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ABSTRAKT

Tato bakaldrskd priace se zabyvd vztahem télesné aktivity na sloZeni lidského t€la.
Teoretickd Cast je zaméfena na slozky potravin dilezité pro vyzivu Clovéka, energeticky
metabolismus a druhy pohybové aktivity. Ddle jsou popsany jednotlivé slozky téla, které
predstavuje télesna voda, aktivni t€lesnd hmota a té€lesny tuk. Zptsoby pro diagnostiku slozeni
lidského t€la jsou popsdny v posledni Cdsti. Analyza sloZzeni t€la ma diagnostikovat
kvantitativné slozky téla tak, ze muZe poskytnout zdkladni informace o té€lesné kondici.

V experimentdlni €asti byl u prvni skupiny osob ovéten vliv pohybové aktivity na sloZeni
téla a u druhé skupiny osob byla provedena studie stravovacich zvyklosti.

ABSTRACT

This bachelor thesis deal with relationship between physical activities and constitution of
a human body. The first theoretic part is focused on components of foodstuff which are
important for human nutrition, energy metabolism and different types of movement activity.
The particular components of a human body such as body water, active body mass and body
fat are described in the next part of the thesis. Diagnostic methods of human body’s
constitution are mentioned in the last part. An analysis of a body constitution has a task to
diagnose body components quantitatively and therefore provides main information about
fitness.

The practical part of the thesis contains influence of physical activity on body constitution,
which was tested on the first group of people, and a study of eating manners of the second
group of people.
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1 UVOD

Jak vypada lidské télo navenek kazdy dobie vi. VétSina lidi vénuje svému vzhledu ndleZitou
pozornost, ¢asto az nepfiméfenou. Pfitom je pro Zivot a zdravi mnohondsobné dulezitéjsi to,
co se skryvd a déje pod povrchem. Lidské télo je sloZeno ze Ctyt zdkladnich sloZek — celkové
télesné vody, bilkovin, minerdll a tuku. Pomér mezi t€émito slozkami je tésné spjat se zdravim
Cloveéka. Analyza sloZeni téla ma diagnostikovat kvantitativné slozky téla tak, Ze muze
poskytnout zdkladni informace o t€lesné kondici.

Dlouhodobd absence pohybové aktivity v konecném dusledku znamend, Ze kazdy druhy
Cloveék umird na cévni piihody (infarkty a mrtvice). Pfi sedavém zpusobu Zivota dochazi
k ochabovani svalstva nepracujicich organu vcetné srde¢niho svalu, ¢imz se snizuje celkova
vykonnost organismu a klesd zdatnost. Také srde¢ni sval, neni-li pravidelné zatéZovén,
»zlenivi® a starne rychleji. Fyzickd aktivita je dzce spjata s psychickou pohodou, pravidelné
cvi¢eni pomahd sniZovat negativni disledky stresu. Osoby pohybové neaktivni Casto trpi
bolestni zad v kiiZové oblasti, v oblasti $ije, bolestmi hlavy apod. Spravné provadéné cviceni
je jedinecny prostifedek pro odstranéni mnoha civiliza¢nich chorob. Nedostatek pohybu Casto
vede k obezité. [1]

V poslednich letech se mluvi o obezit& jako o celosvétové epidemii. Cim ddle mén& lidi ma
v dospélosti normdlni vdhu a tento problém se §iii i zemich, kde byl jeSt€ doneddvna obézni
Clovek viceméné raritou. Odbornici se zamysli nad pfi€inou tohoto stavu, ale badani jesté
zdaleka nekonci. Dnes vime, Ze obezita je zptsobena celou fadou genetickych faktori (geny,
které zvysuji schopnost uklddat pfijatou energii do tukovych zdsob, a naopak zhorSuji
schopnosti organismu tuk odbourdvat pfi redukcnich rezimech). Na genetickou slozku vSak
velmi vyrazné pusobi prostiedi v némz Clovek zije. [2]

