se docili poZzadovaného tlaku, kterglikoje
ryska. Na indikatoru se odigd hodnota do 2 sekund pélpZzeni kaliperu Kase. Pozgi se
strar¢, pokud se neuvadi jinak.d¥eni se provadi naizném pdtu fas: na desiti, né&yrech,
na dvou i pouze na jedné.

Popis néteni jednotlivychras na desiti mistechla.

1. Rasa na tvid Vodorovnéaiasa na spojnici tagus - nozdrygifinse fimo pod spankem.
(Tragus je chrupadity vybéZzek gred Ustim zevniho zvukovodu.)

2. Rasa na podbradku. Svigkisa, nii se pod jazylkou, &e na krku nesmi byt napjata,
hlava je mirg zvednuta.

3. Subskapularnfasa.Rasa na zadech pod dolnim Ghlem lopatky, probihgmeeu od
patee Sikmo dal v Uhlu 45°.

4. Rasa nad tricepsem. Svididgsa na zadni strampaze v polovia vzdalenosti kifek —
loketni vylEZek. Ri vySeteni visi paZze vokpodél la.

5. Rasa na hrudniku I. Sikmo probihajfaga, niti se nad velkym prsnim svalem v ndist
predni podpaZniasy.

6. Rasa na hrudniku IRasa probiha paraleirs zebry, tvéime ji v piiseiku deséatého
Zebra a pedni axialnicary.

7. Supraspinalnfasa (bok).Rasa probiha nadi¢benem kosti Kelni v gredni axialni
cére, tvaime ji souldzre s okrajem kyelni kosti.

8. Rasa na hiSe. Vodorovnarasa, kterou zvedame na ose pupekiedpi trn Kkosti
kycelni a to vestvrting vzdalenosti pupku.
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9. Rasa na stef#n Svislarasa, tvéime ji nad¢éskou, pi méteni je noha ohnutéa v kolén
a opira se o Sgku.

10.Rasa na Iytku. Svisléasa, kterou gfime i stejném postoji vyS&mvaného jako i
meéieni stehenniasy, a to 5 cm pod zakolenni jamkou. [39]

2.8.2 Vypocet Body Mass Indexu (BMI)

K vypoctu idedlni hmotnosti slouzi cekada index, ale bylo zjis&¢no, Zze BMI nejvice
koreluje s nemocnosti a umrtnosti i proto se odyoy osmdesatych let ve &ove literatite
neiastji pouziva.

BMI se vypa&ita z hmotnosti uvedenou v kilogramecttlethé druhou mocninou vysky
v metrech.

BMI = hmotnostjkg]
vy3ke [m|

BMI je obvykle uzivan jako jednoduchy a pravopiaamisob hodnocengkesného slozeni.
Nicmérg, neni gesny, protoZze nezohl&dje, sloZzenidla (svalova hmota a tukova ika[40]

Jednotlivé kategorie hmotnosti podle BMI ustdgch WHO zobrazuj@abulka 10

Tabulka 10 Kategorie BMI podle WHO [41]

Klasifikace BMI [kg/m
Podvaha <18,50
Tézka podvaha <16,00
Mirna podvaha 16,00 — 16,99
Lehk& podvaha 17,00 — 18,49
Normalni 18,50 — 24,99
Nadvéaha <25,00
Pre-obesita 25,00 — 29,99
Obezita <30,00
Obezita L¥idy 30,00 — 34,99
Obezita Il. tidy 35,00 — 39,99
Obezita lll. tidy <40,00

BMI poskytuje pouze zkreslené informace o nadvazebezi¢. Abychom ndli presny
vysledek miry obezity, musi byt stanoveno procemtal v €le. | kdyZ je podobna vaha
a vySka, tukové procento se liSi na zakladzdilu €lesné kompozice. | kdyz je podobné
BMI, osoba, ktera ma n&lé vice svalstva bude vypadat mnohem Stihleji.. @izrazek 2p
[34]
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Obrazek 20BMI a ¥lesna kompozice [34]

2.8.3 Bioimpedan¢ni analyzatory

Tato metoda ®fi sloZeni &la malym, bezpgnym elektrickym proudem, ktery prochazi
téelem. Proud vola prochazi tekutinami ve svalovych tkanich, ate graichodu tukovymi
tkaremi se setkdva s odporem. Tento odpor tukovych tkaid proudu se nazyva
bioelektricka impedance a jec¢ien @istrojem na réeni €lesného tuku. Z naéhené hodnoty
impedance, postu vySky, hmotnosti a dalSich korekcfigiroj na ngeni tlesného tuku
vypccita procentodesného tuku a dalsi hodnoty. Dostupiiistpoje se liSi podle lokalizace
elektrod — mohou byt umisty po dvou na zaisti a nad hlezennim kloubem pravostrannych
korcetin (Bodystat). DalSi moZznosti je lokalizace eleftitna ploskach nohou naslapné vahy
(Tanita) nebo na madlech pro uchopeni rukama (Omf42]

Pristroje InBody vyuZivaji technologii DSM-BIA (Direcet segmentalutii-frequency).
Vyuzivaji segmentéalniho &eni Obrazek 2}, které rozdluje lidské tlo do pti valci (2
ruce, 2 nohy a trup¥tyii elektricka napti actyii proudy prochazistem a néii kazdou z pti
Casti tla (trup actyii koncetiny). Ristroje InBody pracuji s Sesti frekvencemi 1, 5, 380,
500 a1000kHz, coz umidje pesné mifeni intracelularni a extracelularni tekutiny.
S €mito technologiemi je moZné &kt piesnou impedanci (odpor) bez pouzitidgckych
i newdeckych odhail Technologie DSM-BIA umaiuje pesné nitené i nestandardnich
skupin lidi jako jsou é&ti, starsi lidé, sportovci a extrémmbézni lidé. NejfesrgjSi model
InBody 720 podava informace o intracelularni aaoetularni tekuti®, tukové hmat, kostni
a svalové hmet vaze, BMI, procentudlnim podilglésného tuku, podmu pasu k bokm,
svalové hmat v jednotlivych ¢astech dla a o &lesné vyvazenosti. idtroje InBody se
vyuZzivaji ve zdravotnich a lazskych centrech, na klinikach obezity, plastickybirargiich,

v rehabilit&nich centrech, v ortopediich, ve sportovni mediaiia nutrénich klinikach. [42]
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Obrazek 21Mereni piistrojem InBody [43]

Pristroje Bodystatpracuji na principu #&feni ffiznych sloZzek proudovych odgormpfi
prichodu Elesnymi tekutinami. Naslednjsou prediknimi rovnicemi vypgitany hodnoty
sloZeni &la v absolutnich hodnotach i procentéak tuk, aktivni &lesna hmota, celkova
télesna , intracelularni a extracelularni tekutinan®fené hodnoty a vygétané vysledky
maji velmi €sny vztah k nadnym referenim metodikdm. VysSéeni je vSak rychlé,
pohodirt opakovatelné. Zpravy Bodystatu obsahuji informaceslozeni dla (vahow i
v procentech), vypily metabolismu, posr pas/boky, klidové tepové frekvenci, program
Gpravy vahy a pohybové aktivity. Kvalitaébeni a zpracovani vysletije dana polohou a
kvalitou elektrod, tedy i spravnosti obsluhy, zpngnim prediknich rovnic pro utité
skupiny obyvatelstva (muzi, Zeny¢tdraznych ¥kovych kategorii, aktivni sportovci, starsi
osoby nad 70 let &u). Proto existuji jednoduché domaci nebo i kmaliprofesionalni
analyzatory. Bodystat se vyuziva pro sledovani landklienta, umoiuje kvalitrgjSi
stanoveni tréninkového programu #$EjSi formulaci stravovaciho a pohybového rezimu.
Dale se pouzivaip tvorb¢ metodiky tréninku a sledovani dodrZovani této mitp ve
sportovnich centrech a fitcentrechii gledovani stav dehydratace, stévzpisobenych
nevhodnou vyzivou, ip prevenci u povolani vyzadujicich vybornou fyziokd&kondici
a povolani s vyssim rizikem kardiovaskularnich ooemsni. [44]
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3 EXPERIMENTALNI CAST

3.1 Pouzité pFistroje
- BODYSTAT QuadScan 4 000

3.2 Postup méreni

3.2.1 VySetieni sloZeni &la

VySetovanym osobam bylo doparmeno provadt meéieni naléno, gipadré s odstupem 3-
4 hodin od jidla, 6 hodintpd vySetenim by se netha provadt zadna sportovni aktivita
a konzumace alkoholu bydta byt naposled 12 hodirfgd merenim.

Celé ngteni bylo provadno v leze na zadech. Néjde byla do pistroje zadana data o
merené osob, jeho pohlavi, hmotnost, vysSka, obvod pasu atbakbyla zvolena fyzicka
aktivita. Obvod pasu a bakbyl meien krefovskym metrem. Obvod pasu bykfan mezi
aktivity byly pristrojem nabidnuty tyto moznosti: velmi nizka (sgdapisob Zivota),
nizka/stedni (oltasné rekremi aktivity, kratkého trvani i intenzity), igdni (pravidelné
pievazre vikendové aktivity kratSiho trvani a vySsSi intepziekre&ni sportovani sedni
intenzity), mire zvySena (aktivita v praci a minim&l8x v tydnu aktivni cvieni vyssi
intenzity, aerobni c¢eni, rekredni nar@n¢jSi sportovani), vysoka (saudni nar@né aktivity,
alespa 4x tydre ve vysoké intenzi).

Poté byl aplikovan jeden par elektrod na rubi@azek 22 a druhy par na nohuprazek
23). Cervené elektrody byly aplikovany na koncowésti korgetiny, piblizné 1 cm nad
zaprstnimi klouby,cerné byly umisiny blize Kk €lu, v drovni Kloulli zagesti (zanarti).
Elektrody musely byt nalepeny plasmikoliv bodow. Po n&treni byly elektrody ponechany
na vihkém podloZce, aby se zregenerovaly. Zregenas elektrody se mohly pouzit j@st
pro jedno ndieni. Red aplikaci elektrod musely byt odstéag vSechny kovové ipdntty
(prstynky, piercing). Tyto igdmety by mohly zgisobit odchylky pi méteni.

Po aplikaci elektrod bylo spu$io samotné gfeni, které trvalo fiblizné 15 sekund.
Celkova doba jednoho dfeni se pohybovala od 5 do 10 minut. Vy8et nebylo vhodné pro
tehotné Zeny.

cerna cenena

Obrazek 22Umistni elektrod na ruce [44]
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cerna

cervena

Obrazek 23Umiseni elektrod na noze [44]

Hranice noremétesného tuku pouzivané v softwartistroje jsou uvedeny Vabulce 11
Pro ugeni zastoupeni ATH se jednoduSe &idgrocentodesného tuku od 100 %.

Tabulka 11 Hranice noremdlesného tuku [44]

MuZi Zeny

Vék Nizké % Vysoké % Nizké % Vysoké %

1-4 16 20 15 19

5-9 12 15 15 19
10-17 12 18 18 25
18-30 12 18 20 26
31-40 13 19 21 27
41-50 14 20 22 28
51-60 16 20 22 30

>61 17 21 22 31

Priklad vypaitu optimalni ¢lesné hmotnosti muze s hmotnosti 85 kgtkem pod 30 let.
Hmotnosti jednotlivych sloZzekla jsou uvedeny WFabulce 12:

Tabulka 12 Hmotnosti sloZelkla [44]

kg %
Celkova hmotnost 85
Hmotnost télesného tuku 17 19,7
Hmotnost ATH 68 80,3

Rozmezi normy procentudlniho zastoupélgEsného tuku pro muze veékové skupig 18-
30 let je 12-18 %. Odeenim Echto hodnot od 100 % je dana hranice norem proaériho
zastoupeni ATH 82 — 88 %. [44]

Z hmotnosti ATH narfené pistrojem, kterd fedstavuje 68 kg, se vypitd rozmezi
celkové tlesné hmotnosti. Vyp®t je zaloZeny naipdpokladu, Ze ATH igdstavuje 82-88 %
celkové tlesné hmotnosti. Pokud 82 % celkowdesné hmotnosti iedstavuje 68 kg ATH,
pak 100 % celkovéélesné hmotnosti je 83 kg. Tato hmotnosedstavuje horni hranici
télesné vahy. Stefnje tomu pro pipad dolni hranice, kde 88 % celkovw#esné hmotnosti
piedstavuje 68 kg ATH, pak je spodni hranidedné vahy 77 kg. [44]

3.2.2 Vyhodnoceni jidelniéku

Nejen zjiSéni slozeni d&la, ale i analyza stravovacich zvyklosti je nezbytrke znéné¢
Zivotniho stylu.
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Studie proto zahrnovala i hodnocetidénniho jidelrtku (je moZzné hodnotit jideléoék
celého tydne, nebo dva pracovni dny a jeden derikenslu) u 17 osob, kterym bylo

analyzovano slozeni

gla. Jidelndek musel

obsahovat

ndzev a mnozstvi

vSech

zkonzumovanych potravin,cetré napoji, za dva libovolné dny v tydnu a za jeden den o

sz

vikendu. Kazdé osabbyl z jidelnEku vypatitdn celkovy energetickyifjem v kJ, mnozZstvi
prijimanych bilkovin, tuk a sacharidl v gramech a mnoZstvii@té vlakniny v gramech. Pro
vypocty byly pouzity tabulky nuttinich hodnot dostupné na internetu. [45, 46, 47pdnot

prijatych bilkovin, tuki a sacharitl byl dale vypgitan trojponér prijimanych zakladnich

zivin.

Déle byl sestaven jideltigk pro 65 kgeloveéka (pfimérna hmotnost dané skupiny), ktery
odpovida energetické hodgof7 000 kJ a s dopotavanym procentudlnim trojpairem
zakladnich zivin (sacharidy:tuky:bilkoviny — 60:20).

Snidarg:
energie bilkoviny tuky sacharidy
vaha [g] [kJ] [¢]; [¢]; [¢];
¢aj ovocny 250/ml 0,0 0,0 0,0 0,0
chléb slunecnicovy 30 255,3 2,0 1,4 9,9
flora original 10 222,3 0,0 6,0 0,0
Sunka dusSena 30 198,0 5,4 2,7 0,3
syr Madeland 20 280,0 51 5,2 0,1
fedkvicky 30 25,2 0,3 0,0 1,1
Dopoledni sv&ina
energie bilkoviny tuky sacharidy
vaha [g] (kJ] o] d] d]
musli 40 728,4 3,4 28,5 5,5
jogurt Activia bila 120 440,4 4,7 3,7 13,8
Kiwi 60 124,2 0,7 0,3 55
Obéd
vaha energie bilkoviny tuky sacharidy
[g] [kJ] [¢]] [¢]] [¢]]
polévka hovézi s nudlemi | 250/ml 397,0 3,2 1,3 19,5
brambory ranné 100 297,0 1,7 0,2 16,6
filé treska 150 465,0 24,8 0,6 0,2
duSena michana zelenina | 1 porce 511,0 3,6 4,8 16,6
Odpoledni svd&ina
energie bilkoviny tuky sacharidy
vaha [g] (kJ] d] [d] [d]
chléb sluneénicovy 30 255,3 2,0 14 9,9
salat Sopsky 1 porce 525,0 3,0 9,0 6,0
Vecere
energie bilkoviny tuky sacharidy
vaha [g] [kJ] [¢]; [¢]; [g]
téstoviny se Zampiony 1 porce 1643,0 9,8 7,9 70,1
Stava z jablka 250 550,0 0,0 2,3 27,3
pomerang 140 275,8 1,3 0,4 16,4
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Nutri éni hodnoty uvedeného jidelniku:

energie
[kJ] bilkoviny[g] tuky [g] sacharidy[g]
7193 70,8 75,8 216,6

Trojpom ér z&kladnich Zivin: bilkoviny 19,5 %, tuky 20,9 %, sacharidy 59,6 %.