Narast prevahy obezity mezi détmi, dospivajicimi lidmi a dosp€lymi je v mnoha zemich
sveta alarmujici. Prevence obezity by méla byt prioritni ve vefejném zdravotnictvi a méla by
klast zvlastni diraz na zdravy Zivotni styl ve vSech vékovych skupinach. Toho nemiZe byt
dosazeno usilim jedince, ale celd spolecnost, vlada, média a potravindfsky pramysl by mél
pracovat spolecn¢ a pretvaret prostiedi tak, aby méné prispivalo k narastu obezity. [3]



2 TEORETICKA CAST

2.1 Srovnani vyzivové politiky v Evropskych zemich

Vletech 1994 az 1999 byl proveden v 51 ¢lenskych statech WHO rozsahly prizkum
o vyzivové politice. Zprdva poskytla dzemni srovndni potravinové a vyzivové politiky,
srovnani dat BMI a piehled o dietnim piijmu. Vysledky prazkumu jsou nasledujici:

Nejveétsi prevaha obéznich a otylych osob je vjizni Evropé, kterou ndasleduje oblast
pobaltskych zemi (Estonsko, Litva, LotySsko) a zemi stfedni a vychodni Evropy (Bulharsko,
Cesk4 republika, Mad’arsko, Polsko, Slovensko, Rumunsko). V jizni Evropé ma 49 % muzu
nadvéhu, 25 % je obéznich (Obrdzek 1), 34 % Zen mé nadvéhu a 37 % je obéznich. NejniZsi
vyskyt obéznich osob je v centrdlnich asijskych stiatech (Kazachstdn, Turkmenistdn,
Uzbekistdn), kde je spiSe roz$ifend podvdha. Data ukdzala, Ze nadvdhu maji spiSe muZi
mladsiho véku, zatimco obezita je roz$ifen€jSi vice mezi Zenami. Také s ukézalo, Ze vyskyt
obezity stoupd s vékem. [4]

Jizni Evropa

Jihovichodni Evropa

Pobaltské zemé

Stfedni a vichodni Evropa

“elka Britanie

Zapadni Evropa

Severska staty

Centralni asijské staty 9 |

0% 0% 2% 30%  40% S0%  60%  T0%  B0% W% 100%

||:|p0dvéha (BM<185) gnorm. vaha (BM185-249) mnadvaha  (BM25-29.9) mobezita (BM =30)

Obrazek 1 Kategorizace muZii ve véku 19-64 podle BMI [4]

Udaje dodané &lenskymi stity o potravinovém pifjmu ukazovala, 7e ve vét§ing zemi byl
piilis vysoky piijem tukd, kterou doprovazela velmi nizka konzumace ovoce a zeleniny. Data
ukdzala, Ze pobaltské zeme (41 % z celkového energetického pifjmu) a zemé zdpadni Evropy
(38 % z celkového energetického pifjmu) mély nejvyssi piijem tukd. Narozdil od toho zemé

cvv s

centralnich asijskych stati mély tento piijem nejniz$i (28 % z celkového energetického
piijmu). NejnizZsi spotfeba sacharidu, ale zaroven nejvyssi pifjem bilkovin byla pozorovana
v zapadoevropskych zemich a pobaltskych stiatech. Konzumace makronutrienti byla mezi
muzi i Zenami pfiblizné stejna, ale Zeny mély tendenci konzumovat o néco vice sacharid
a méné tukd neZ muzi. [4]

Data, kterd se vztahovala ke konzumaci alkoholu ukazovala, Ze nejvys§i konzumace
alkoholu byla v zdpadni Evropé€, zatimco osoby Zzijici v centrdlnich asijskych zemich
konzumovaly alkohol nejméné (data ale poskytl pouze Kazachstdn). Velky rozdil v

konzumaci alkoholu mezi muZi a Zenami byl prokdzan ve vSech stitech. Vyjimkou byly jen



skandindvské zemé, kde byla konzumace alkoholu u muzi jen mirné€ vys$i nez u Zen.
V Dénsku byla spotifeba alkoholu vysokd pro obé pohlavi, znateln€¢ vyS$i nezZ ve
skandinavskych zemich. Nejvys$§i konzumace alkoholu byla ve Francii, kde u muzi
piedstavovala 9 % z celkového energetického piijmu, u Zen 5 %. Druhd nejvyssi konzumace
alkoholu byla pozorovana u danskych muzi a zen, kde predstavovala 6 % a 4 % z celkového
energetického piijmu.