Sestaveny jidelték s celkovym energetickymiipnem 7 193 kJ Ize #adit k mirrg
redulkénim. Do uvedeného jidektiu musi byt dale zahrnut pitny rezim, ktery bylrbyt
piedstavovan 21| tekutin, nejlép&istou vodou, neslazenou mineralkou nehedmym

ovocnym dzusem.

Déle by bylo vhodné dopatil télesnou aktivitu. Ta riize byt v tydnu pestavovana 30 min

chazi nebo plavanim a o vikendu cyklistikou.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 VySetireni sloZeni &la

Vysledky n&ieni byly zpracovany softwarem, ktery je &asti Fistroje a konéna zprava o
sloZeni &la obsahovala zadané Udaje: pohla¥k,\fyzicka aktivita, vySka a hmotnost. Déle
vypcitané a nagiené Udaje ve srovnani s normami pro danou osobkiowée hmotnost,
telesny tuk, aktivnidlesna hmota (ATH),&esn& voda, bezvoda ATH, bazalni metabolismus,
celkové metabolické piby, pondr pas/boky, hodnotu BMI. Hranice normy petesny tuk,
ATH a celkovou &lesnou vodu bylaigsré stanovena pro kazdou osobu individgaln

4.1.1 Vysledky sloZeni €la celé sledované skupiny osob

Experimentu se ziastnilo celkem 153 osob, z nichz bylo 87 % Zen &l@uZ. Pimérny
vék byl 22 let. Fyzicka aktivita se pohybovala v raezh nizké (sedavy #gob Zivota) az
nizké/stedni (oldasné rekremi aktivity, kratkého trvani i intenzity). Nizkodfedni aktivitu
provozovalo 42 % osob. N&gstji provozované pohybové aktivity byly aerobik a Béva
fitcentra, 1-2x tyda po dobu 45 minut.

Z pohledu vSech vySeinych osob bylo zji8ho, Ze zastoupeni aktivnilésné hmoty ma
v norme 45 % osob, pod hranici normy se pohybovalo 27 &b @svysSi zastoupeni aktivni
télesny hmoty bylo nagteno u 28 % osob. (vitsraf 1)

B pod normou
@ v mezich normy

0 nad normou

45%

Graf 1 Porrerné zastoupeni ATH v %

M¢eteni, jehoZz vysledkem j&raf 2 ukazuje, Ze nejnizSi mnozstvi tuku bylo réemo u
29 % osob, mnozstvi tuku v noémelo 44 % osob a 27 % osokelo tuk nad hranici normy.
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® pod normou
@ v mezich normy
0O nad normou

Graf 2 Ponerné zastoupeni tuku v %

Ze zadané vahy a vysky byléigirojem vypgitana hodnota BMI. Lrafu 3je patrné, ze
3% osob mlo vyrazré nizkou hmotnost, hmotnost pod normowlan20 %, hmotnost
v normg 63 %, vysokou hmotnost 13 % osob a 1 %azfréenych osob bylo obéznich.
Klasifikace glesné hmotnosti podle BMI vyuZivan&girojem Bodystat uvadiabulka 13

B3%

Owyrazne n@ed hmaotnost
Ehmotnostpod normau
Ehmatnostw normé
Owys oka hmotnost

O obezita

Graf 3 BMI z(rastrenych osob

Tabulka 13 Klasifikace hmotnosti podle BMI vyuZivanésfrojem Bodystat [44]

Klasifikace BMI
Vyrazrg nizkad hmotnost| <18
Hmotnost pod normou 18-20
Hmotnost v norm 20-25
Vysoka hmotnost 25-30
Obezita >30
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4.1.2 Srovnani slozeni &la cvi¢icich a necwicich osob

P¥i srovnani zastoupeni ATH u ¢itich osob s necgicimi, bylo zjiS&no, Ze ATH pod
normou ma fblizn¢ stejné procento osob, aléepaha osob s ATH v mezich normy byla
vySSi u necwiicich (49 % osob). Zatimco lidé, kitalespd minimalre cvi¢ili méli ATH nad
hranici normy, coz bylo zji&ho 34 % cwicich. Srovnavani ATH uvadraf 4.

60

50

40 -

M| necvicici
30

% osob

W cvicici

20 -

10 A

pod normou vmezich normy nad normou

normy ATH

Graf 4 Srovnani ATH cvicich a nec\iicich osob

Z Grafu 5je patrné, Ze 36 % alicich osob rdlo tuk pod jejich normou, zatimco osoby
necviicich nmely tuk pod normou v 25 %. Nedici osoby nily zastoupeni tuku spis v nogm

(47 % necwicich). Tuk nad hranici normy do priblizné stejné procento c¥icich (27 %)
i necviicich (28 %).

50

40

30 4

B necwvcici

% osob

m| cvicici
20 +

10 A

pod normou v mezich normy nad normou

normy tuku

Graf 5 Srovnani norem tuku u e¥tich a necviicich osob
Podle BMI Graf 6) m¢lo vySSi procento (64 %) osob netigzich hmotnost v northoproti
osobam cuiicim (61 %). Vice osob asiicich nez necvicich spadalo do skupiny s hmotnosti

pod normou a do skupiny s vysokou hmotnosti. Kikesie €lesné hmotnosti podle BMI
vyuzivané pistrojem Bodystat uvadiabulka 13
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vyrazné nizkd hmotnost pod hmotnost v vysoka obezita
hmotnost normou norme hmotnost

hmotnost podle BMI

Graf 6 BMI cvicicich a necviicich

Pristrojem Bodystat bylo natteno, Ze z celé skupiny osolElm zastoupeni ATH v norén
45 % osob a zastoupeni tuku élet mélo v norne 44 % osob. Shodn kolem 28 %
vySetenych osob ko ATH bud’ pod hranici své normy, nebo nad svou hranici. 8aidmu
bylo v pripack zastoupeni tuku ¥le. ZGrafu 3je si mozné povSimnout, Ze podle BMElm
svou hmotnost v norén63 %, ale obsah tuku ziteny @istrojem Bodystat &lo v norne jen
44 %. Zcéeho je mozné usoudit, Ze vywd BMI nestaéi k zhodnoceni étesného stavu
¢loveka, ale je zapoebi znat i procento tuku ¥le.

Srovnanim slozengla u cviicich a necwiicich osob bylo zjigho, Ze osoby, které aii
maji vysSi zastoupeni ATH nez uvadi norma pro hejigesné sloZzeni. Zarosiebylo ve
skupirg vice osob, ktié cvi¢i a maji niZsi zastoupeni tuku, nez osoby récii

Diky znalostem slozenéla by bylo moznédmto osobam navrhnout stravovaci a pohybovy
rezim, aby se jejich sloZzerdla dostalo do norem odpovidajicich jejiatku, vySce.

4.2 Vyhodnoceni jidelnki

Kromé skupiny 153 studefitbyla testovana mala skupina 17 osob, u kterycly bgké
vyhodnoceny jideliky a podle vysledk byla navrzena zama.

Byl hodnoceniidenni jidelndek této skupiny, ktera byla roddna na studenty a pracuijici
osoby. Studeifit bylo 8, zcehoz byly 3 Zeny a 5 miz Jejich ptimérny weky byl 22 let.
Pracujicich osob bylo 9, z toho 7 Zen a 2 mugimngrny vék byl 48 let.

P¥iklad vyhodnoceného jideltku respondentky za jeden den ukazUigbulka 14 Cely
jidelnicek je uveden viflozecislo 3.
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Tabulka 14 Priklad jednodenniho jideléiu respondentky

Snidarg:
ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [g] [g] [g] [a] [kJ] [a] [g] [g] [g]
caj 250/ml 0,0 0,0 0,0 0,0 X 0,0 0,0 0,0 0,0 X
tfenéd babovka 50 1620 6,0 21,1 43,5 0,9 810,0 3,0 10,6 21,8 0,5
Dopoledni sv&ina:
ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [g] [g] [g] [g] [kJ] [g] [g] [g] [g]
| syrovy croissant 120 1639 8,0 20,0 47,0 X 1966,8 9,6 24,0 56,4 X
Obéd:
ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [g] [g] [g] [g] [kJ] [g] [g] [g] [a]
hranolky 200 1220 4,2 14,5 32,5 3,5 2440,0 8,4 29,0 65,0 7,0
orange juice 300/ml 190 0,7 0,0 9,0 X 570,0 2,1 0,0 27,0 X
Odpoledni svaina:
ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [g] [a] [g] [g] [kJ] [g] [g] [g] [a]
tatranka 1ks 2180 7,1 28,6 59,1 X 2180 7,1 28,6 59,1 X
maslové suSenky 70 1915 8,9 15,0 71,0 X 1340,5 6,2 10,5 49,7 X
Vedere:
ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [d] [a] [d] [a] [kJ] [d] [d] [d] [a]
bily toast.chléb 74 1090 6,9 4,4 47,7 3,7 806,6 51 3,3 35,3 2,7
maslo 10 3010 1,0 80,5 0,6 0,0 301,0 0,1 8,1 0,1 0,0
syr Eidam 30% 33,33 1100 30,3 14,0 1,4 0,0 366,6 10,1 4,7 0,5 0,0
caj 250/ml 0,0 0,0 0,0 0,0 X 0,0 0,0 0,0 0,0 X
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Po vyhodnoceni jideltku byl vypciitan trojpondr piijmu zékladnich Zivin (bilkoviny,
tuky, sacharidy) a znazasm graficky Graf 7). Doporw@ovany trojpongr téchto Zivin je 20 %
bilkoviny, 20 %tuky a 60 %sacharidy.

12%

1% | hilkoy irey
0O fuky
| cukry

Graf 7 Trojponer zakladnich Zivin u vyhodnoceného jidékoi respondentky

Trojponer zakladnich Zivin fijimany studenty ukazujéraf 8, u pracujicich osoBraf 9.

100% -

90% -

80% -

70% +
c 60% - @ sacharidy
E 50% - O tuky
S 40% & bilkoviny

30% ~

20% +

10% -

0% -
1 2 3 4 5 6 7 8

¢islo jidelni ¢éku

Graf 8 Trojponer zakladnich Zivin u studeht
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Graf 9 Trojpomer zakladnich Zivin u pracujicich osob

Z vyhodnocenych jideldkut jak studeni tak i pracujicich jeizjmé, Ze tito lidé nerespektu;ji
trojpomer prijmu zékladnich Zivin. Studenti konzumuji vySSi msivi sachariél na Ukor
bilkovin, zatimco pracujici osoby konzumuiji vicelsaridh na Ukor tuki. Dale bylo zjis¢no,
Ze celd skupina konzumuje malo vlakniny. Oproti alofovanym 18-30 g dern je to
v praméru 11 g. Také byl zjigh velmi nizky g@ijem ovoce, zeleniny,fechi (pouze d¢
osoby uvedly konzumacitechi), ryb, luSEnin arostlinnych ol&j (konzumace é&chto
potravin nebyla dokladana ani v jednortippct ze vSech hodnocenych jidedki). Oproti
tomu je zvySend sp@ba jednoduchych cukr ZivotiSnych tuki ve formé masla, bilého
petiva oproti celozrnnému, tmych ml€nych vyrobki a twnych syfi. Negasgji se pitny
rezim skupiny skladal gaje, kavy a slazenych limonad. Bylo také Zji&t, Ze neni dodrZzovan
pravidelny stravovaci rezim, coZz znamena jist 4démre. Misto toho se respondenti stravuji
maximalré 3x deni, negasgji vynechavaji svéiny. Také je teba zdraznit to, Ze naprosta
vétSina pracujicich se stravujigs tyden bdi v zavodni jidels, zanméstnaneckych jidelnach
nebo v pipact studenk v menzach, kde si vybiraji jidla podle chuti, nebodle ceny
a nehledi na nutii hodnoty potravin.
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5 ZAVER

V teoretické ¢asti bakaléské prace byly shrnuty poznatky o vyzivové politiCeské
republiky, byly popsany jednotlivé slozky potraviulezité pro vyZivu ¢loveéka, které
piedstavuji makroziviny a mikroziviny. U kazdé skupibyla uvedena jejich struktura,
vyskyt v potravindch a jejich doparena davka pro spravnou funkci lidského organismu.
Dale byly uvedeny slozky energetického metabolisntnyl uveden vydej energiéiptznych
pohybovych aktivitdch. Také byly popsany jednotligéozky lidského dla. V zawru
teoretickécasti byly uvedeny nejpouzivgsi metody k hodnoceni sloZzeria. Mezi r¢ se
fadi mefeni koZnichras, vypget BMI a analyza sloZzenéla bioimpedatnimi analyzatory.
Vypocet BMI je povaZzovan za orierfai a rychlou metodu ke zj&ti nadvahy a obezity,
avSak daleko iesrejSi a z hlediska zdravotniho rizika je vyznafjgn zji'ovani mnoZzstvi
télesného tuku.

V praktické ¢asti bylo u skupiny studeintanalyzovano sloZengla pristrojem Bodystat,
ktery pracuje na principu bioelektrické impedanZérover bylo zjiS€no jaké pohybové
aktivit¢ a v jaké intenzét se jednotlivi studentidnuji. Ze ziskanych informaci o sloZeslat
byly sestrojeny grafy a bylo provedeno srovnagiesného slozeni asicich osob
s necvticimi. Tim bylo zjiSéno, Ze osoby, které se pravidehenuji pohyboveé aktivit, maji
vySSi zastoupeni aktivnélesné hmoty nez osoby neéidi. Také pi porovnani zastoupeni
podilu €lesného tuku, ®ly cvicici osoby mé# tuku nez necvici. Z tohoto vysledku, by se
dalo usoudit, Ze pravidelné ¢eni vede ke sniZzovanélésného tuku a zaroweprirastku
aktivni €lesné hmoty. Aby pohybovéa aktivita vedla ke snizpadilu €lesného tuku, je
zapotebi cvEit nejmére tiikrat tydre. | pres to, Zecloveék netrpi nadvahou, tak pohybova
tuku je stidani aerobniho tréninku a posilovani. K tomu, dlyy podil €lesného tuku
odbouran a natrvalo udrzovan ve zdravé oblastiy jeatné trvalé zgny stravovacich
a pohybovych zvyklosti. Sledovarigsného tuku by #to byt sokasti €chto znén. Zvlag
dulezity vyznam pi redukci €lesné hmotnosti mé i zdrava vyZziva. Proto byl vyimzen u
druhé skupiny osob jejich jideligk. Tim bylo zjiS¢no, Ze nejsou dodrZzovany zasady zdrave
vyzivy, a Ze se lidé nezajimaji o ndtri hodnotu stravy. Z tohototdodu byl navrzen
jidelnicek, ktery by ndl upravit nevhodné stravovaci navyky.
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7 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A SYMBOL U

ALA kyselina alfa linolenova

ATH aktivni €lesna hmota

BMI body mass index

CEP celkovy energetickyem

CR Ceska republika

DHA kyselina dokosahexaenova

DSM-BIA ptimo rozalujici vice-frekveini - bioelektricka impedaimi analyza
EPA kyselina eikosapentaenova

Gl glykemicky index

HDL hight density lipoprotein

LDL low density lipoprotein

MK mastna kyselina

TNMK transnenasycené mastneé kyseliny
UNICEF Détsky fond Organizace spojenych narod
VPP vyZivova a potravinova politika

WHO Swtova zdravotnicka organizace
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9 PRILOHY
Priloha ¢. 1: Dil¢i ukol ¢ 11. 1. — Rozsit zdrave chovani ve vyzéva zvysit €lesnou aktivitu

[7]

Souwasny stav vyzivy populace@R neni, pes rektera zlepseni, uspokojivy. Pro zlepseni
vlivu vyZivy na zdravi je nutno dosahnout dalSiaia ve spatebs i Upraw potravin.