Skandindvské zemeé mely denni piijem zeleniny 100 g, coZ bylo nejmén& ze vSech
Clenskych zemi a pod hranici doporu¢ovanou smérnicemi WHO. Nejvyssi spotieba zeleniny
byla pozorovéna v jizni Evropé&, kde pfedstavovala 243 g/den. Jizni Evropu ndsledovaly stéty
sttedni a vychodni Evropy. Centrélni asijské staty mé&ly nejnizsi piijem ovoce, okolo 40 g/den.
Celkovy piijem ovoce a zeleniny byl v téchto statech 200 g denné.

7da se, ze Zeny konzumuji vice ovoce nez muzi, ale primérné stejn€ nebo jen o néco méne
zeleniny. Vyjimkou byly jen Zeny skandindvskych zemi, které konzumovaly vice zeleniny nez
muZi. Zna¢ny rozdil v konzumaci rostlinné stravy byl mezi muZi a Zenami v pobaltskych
zemich a v zemich vychodni Evropy. [4]

Ve vétsiné clenskych stath predstavovaly neinfekéni choroby védzny problém, tak jako
vzestup vyskytu nadvdhy a obezity. Tento problém je spojeny s vysokym piijmem energie
doddvané ve formé nasycenych tukd, nizkou spotiebou ovoce a zeleniny a sedavym Zivotnim
stylem. Vzestup vyskytu nadvdhy a obezity zvySuje riziko onemocnéni neinfekénimi
chorobami vcetné kardiovaskularnich onemocnéni, urcitych typt rakoviny a cukrovky.

Proto mnoho zemi vyvinulo referencni hodnoty pro pfijem Zivin a doporucily vyZivové
smeérnice pro svuj vlastni stat. [4]

2.2 Vyzivova politika Ceské republiky

2.2.1 Definice a cile vyZivové a potravinové politiky

Vyzivova a potravinova politika (VPP) miize byt definovédna jako ,.komplex vychovnych,
ekonomickych, technickych a legislativnich opatfeni, urCenych ke zlepSeni projektu
vyzivovych potieb, predpoveédi vyzivové spotieby potravin a nutricnich pozadavka®.

Zékladnim cilem potravinové politiky je zabezpeCit vyzivu obyvatelstva, tzn. zajistit
dostatecné mnozstvi kvalitnich a bezpe€nych (zdravotné a hygienicky nezdvadnych) potravin
za dostupné ceny. [5]

Zékladnim cilem vyZzivové politiky je postupnd ,racionalizace* vyZivy obyvatelstva, coz
znamend, Ze skuteCnd spotfeba potravin by méla v co nejvétsi mife odpovidat zdravotnim
a vyzivovym doporucenim. [5]

2.2.2 Vyzivova doporuceni
V soucasné dobé pietrvava v Ceské republice vysoky, v mnoha piipadech pred&asny, vyskyt

neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu. NejcastéjSimi neinfekénimu nemocemi jsou
kardiovaskuldrni a nddorovd onemocnéni, cukrovka, plicni onemocnéni, nemoci pohybového
aparatu a kazivost chrupu. Jednou z hlavnich pfi€in, kterd vede k tomuto stavu je nespravnd
vyZziva. [6,7]

Ceskd republika se v poétu obéznich propracovala na predni misto v celé Evrop&. Tento
problém skutec¢né€ narasta. 21 % muzia a 31 % zen je obéznich. Pokud se secte pocet obéznich
0sob s osobami s nadvahou vyjde u Zen Cislo 68 % a u muza dokonce 72 %. Vyskyt obezity

a nadvahy je u nas vyssi nez v evropském priameéru. Oproti zbytku Evropy je u Ceskych muza



zejména vysSi vyskyt obezity, u Zen je niz$i vyskyt nadvahy a vyrazné vyssi vyskyt obezity.
[8]

Vyzivova doporuceni se rozdéluji na obecnd vyzivova tvrzeni a doporuceni zaloZend na
skupindch potravin, nejCastéji uvddénd ve formach potravinovych pyramid a na referencni
hodnoty ve formé nutri¢nich standardld, difve oznaCovanych jako vyzivové doporucené
davky. [9]

2.2.2.1 Koneéné znéni VyZivovych doporuéni pro obyvatelstvo CR

V soucasné dob¢ nenf jasné stitem definovana vyzivova politika. Odbornici na vyZivu proto
vytvorili pravidla, kterd koresponduji s dosavadnimi znalostmi védy o vyZzivé Cloveka.