Vice nez polovinateské populace nesplie dopordovanou Urové pohybové aktivity.
Nedostatek $edre intenzivni pohybové zéte zmgisobujecasté vady drzenéla, podili se na
vzniku mnoha chronickych neinfékich onemocEnich (obezity, kardiovaskularnich nemoci,
diabetu, osteoporozy aj.), které postihuji @napaiet lidi produktivniho ¥ku a jsoucastou
piicinou dlouhodobé pracovni neschopnosti.

NaplIni Ukolu ve vztahu k vyzéje:

« ZlepSit spatebu potravin sniZzenim figmu celkové energie, tuk soli a cukru
a zvySenim fijmu zeleniny, ovoce, brambor, mléka, kmh, celozrnnych obilnych
vyrobka a ryb,

+ fidit se vyZivovymi doporéenimi WHO CINDI,

« zvysitcetnost zéazovani zeleniny v kazdodennim jidekui,

« realizovat prevengbdového deficitua monitorovat situaci,

« sniZzovat poet cti a dosplych s nadvahou a obezitou a stabilizovat jejickirog@lni
vahy na zaklaglozdra¥ni stravovacich navyk

« zlepSovat fisun vapniku podporou sgeby miéka a mikgnych vyrobKi, podporou
spoteby mléka ve Skolach,

« zabezpeéovat edukaci o potravnich zdrojich kyseliny listavéuplementaci cilovych
skupin (Ehotné Zeny),

+ projednat otazku fortifikace obilovin kyselinoutbsou a pyridoxinem.

Naplni ukolu ve vztahu k pohybové aktivje:

« vytvareni podminek pro pohybovou aktivitu budovanimieygych a Skolnich
sportovi§, turistickych a cyklistickych stezek, podporou gpenich akci pro Sirokou
verejnost, zejména vsSestrannpodporovat rozvoj organizaci égtujicich pobyt
v prirodk a €lovychovné a sportovni aktivity na arovni rek¥eého sportu i za cenu
prechodného sniZeni podpory vykonnostniho sportup@ayat vyuku a vychovu
cvicitelu a witela takto zanstenych aktivit,

« propagaci vyznamu a zdravotni pré&&mosti pohybové aktivity a oviiwvanim
postoji déti, rodict, osob nad 65 letciteld, statnich a zastupitelskych organ
sledovanimdesné zdatnosti mladeze a vyskytu onemta€pohybového aparatu.
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Priloha ¢ 2: Konené zréni Vyzivovych doporteni pro obyvatel€R (pokraovani)

K dosazenidchto cili by mélo dojit ve spatebs potravin k nasledujicim zénam:

snizeni pijmu zivaiSnych tuki a zvySeni podilu rostlinnych otey celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivovéhorepkového, pokud mozno bez tepelné
Gpravy pro zajigini optimalniho sloZzeni mastnych kyselifijimaného tuku

zvySeni spdtby zeleniny a ovocecetns orechi (vzhledem k obsahu tuku musi byt
piijem dechi v souladu sfiljmem ostatnich zdrajtuku, aby nedoslo kipkrateni
celkového pjmu tuku) se ¥etelem k pivodu ochrannych latek, vyznamnych
v prevenci nadorovych i kardiovaskularnich onendag¢n ale téz ve vztahu ke
snizovani pivodu energie a zvySeni obsahu vidkniny ve gtrBenni gijem zeleniny

a ovoce by il dosahovat az 600 g¢etre zeleniny tepel& upravené, ficemz pondr
zeleniny a ovoce ghbyt cca 2:1

zvySeni spdeby [usénin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych kbilin

s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexemvysokym obsahem
ochrannych latek

zvySeni spdteby vyrobKi z obilovin s vy38im podilem sloZek celého zrnaizodi
shizeni pijmu energie a zvySenfigmu ochrannych latek

vyrazné zvySeni spiby ryb a rybich vyrobk zejména miskych, se fetelem

k vyznamnému postaveni této potravinové komoditinterverenich nutrénich
opatenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a charabdostatku jodu

shizeni spdeby Ziva@isnych potravin s vysokym podilem tuku (hapepgovy bok,
plnotwné mléko a miéné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeninyjitkarske
vyrobky, rékteré cukréské vyrobky, trvanlivé a jemné geo apod.)

snizeni spdeby vajec na cca 200 Kusoéné, tj. nejvyse 4 kusy tydn

zajiseni spravnéeho pitného rezimu, zejmeénacti d starych osob, tzn. denniijpm
minimalné 1,5 az 2 lith vhodnych drufi napoj (pti zvySené fyzické namaze nebo
zvySené tepldt okoli primérens vice), fednost® neslazenych cukrem, nejlépe
S @irozenou ovocnou slozkou, resjstou pitnou vodou

alkoholické napoje je nutno konzumovat umii) aby denni fijem alkoholu
nepgekratil u mua 30 g (fiblizné 300 ml vina nebo 0,8 | piva nebo 70 ml lihovin),
u Zzen 20 g (pblizn¢ 200 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 50 ml lihoviny.

V kulinarské technologii jefeba se zastit:

64

na racionalni fipravu stravy, zejména na sniZzovani ztrat vitdmia jinych
ochrannych latek. Preferovat feai a duSeni a zamezit tak zvySenéntijmu
toxickych produkit vznikajicich pi smaZeni, p&eni a grilovani, zejména u potravin
s vysSSim podilem zivasnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenémiijmpu tuku ze
smazenychi fritovanych pokrni

na preferenci technologii s nizSim mnozstvitdgného tuku a volit vhodny druh tuku
podle druhu technologického postupu

na zachovani dostd@t@eho podilu syroveé stravy, zejména zeleniny a ovoce

na zvyseni spéeby zeleninovych sal&tzejména zeleniny a ovoce

na zvyseni spétby zeleninovych salét zejména sifdavkem olivového nebo
fepkového oleje a na ro¥s8hi sortimentu zeleninovych a l&sinovych pokrni



« na dophovani stravy vhodnymi dofiky nebo obohacenymi potravinami (fap
pouzivat 8l s jodem) i zjiSténi vyrazného nedostatkgkierych nutrénich faktot.

V oblasti vyroby potravin jer¢ba:

« snizit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tuéige vyrobcich, kde se jedlé tuky
pouZzivaji

+ snizit obsah cukrv napojich a v &kterych potravinach napv dZzemech, kompotech,
ale i v rekterych druzich pg&va, cukraskych vyrobcich a zmrzlin

+ rozSiit sortiment vyrobk z obilovin s vy$8im podilem sloZek celého zrna

« udrZet, eventuatnh jeSt rozsfit, nabidku milénych vyrobki s nizkym obsahem
mlé&ného tuku, zejména zakysanych émigch vyrobki

« rozsftit nabidku zeleninovych satgtzejménaerstvych

+ rozSiit nabidku lu&tnin, zejména fipravenych pro rychlou kulinarni Gpravu

« rozsfit vybér potravin s niz§im obsahem soli

« Kk vyrobke pouzivat 8l s jodem

+ zajistit odpovidajici ozri@vani potravin se vSemi informacemi, které jsothomujici
pro spotebitele k usrdrmovani jeho vyzivy.
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Priloha ¢. 3: Vyhodnoceny jidelriiek ¢islo 1

ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [¢]] [g] [¢]] [g] [kJ] [g] [¢]] [¢]] [g]
¢aj 250 0,0 0,0 0,0 0,0 X 0,0 0,0 0,0 0,0 X
tfena bdbovka 50 1620 6,0 21,1 43,5 0,9 810,0 3,0 10,6 21,8 0,5
syrovy croissant 120 1639 8,0 20,0 47,0 X 1966,8 9,6 24,0 56,4 X
hranolky 200 1220 4,2 14,5 32,5 3,5 2440,0 8,4 29,0 65,0 7,0
orange juice 300 190 0,7 0,0 9,0 X 570,0 2,1 0,0 27,0 X
tatranka 1ks 2180 7,1 28,6 59,1 X 2180 7,1 28,6 59,1 X
maslové suSenky 70 1915 8,9 15,0 71,0 X 1340,5 6,2 10,5 49,7 X
bily toast.chléb 74 1090 6,9 4,4 47,7 3,7 806,6 51 3,3 35,3 2,7
maslo 10 3010 1,0 80,5 0,6 0,0 301,0 0,1 8,1 0,1 0,0
syr Eidam 30% 33,33 1100 30,3 14,0 14 0,0 366,6 10,1 4,7 0,5 0,0
Caj 250 0,0 0,0 0,0 0,0 X 0,0 0,0 0,0 0,0 X
10807,3 51,7 118,6 316,3 10,2
ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [¢]] [g] [¢]] [g] [kJ] 9] [¢]] [¢]] [g]
kobliha 100 1790 6,7 21,4 51,8 1,0 1790,0 6,7 214 51,8 1,0
bily toast.chléb 74 1090 6,9 4,4 47,7 3,7 806,6 51 3,3 35,3 2,7
syr Eidam 30% 33,33 1100 30,3 14,0 14 0,0 366,6 10,1 4,7 0,5 0,0
maslové suSenky 70 1840 7,1 16,5 65,3 0,0 1288,0 5,0 11,6 45,7 X
krowky 30 1722 50 8,2 76,7 0,0 516,6 15 2,5 23,0 X
ryze 100 1439 7,0 3,2 76,5 0,2 1439,0 7,0 3,2 76,5 0,2
kukurice 70 500 3,0 15 22,9 X 350,0 2,1 1,1 16,0 X
krupky 100 2088 14,2 23,1 57,1 X 2088,0 14,2 23,1 57,1 X
tycinky 20 1700 10,0 7,4 73,1 X 340,0 2,0 15 14,6 X
Rajec 750 0 0,0 0,0 0,0 X 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Gambrinus 10 500 130 0,5 0,0 3,0 X 650,0 25 0,0 15,0 0,0
9660,6 56,2 72,2 337,1 3,9

66




Priloha ¢. 3: Pokr&ovani

ve 100 g pFepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [g] [g] [g] [a] [kJ] [a] [g] [g] [g]
Nesquik 50 1610 7,2 3,9 79,1 51 805 3,6 1,95 39,55 2,6
rybi prsty 100 783 13,2 7,1 16,6 X 783 13,2 7,1 16,6 0,0
brambory varené 150 290 2,0 0,1 14,8 2,1 435 3 0,15 22,2 3,2
puding 200 513 2,8 24,0 1,9 X 1026 5,6 48 3,8 X
piSkoty 20 1470 9,2 15 74,2 X 294 1,84 0,3 14,84 X
mandarinky komp. 30 248 0,8 0,4 15,7 1,0 74,4 0,24 0,12 4,71 0,3
vaje¢na omeleta 120 340 7,6 6,6 0,8 0,0 680 15,2 13,2 1,6 0,0
brambory varené 150 290 2,0 0,1 14,8 2,1 725 5 0,25 37 3,2
mléko 200 190 3,2 15 4,7 0,0 380 6,4 3 9,4 0,0
kakaové vénecky 70 1290 6,9 26,9 59,6 X 903 4,83 18,83 41,72 X
kofola 700 140 0,0 0,0 8,0 0,0 980 0,28 0,28 56 0,0
7111,2 59,2 93,2 249,0 9,2

Nutri ¢ni hodnoty titidenniho jidelniéku ¢&islo 1.

energie Bilkoviny Tuky Sacharidy
[kJ] [d] 0] [d]
27 579 167,1 284,0 902,3

Trojpom ér zakladnich zivin: bilkoviny 12,3 %, tuky 21,0 %, sacharidy 66,7 %.
Celkova spofeba vlakniny za 3 dny:23,3 g
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Priloha¢. 4: Vyhodnoceny jidelrtiek ¢islo 6

ve 100 g pfepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy | vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy | vlaknina

vaha [g] [kJ] [a] [a] [d] [a] [kJ] [d] [d] [d] [a]

parek 100 1210 14,0 25,0 1,0 0,0 1210 14,0 25,0 1,0 0,0

horgice plonuéna 10 520 4,2 6,1 15,0 X 52 0,4 0,6 15 X
rohlik 86 1050 7,8 1,4 51,2 3,0 903 6,7 1,2 44,0 2,6
caj 200 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
slepici polévka 150 720 20,0 3,0 15,0 0,5 1080 30,0 4,5 22,5 0,8
bramborové kaSe 150 300 1,8 1,3 12,0 14 450 2,7 2,0 18,0 2,1
karbanéatek 100 1110 17,4 18,8 6,2 0,0 1110 17,4 18,8 6,2 0,0
caj 300 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
jableény zavin 80 850 25 9,0 28,0 2,1 680 2,0 7,2 22,4 1,7
salam Vysocina 100 1930 19,3 42,6 0,0 0,0 1930 19,3 42,6 0,0 0,0
rohlik 96 1050 7,8 14 51,2 3,0 1008 7,5 1,3 49,2 2,9
jablko 140 260 0,4 0,4 14,4 1,8 364 0,6 0,6 20,2 25
8807 100,6 103,8 184,9 12,5

ve 100 g pfepo et
energie bilkoviny tuky sacharidy | vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy | vlaknina

vaha [g] [kJ] [a] [a] [d] [a] [kJ] [d] [d] [d] [a]

jablecny zavin 80 850 25 9,0 28,0 2,1 680 2,0 7,2 22,4 1,7
mléko 200 190 3,3 1,5 4,8 0,0 380 6,6 3,0 9,6 0,0
hranolky 200 1220 4,2 14,5 32,5 3,5 2440 8,4 29,0 65,0 7,0

kufeci fizek+syr 150 1256 24,5 21,3 2,3 X 1884 36,8 32,0 3,5 X
ryZze vafena 100 1439 7,0 3,2 76,5 0,2 1439 7,0 3,2 76,5 0,2
krdti maso 150 450 24,1 1,0 0,0 0,0 675 36,2 1,5 0,0 0,0
limonada 500 174 0,6 0,1 9,5 0,0 870 3,0 0,5 47,5 0,0
jablko 140 260 0,4 0,4 14,4 1,8 364 0,6 0,6 20,2 25
hruska 150 280 0,5 0,4 15,8 24 420 0,8 0,6 23,7 3,6
9152 101,2 77,5 268,3 15,0
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Priloha €. 4: Pokra&ovani

ve 100 g pFepo et
) energie bilkoviny tuky sacharidy | vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy | vladknina
Utery vaha [g] [kJ] [g] [g] [¢]] [g] [kJ] [¢]] [¢]] [¢]] [g]
rohlik 86 1050 7,8 1,4 51,2 3,0 903 6,7 1,2 44,0 2,6
salam Vysocina 200 1930 19,3 42,6 0,0 0,0 3860 38,6 85,2 0,0 0,0
caj 200 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
jablko 140 260 0,4 0,4 14,4 1,8 364 0,6 0,6 20,2 2,5
téstoviny vajecné 120 600 4,9 1,1 28,0 14 720 59 1,3 33,6 1,7
omacka syrova 50 155 25 1,3 3,8 X 77,5 1,3 0,7 19 X
coca-cola 200 180 0,0 0,0 10,6 0,0 360 0,0 0,0 21,2 0,0
Moravska klob4sa 200 1160 13,4 23,8 2,0 0,0 2320 26,8 47,6 4,0 0,0
chleba 30 1130 8,0 1,0 56,7 3,2 339 2,4 0,3 17,0 1,0
Caj 250 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
8961,5 82,2 136,8 1419 7,7

Nutri éni hodnoty tFidenniho jidelniéku ¢&islo 6:

energie Bilkoviny Tuky Sacharidy
[kJ] [¢]] [¢]] [¢]]
26 920 284,0 318,1 595,2

Trojpom ér zakladnich zivin: bilkoviny 23,7 %, tuky 26,6 %, sacharidy 49,7 %.