Zakladnim pozadavkem je samoziejmé dosazeni vSech parametrii zdravotni nezavadnosti
potravin a pokrmu. Pfi tvorbé jidelniCku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak
jejich uprave. Strava by meéla byt dostateCné pestrd a ptfiméfend veéku, fyzickému zatiZeni
a zdravotnimu stavu.

V nutriénich parametrech by mélo byt, ve shodé¢ s vyzZivovymi cily pro Evropu, které
pfedepsal Regiondlni trad pro Evropu WHO, dosaZeno nésledujicich zmeén:

e upraveni pifjmu celkové energetické divky u jednotlivych populacnich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosaZeno rovnovdhy mezi jejim
pifjmem a vydejem pro udrZeni optimalni t€lesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

e sniZeni pfijmu tuku u dospé€lé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
pifjmu nepiekrocil 30 % optimdlni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %

e dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polenovych mastnych kyselin
<1:1,4>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady ®-6:»-3 maximélné
5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energetického
pifjmu

e sniZeni ptijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1 000 kcal)

e sniZeni spotfeby jednoduchych cukri na maximdlné 10 % celkové energetické davky
(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pfi zvySeni podilu polysacharidi

e sniZeni spotieby kuchyniské soli na 5-7 g za den a preferenci soli obohacené jodem

e zvySeni pfijmu vladkniny na 30 g za den

e zvySeni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn¢

e zvySeni pifjmu dalSich ochrannych latek jak minerélnich, tak vitaminové povahy
a dalSich pfirodnich nutriet, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a
dal$i ochranné procesy v organismu (zejména Zn, Se, Ca, I, Cr, karotentl, vitaminu E,
ochrannych latek v zelening, apod.). [10]

Dal3i body Kone&ného znéni VyZivovych doporuéni pro obyvatelstvo CR jsou uvedeny
v ptiloze ¢. 2.

2.2.3 Souclasnost vyZivové a potravinové politiky v CR

V Ceské republice neexistuje 7ddny oficidlng piijaty politicky dokument, ktery by
samostatné feSil vyzivovou politiku stdtu. K dispozici je ,,Dlouhodoby program zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky - Zdravi pro viechny v 21. stoleti* (ZDRAVI
21) ptijaty usnesenim vlady €. 1046 v roce 2002, kde je vyZiva obyvatel feSena v dil¢im tkolu
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¢ 11. 1. — ,Rozsifit zdravé chovani ve vyziveé a zvysit télesnou aktivitu®. Celé znéni dil¢iho
ukolu ¢ 11. 1 je uveden v piiloze ¢ 1. [5]

2.2.3.1 Doporucené ddvky Zivin

Pro spravnou vyzivovou politiku je nutné znat, kolik Zivin ktera skupina ob¢anti potiebuje.
Doporucené potiebné mnoZzstvi ptislusné Ziviny se voli tak, aby postacovalo pro 90 %
obyvatelstva piislusné skupiny. Potifeby zdvisi na pohlavi, v€ku, télesné a duSevni aktivité
a na mnoha dalSich faktorech.

Zivin, které ¢lovék potiebuje, je velmi mnoho a nebylo by realné viechny sledovat. Proto se
neveénuje pozornost tém, které jsou mdlo vyznamné a u kterych se predpokldda, Ze je jich
dostatek v normdlni stravé. Mezinarodni organizace UNICEF, WHO maji komise expertd,
které se zabyvaji vybérem Zivin. Prislu$né ndarodni komise tento soubor upfesiuji podle
mistnich podminek. Aby meél vybér ufedni platnost, je jim povérend komise jmenovdna
Ministerstvem zdravotnictvi CR. Od roku 1981 bylo pro sledovani uréeno 21 faktord, v roce
1989 byly hodnoty revidovany a v roce 2001 vyslo dalsi vydani. Potfebné davky Zivin se
ur¢ovaly pro 33 skupin obyvatelstva. Smérnice uddvaji mnoZstvi Zivin, které se ma piijmout
v urCitém casovém intervalu. [6]

Ve vétsing statl se sleduje piijem vyuzitelné energie, bilkovin, tukt, nékdy nasycenych tuku
a cholesterolu.

Doporuceni pro piijem energie se pohybuji v rozsahu 8 — 12 MJ/den.

Na podkladé fyziologickych méfeni byly stanoveny doporucené davky hlavnich Zivin:

1 dil lipida : 1 dil proteind : 4 dily sacharid

Pokud se tyto hmotnostni poméry vyjadii v procentech energie piijaté z jednotlivych Zivin,
bude zastoupeni hlavnich Zivin nésledujici:

30 % lipidd, 14 % proteint, 56 % sacharidu.

Z vitaminu se sleduji jen nékteré, jako retinol (vit. A), thiamin (vit. B), riboflavin(vit. By),
kyselina askorbova (vit. C), listové, kalciferoly (vit. D) a tokoferoly (vit. E). Pfedpoklada se,
7e v pestré strave je zarucen piijem ostatnich vitaminu.

Z mineralnich latek se sleduji prvky: vapnik, sodik, draslik, hoic¢ik, Zelezo, zinek, méd’,
fosfor, jod a selen. [6]

2.2.3.2 Potravinovd pyramida

Potravinova pyramida (Obrdzek 2) se tadi do skupiny ,,doporueni zaloZenych na skupindch
potravin®. Ty jsou vyjddfenim zdsad vyZivového vzdelavani prostfednictvim potravin. Jde o
vyjadieni nutri¢nich standardi a obecnych vyzivovych doporuceni ve formé doporuéenych
konkrétnich potravinovych druht a jejich mnozstvi, Casto v podobé poctu typickych porci.
Zpravidla se vyjadfuji i grafickym vyjddfenim. [9]

Potravinova pyramida neni podrobnym ndvodem k pfesnému sestaveni denniho jidelnicku,
ale poddva zdkladni aktudlni doporuceni o skladbé& vyZzivy. Upozorfiuje na to, jak by mél byt
jidelniek uspofdddn a v jakém poméru by mély byt jednotlivé potraviny konzumovany.
Pyramidy se méni na zdklad¢ stdle probihajicich studii v oblasti zdravé vyzivy. V potravinové
pyramid¢ sdruZeni ,,Féra zdravé vyzivy* jsou potraviny sefazeny v rdmci kazdého patra a ve
sméru zleva doprava podle vhodnosti ke konzumaci. Potraviny v pfizemi pyramidy jsou
doporuCovédny jako ty, které by se mély jist nejCastéji a v nejvétsim mnoZzstvi. V dalSich
postupné se zuzujicich patrech jsou potraviny, které by lidé méli konzumovat sttidmeji. Ve
SpiCce jsou umistény potraviny, které by se mely v jidelnicku objevovat jen vyjimecné.
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Kfritéria pro zafazeni potravin do pyramidy:

e U sacharidovych potravin je to glykemicky index (glykemicky index urCuje kvalitu
sacharidt podle toho, jak zvySuji hladinu krevniho cukru). Na levé strané pyramidy
jsou potraviny s nizkym GI, které zvysuji krevni glukézu pozvolna bez vykyvu, zasyti
nadlouho a plisobi preventivné proti vzniku diabetu.

e U mlécnych vyrobkii je vyznamna piitomnost probiotickych mikroorganismt

Vev s

vvvvv

nez plnotucné, protoze jsou zdrojem kvalitnich proteind a nezatéZuji organismus
cholesterolem.