Celkova spofeba vlakniny za 3 dny:35,3 g
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Priloha ¢. 5: Vyhodnoceny jidelriiek ¢islo 13

ve 100 g pFepo et
vaha energie bilkoviny tuky sacharidy | vladknina energie bilkoviny tuky sacharidy | vldknina
[g] [kJ] [g] (9] [g] [g] [kJ] [g] [g] [a] [g]
buchta 100 1650,0 8,5 15,0 58,0 0,0 1650 8,5 15,0 58,0 0,0
Caj 1500 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
kava (automat) 150 12,0 0,0 0,0 0,0 0,0 18 0,0 0,0 0,0 0,0
plnénéd paprika 100 480,0 4,2 5,8 11,3 0,0 480 4,2 5,8 11,3 0,0
knedlik 150 1030,0 7,1 1,1 51,0 0,0 1545 10,7 1,7 76,5 0,0
tycinka Veronika 40 2120,0 8,0 29,0 59,0 X 848 3,2 11,6 23,6 X
Raciolky 30 1761,0 14,0 9,3 5,9 10,2 528 4,2 2,8 1,8 3.1
termix 90 945,0 11,6 12,4 17,3 0,0 851 10,4 11,2 15,6 0,0
3x kiwi 330 210,0 1,0 0,5 9,1 11 693 33 1,7 30,0 3,6
6612,8 44,5 49,7 216,8 6,7
ve 100 g pFepo et
vaha energie bilkoviny tuky sacharidy | vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy | vlaknina
[a] [kJ] [d] [a] [d] [a] [kJ] [d] [a] [a] [a]
ceredlni kostka 100 1181,0 9,0 2,9 54,7 X 1181 9,0 2,9 54,7 X
Caj 1500 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 60 0,0 0,0 0,0 0,0
kava 500 12,0 0,0 0,0 0,0 0,0 60 0,0 0,0 0,0 0,0
Hello Stava 500 190,0 0,1 0,1 11,2 X 950 0,5 0,5 56,0 X
téstoviny vajecné 120 600 4,9 11 28,0 14 720 59 1,3 33,6 1,7
Sunka 50 670 17,6 9 14 0 335 8,8 4,5 0,7 0,0
kukuricnik 100 1650,0 8,0 3,0 61,0 14,0 1650 8,0 3,0 61,0 14,0
parenica 100 1118,0 25,0 17,5 2,7 XX 1118 25,0 17,5 2,7 X
paprika zelena 190 70,0 0,8 0,3 2,6 19 133 1,5 0,6 4,9 3,6
6207,0 58,7 30,3 213,6 19,3

70




Priloha €. 5: Pokra&ovani

ve 100 g pFepo et
vaha energie bilkoviny tuky sacharidy | vladknina energie bilkoviny tuky sacharidy | vldknina

[g] [kJ] [g] [g] [g] [g] [kJ] [¢]] [g] [g] [g]

rohlik 86 1050,0 7,8 14 51,2 3,0 903 6,7 1,2 44,0 2,6
dZzem 20 1000,0 0,5 0,3 58,0 0,5 200 0,1 0,1 11,6 0,1
caj 1500 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 60 0,0 0,0 0,0 0,0
Kofola bez cukru 300 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3 0,0 0,0 0,0 0,0
kava 250 12,0 0,0 0,0 0,0 0,0 30 0,0 0,0 0,0 0,0

Horicka trubicka 38 1742,0 8,4 10,5 73,8 X 662 3,2 4,0 28,0 X
Hroznové vino 30 250,0 0,7 0,5 18,2 15 75 0,2 0,2 55 0,5
banan 320 400,0 0,3 0,3 23,0 3,1 1280 1,0 1,0 73,6 9,9
buchta 150 1650,0 8,5 15,0 58,0 0,0 2475 12,8 22,5 87,0 0,0
jitrnice 140 1160,0 14,6 18,5 12,8 0,0 1624 20,4 25,9 17,9 0,0

zeli 100 181,0 0,9 2,4 4,2 X 181 0,9 24 4,2 X
brambory varené 150 290,0 2,0 0,1 14,8 2,1 435 3,0 0,2 22,2 3,2
7928,0 48,3 57,3 294,1 16,2

Nutri éni hodnoty tFidenniho jidelniéku ¢islo 13:

energie Bilkoviny Tuky Sacharidy
[kJ] [¢]] [¢]] [¢]]
20 748 151,5 137,2 724,5

Trojpom ér zakladnich zivin: bilkoviny 15,0 %, tuky 13,5 %, sacharidy 72,0 %.

Celkové spofeba vlakniny za 3 dny:42,2 g
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Piiloha ¢ . 6:

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Klient ¢islo 39 15. ffjen 2008
Pohlavi Zena Hmotnost 75,0kg
Vek 22 Vyska 169 cm
Aktivita Velmi nizky/alé Impedance 544
Regresni rovnice 1
Naméieno Meze" normy" Naméieno % Meze" normy"
Celkova hmotnost 75,0kg 67 kg az 72 kg
(Yozeni/skladba)
Télesny tuk 21,6 kg 14 kgaz 18 kg 28,8% 20% az 26%
Aktivni t&lesnd hmota (ATHB3,4 kg 52 kg az 56 kg 71,2% 74% az 80%
Télesndvoda 36,31 38laz451 48,4% 50% az 60%
Bezvoda ATH 17,1 kg
Bazédlni metabolismus 1711 kcal/den (22,8 kcal/kg)

Hodnota bazalniho metabolismu je dana vypoétem energie potiebné v klidovém stavu organismu.

Vypocet celkové metabolické potieby 2395 kcal/den
Vypoctené mnozstvi energie, které vase télo denng potiebuje pii zvoleném stupni aktivity.

Hmotnost téla:  vysoky/&/é
Tuk v %: vysoky/a/é
Voda%: nizky/&dé

Bezvoda ATH 22,8%

Cilovy Tuk 26,0%

oda 48,4%

B voda

B Nadbytegny tuk
H cilovy tuk

B Bezvoda ATH

Nadbytecny tuk 2,8%
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BODYSTAT - ZPRAVA O SLOZENIi TELA

15. ¥ijen 2008

Analyza VaSi télesné skladby - hmotnost

Tuk hm
Tuk - meze
ATH-Hm

ATH Hm-meze

Hmotnost

Hranice celkové hmotnosti |
[ I I I I I I

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110
Hmotnost v kg

CELKOVA HMOTNOST TELESNEHO TUKU 21,6 kg 28,8%

Normalni procento télesného tuku pro Vas je od 20% do 26%.

Vage procento tuku je V'Y SOKE pro V&3 vék a pohlavi.

Za normalnich podminek télesny tuk nema byt redukovén pod doporugenou niZzsi hranici normaniho rozmezi. Ur¢ité
nezbytné procento tuku je potiebné pro udrzovani télesnych funkci a pro dobré zdravi.

CELKOVE MNOZSTVi ATH 53,4 kg 71,2%

VaSe normélni procento ATH je od 74% do 80%.

Vade procento ATH je NIZKE pro V&S vek a pohlavi.

ATH - aktivni télesna hmota je beztukova hmotnost svalii, vody a kosti.

Bezvoda aktivni télesna hmota je hmotnost svalstva a kostni hmoty s vylou¢enim podilu vody. Tato aktivni hmotnost
je organismem stdle vyhodnocovéna a zgjistovana. Za normalnich podminek jsou jeji ztraty malé nebo zadné,
fyziologicky ke ztrate aktivni hmoty dochazi v procesu starnuiti.