e 'V pfipad€ masa bylo kritériem mnoZstvi a kvalita tuku — méla by se odbourat, nebo
podstatné snizit konzumace veprového a hovéziho masa a nahradit je masem drabezim
arybami. Ryby by mély byt konzumovédny nejméné 2x tydné€, protoZe jsou
vyznamnym zdrojem zdravi prospé€$nych o -3 polynenasycenych mastnych kyselin.

e Ovoce a zelenina jsou sefazeny podle obsahu vitamina (zejména kyseliny listové),
vldkniny a dal$ich latek, ovliviiujicich zdravi. [11, 12, 13]
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Obrazek 2 Potravinovd pyramida [13]

Odlisné€ koncipované je nové grafické vyjadieni potravinové pyramidy vydané americkym
ministerstvem zemé&dé€lstvi v roce 2006 pod ndzvem ,My guide pyramid“ (Obrdzek 3), ve
kterém jsou na bédzi pyramidy umisténé ve vzdjemném pomeéru vSechny hlavni potravinové
komodity. Spojeni téchto zdkladen s vrcholem pak vytvaii nékolik vedle sebe usazenych
trojihelniki odpovidajicich vzdy jednomu potravinovému druhu. Kazda skupina potravin

-----

Vv

pruh predstavuje obiloviny, zeleny pruh zeleninu, ¢erveny ovoce, Zluty nejuzsi pruh jsou tuky,
mléko a mlé¢né vyrobky pfedstavuje modry pruh, maso, ofechy a lusténiny je fialovy pruh.
Smeér k vrcholu znamend nizs§i doporucovanou frekvenci zarazovéani do jidelnicku. Figurka,
ktera kraci po schodech ma zobrazovat, aby kazdy clovék udélal denné 10 000 kroka. Ty
muzou byt uskuteCnény chiizi do prace, misto pouzivani hromadné dopravy, chazi po
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schodech namisto vytahd. Dalsi aktivita, kterou by méli lidé provozovat jsou i domaci prace,
jako umyvani oken, vysdvani nebo zahradniceni. [9, 14]

Obrazek 3 VyZivovd a fyzickd doporuceni v podobé pyramidy [14]

2.3 Rozdéleni stravy béhem dne

/////

/////

(napf. ¢innost srdce, dychéni ¢i udrzovani membranovych potencidll) i pro fyzickou aktivitu.
Je nutno dodrzovat sprdvny stravovaci rezim: jist pravideln¢ — tfi hlavni denni jidla
s maximdlnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a vecefti 30 % a dopoledni
a odpoledni svacinu s maximalné€ 5-10 energetickymi procenty. Ve vyZzivé zdravého ¢loveka
s normdlni hmotnosti by mély podle oficidlnich doporuceni 55-60 energetickych procent
tvofit sacharidy, 25-30 procent tuky a 10-20 procent bilkoviny. Strava se md podédvat v 3-4
hodinovém intervalu, posledni jidlo 3-4 hodiny pfed spidnkem. MnozZstvi a energetickd
hodnota celodenni stravy by se mely fidit potfebou, a je také zdvisld na pohlavi, véku
a fyzické aktivité Cloveka. Piijem energie by se mél rovnat jejimu vydeji. Strava ma byt
pestrd, denné se ma snist 500 g zeleniny ve forme salat i zeleniny Setrné tepelné upravené, je
vhodné zatadit 1 polotu¢ny mlécny vyrobek, 1-2 porce libového masa, vhodné obiloviny,
nezapominat na pitny reZim a sniZit mnoZzstvi soli. [2, 9, 15, 16]

2.4 SloZky potravin dilezité pro vyZivu ¢lovéka

Strava se sklddd z makroZivin (hlavnich Zivin) a mikroZivin. Mezi hlavni Ziviny se fadi
proteiny, lipidy a sacharidy. MikroZiviny tvofi vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky.
Kromé toho se nesmi zapominat na vodu, kterd je soucdsti vyZivy v ramci tekutin, které
pfijimdme zvlast nebo jako soucdst potravy. [15]

Stépenim hlavnich Zivin v organismu se tvoif energie. Nejvice ji poskytuji lipidy, z 1 g se
vytvoii 37 kJ energie, bilkoviny a sacharidy poskytuji méné nez polovinu, to znamend 17 kJ.
Energie se vytvéii také z alkoholu — ethanolu, a to z 1 g vznikne 29 kJ. Doporucovany tzv.
wenergeticky trojpomér zdkladnich Zivin* znamend, Ze na celkovy energeticky piijem (CEP)
by se mély u zdravych dospélych osob s obvyklou fyzickou aktivitou bilkoviny podilet 12-
15 %, tuky maximdln€ do 30 % a sacharidy zbylymi 55-65 %. To znamend zhruba pomeér 1 g
bilkovin k 1 g lipid a 4 g sacharidu. [9, 15]
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2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou makromolekuldrni latky, jejichZ podstatnou €ast (15 az 18 %) tvoii dusik.
Jsou zbudovéiny z a-aminokyselin jako stavebnich jednotek. Proteiny tvoii 50 az 80 % suché
skupinou latek s mnoha funkcemi — od stavebni a podpurné, pfes transportni az po vysoce
specializované funkce katalytické (enzymy), regulacni (hormony), obranné (protilatky)
a dalsi. [17]

Bilkoviny maji strukturu ¢ty fada: primdrni, sekundarni, terciarni a kvartérni. Primarn{
struktura, kterd se ddna pfedev§im pofadim aminokyselin a polohou disulfidovych vazeb, je
zakddovédna v genech. Sekunddrni i tercidrni struktura jsou urCeny primdrni strukturou; ob¢
popisuji konformaci bilkoviny, dovolenou jejimi peptidovymi vazbami. Sekundarni struktura
(Obrdzek 4) popisuje skladani polypeptidovych fetézci do motivi stabilizovanych mnoha
vodikovymi vazbami jako je a-Sroubovice nebo B-sklddany list. Terciarni struktura urCuje
vztah mezi doménami sekunddrni struktury a aminokyselinovymi zbytky, které jsou (ve
smyslu primdrni struktury, ale nikoli prostorov€) znacné€ vzdélené. Kvartérni struktura je
ptfitomna pouze u bilkovin, které se skladaji ze dvou nebo vice polypeptidovych fetézcu,
popisuje mista kontaktu a dal§i vztahy téchto polypeptidi nebo podjednotek. Zatimco
primdrni struktura je ddna kovalentnimi vazbami, struktury vyssiho fadu jsou stabilizovany
pouze slabymi silami, mezi které patii vodikové vazby, elektrostatické vazby mezi dvéma
aminokyselinovymi zbytky vyskytujicimi se na povrchu molekuly a nestechiometrické
spojovani hydrofobnich R skupin uvnitt bilkovinné molekuly. [18]

a-helix B-list

Obrazek 4 Sekunddrni struktura bilkovin [19]

2.4.1.1 Rozdéleni bilkovin
Bilkoviny se rozdéluji podle ptivodu na Zivoci$né a rostlinné. Optimalni pomér rostlinnych
a Zivocisnych bilkovin ve stravé by mél byt 1:1.

Rostlinné bilkoviny se ziskavaji z obilovin, luSténin vcetné sdji, z ovoce, zeleniny
a okopanin. Rostlinné zdroje bilkovin neobsahuji nasycené mastné kyseliny a cholesterol.
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Obsahuji naopak polynenasycené mastné kyseliny, lecitin, vldkninu, vitamin C, vitamin E
a riboflavonoidy, dostatek drasliku, vyrovnany pomér fosforu, hot¢iku a vapniku. [12, 15, 20]

Zivocisné bilkoviny se vyskytuji v mase, syrech, jogurtech, mléce, vejcich, rybach
a v dribeZi. Zivo&isné bilkoviny poskytuji viechny esencidlni aminokyseliny, ale obsahuiji
vysoké mnozZstvi tuku a cholesterolu. Pf{jem tuku a cholesterolu by m¢l byt omezeny, aby se
pfedchdzelo chronickym onemocnénim jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni a urcitym
typuam rakoviny. Proto by mély byt Zivocisné bilkoviny konzumovany s opatrnosti a mély by
se vybirat nizkotu¢né vyrobky, jako nizkotu¢né mléko, smetana, jogurty, libové maso, ryby
a drubez. [20]