Nikdy nepouziveite ATH jako cilovou hmotnost.

CELKOVA TELESNA HMOTNOST - "VAHA"  75,0kg

Doporugena hmotnost pro Vasje 67 kg az 72 kg .

V aSe télesnd hmotnost je nad hornim limitem normy.

Tato hmotnost miZe byt sdruZena se zvySenim zdravotnich rizik.

Sledujte vys svého krevniho tlaku a hladin cholesterolu i celého tukového spektra.
Doporu¢ujeme Vam zvolna redukovat svou télesnou hmotnost.

Snizuijte sviij denni kaloricky pifjem o 551 kcal, dosahnete Ubytku véhy asi 0,5 kg za tyden.

TELESNA SKLADBA - KOMPOZICE - TYP TELESNE STAVBY
Vade télesna kompozice neni v mezich limitd "normy". Potiebujete snizit hmotnost télesného tuku dietnim a

pohybovym programem za pomoci svého odborného poradce. PouZiveite BODY STAT ke sledovéni sloZeni téla
pravidelng!
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

Rovnice=1 KLIENT ¢islo 39 15. fijen 2008
Analyza trendu - aktualni tuk v % versus cilovy tuk v %
50%
45%
40%
35%
30% B Min. cilv%
25% B Max .cil %
20% B Tuk %
15%
10%
5%
0,
0% " 15.10.2008
Analyza vahového trendu
g2
= B Hmotnost
‘g B Bezvoda hmot
.g B Tuk hm
% W Voda lt
15.10.2008
Datum Hmotnost ATH Tuk Tuk % Cil % BM Uroveii ATHb.v. Voda Imped P-B index
kg kg kg keal/ki kg L
15.10.2008 75,0 53,4 21,6 28,8 23 22,8 17,1 36,3 544 0,66
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT ¢islo 39

Tepy za minutu.

0
Pramérny/a/é15.10.2008

Klidova tepova frekvence
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT ¢islo 39

Pas - Analyza trendu
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT ¢&idlo 39 15. fijen 2008

Start Konec 8 % variace
Datum 15.10.2008 15.10.2008
Hmotnost 75,0 kg 75,0 kg 0,0 %
Tuk hm 21,6 kg 21,6 kg 0,0 %
Bezvoda aktivni hmota 17,1 kg 17,1 kg 0,0 %
Voda It 36,3 1t 36,3 1t 0,0 %
Imp 50kHz 544 544

Graf vyvoje sloZeni téla

—Hmotnost
Tuk hm
—Bezvoda aktivni hmotg

Voda

0

15.10.2008
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MANAGEMENT HMOTNOSTI A AKTIVITY

KLIENT ¢islo 39 15. ¥ijen 2008
Télesna hmotnost 75,0 kg
Cilova hmotnost 69,5 kg
Zména hmotnosti (Rychlost) -05kg/tyden
Zména stravy/den -550 kcal/den

Zména pohybu (nové aktivity) okcal/den
Abyste zhubli 0,5 kg/tyden, potiebuj ete snizit dietni p¥ijem o -550 kcal/den.

Toto by Vam mélo umoznit dosdhnout vas cilovou hmotnost 69,5 kg za 11 tydny/i.

Z&dna ¢innost nebyla vybrana.
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Zprava o urovni srde¢nihorizika

Klient ¢. 39 15. tijen 2008

Ovlivnitelné (factory) Mira Rizika Pribuzenské riziko

VYSOKA: V zaméstnani
VYSOKA: Volny &as

Fyz.aktivita:  1:
Koufeni: 1: Nekurak
CHOLESTEROL: 1: Méné nez 181mg/dI
KREVNIi TLAK: 1: 100 mmHg
Velmi vysoky/a/é
HMOTNOST: 3: 2.2kg az 9kg nad
Vysoky/a/é

Mirné zvySeny/a/é

Hmotnost | : 0%
ovivniteine (rakeory) |«
33%

Prumérny/a/é
Neovlivnitelné o
_, Nizky/a/é
—
POHLAVI: 1:  Zeny pod 40 (let)
Velmi nizky/a/é S888
VEK: 2: 21 az 30 let g E g § E
238 ¢ 2
55 anarmnd - $285 s
Dédi¢nost:  1: adna anamneza onemocneni c e 2 =
srdce 3 o 2
'3 z

Mate Vemi nizky/a/é riziko ziskani koronarniho srde¢niho onemocnéni pro pristich 6 - 8 let.

MiuZete kontrolovat 67% Urovné VaSeho rizika

Nejdulezitéj§i ovlivnitelny faktor ve VaSem piipadé je Hmotnost ktery ¢ini 100% zfaktord, které miZete
kontrolovat.

Copyright © 1998, 2003. All Rights Reserved. Bodystat (Isle of Man) Ltd.
Data established from 35 year Framingham Study of Massachusetts, USA.
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Zprava o urovni srde¢nihorizika

Klient ¢. 39 15. ffjen 2008
Ovlivnitelnéfaktory rizika
Riziko Soucasnost Doporugeni
Fyz.aktivita 1 Vysokav zam., Vysokarekr. 1 Bezezmeny
Koureni 1 Nekuiék 1 Bezezmény
Cholesterol 1 <181 mg/di 1 Bezezmeny
Krevni tlak 1 100 mmHg 1 Bezezmeny
Hmotnost 3 22a79kgnad 2 -22az+2.2kg
M ezisoucet 7 6
Neovlivnitelnérizikové faktory
Pohlavi 1 Zeny pod 40 (let)
Vek 2 2laz30let
Dédi¢nost 1 V anamnéze zadné onemocnéni srdce (bratfi, sestry, rodice)
Mezisoucet 4 4
Celkovy vysledek 11 Velmi nizky/&/é Riziko 10 Velmi nizky/&/é Riziko

Fyzicka aktivita-cvi¢eni: Cviceni: Pravidelné cvic¢eni sehréva hlavni roli v prevenci ischemické choroby srdecni tim,
Ze snizuje cholesterol (redukuje lipoprotein nizké hustoty, zvySuje lipoprotein vysoké hustoty), snizuje psychicky
stres, krevni tlak, uklidiuje srdecni frekvenci, sniZuje télesny tuk a zvy3uje télesnou svalovou hmotu.

Koureni tabdku: Toto je pravdépodobné negjvétsSi samostatna piicina ischemické choroby srdecni a cévnich
mozkovych ptihod.

Cholesteral: Jeho vysoké hladiny jsou zpasobeny konzumaci stravy s vysokym obsahem nasycenych tuki a
cholesterolu, vysokym obsahem télesného tuku, fyzickou necinnosti, kouenim cigaret a stresem. Snizeni cholesterolu
miZe byt dosazeno zménami Zivotniho stylu a stravy, napi. cvi¢enim, Ubytkem télesného tuku, stravou s vysokym
obsahem vlakniny a vicenenasycenych tuka.

LDL (lipoprotein nizké hustoty): jeho vysoké hladina zvy3uje riziko ischemické choroby srdecni.

HDL (lipoprotein vysoké hustoty): jeho vysokda hladina snizuje riziko ischemické choroby srdecni.

Krevni tlak (hypertense): Vysoky krevni tlak miZe byt zpasoben obezitou, kouienim tabaku, nadmérnym solenim
(sodik vchloridu sodném), fyzickou (télesnou) neginnosti, usazeninami na sténach arterii, véetné mnoha neznamych
pricin.

Hmotnost: Obezita (zvySeni télesného tuku) prispivak riziku ischemické choroby srdecni.

Tyto Udaje jsou minény pouze jako radce/voditko pro zlepSeni Zivotniho stylu.

Pozndmka: vzdy vyhledeite radu odbornika diive nez zménite stravu a cvicebni névyky (Iékafi se zamétenim na
vyZivu a pohybovou problematiku, vySkoleni odbornici ve fitcentrech apod.).
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K omentar konzultanta

VaSe dal§i schiizka je planovanana:
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