Z vyzivového hlediska se bilkoviny dé€li na:
e plnohodnotné — mlécné a vajeCné bilkoviny, které obsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny v mnozZstvi, které je potfebné pro vyzivu ¢loveka
e témef plnohodnotné — napft. svalovd bilkovina, nékteré esencidlni aminokyseliny jsou
mirné nedostatkové
e neplnohodnotné — napf. rostlinné bilkoviny, ve kterych jsou nékteré esencidlni
aminokyseliny nedostatkové.

Bilkoviny se také rozd€luji podle struktury na jednoduché a sloZzené neboli konjugované.
Jednoduché obsahuji jen aminokyseliny a déli se podle tvaru molekuly na globuldrni, vesmé&s
rozpustné, a na fibrildrni, prakticky nerozpustné. Mezi jednoduché bilkoviny se ftadi
albuminy, globuliny, gluteiny, prolaminy, histony, protaminy a skleroproteiny. SloZené
bilkoviny obsahuji latky nebilkovinné povahy (tzv. prostetickd skupina), které jsou vdzany na
bilkovinu pomérné volnou vazbou. SloZené bilkoviny jsou glykoproteiny (kolagen, vaje¢né
proteiny), lipoproteiny(cholesterol), fosfoproteiny (kaseiny mléka), nukleoproteiny,
metaloproteiny(ferritin), chromoproteiny (myoglobin, hemoglobin). (Obrdzek 5) [15, 21]

Obrazek 5 Struktura myoglobinu svalové tkdné [22]

2.4.1.2 Potieba bilkovin

Bilkoviny jsou nepostradatelnou sloZkou potravy, jsou hlavnim zdrojem dusiku. Tvoii 12 az
18 % télesné hmotnosti Clovéka. Do organismu doddvaji hmotu, kterd je potfebnd k vystavbe
a obnové tkani. U dospé€lého Cloveéka se denné obnovi 3 az 4 g bilkovin na jeden kilogram
hmotnosti. U ditéte po narozeni je to asi 10 g na jeden kilogram a den. Doporu€ovana denni
davka proteint je vys$$i neZ minimdlni denni potfeba, protoze organismus nevyuzije vSechny
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doddvané aminokyseliny. NedostateCny piivod proteini vede k poruchim dusevniho
1 t€lesného vyvoje, napt. ke sniZzeni imunity. [15]

Potteba bilkovin je mnoZstvi bilkovin, které se pfijima potravou a kryje ztraty dusiku
z organismu pfi stfedni drovni fyzické a psychické aktivity, potfebné k udrzeni energetické
rovnovahy, metabolické stdlosti a vyrovnanosti regulacnich mechanismi. U déti a kojicich
Zen je do potfeby zapocitdna i tvorba proteini pro rust tkdni, vyvoj plodu a sekreci
mateiského mléka. [12]

Pti pomeéru 50 % ZivociSnych a 50 % rostlinnych bilkovin jsou doporucovana tato mnoZzstvi
bilkovin pro jednotlivé vékové kategorie takto (Tabulka 1):

Tabulka 1 Doporucené ddavky 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 roku 1,9 g/kg hmotnosti/den
5-7 roku 1,8 g/kg hmotnosti/den
7-14 roku 1,7 g/kg hmotnosti/den
14-18 roku 1,5 g/kg hmotnosti/den
Dospéli nad 18 let 1 g/kg hmotnosti/den = zdklad

Téhotné Zeny 1/3 tehotenstvi | zdklad + 1,8 g/den
2/3 téhotenstvi | zdklad + 9,1 g/den
3/3 te€hotenstvi | zdklad + 16 g/den
Kojici Zeny do 6 mésict zaklad + 27 g/den
nad 6 mésicu zaklad + 20 g/den

Kritériem hodnoceni bilkovin je vyjadfeni jejich tzv. biologické hodnoty, kterd vyjadiuje
pomeér zadrZzeného dusiku v organismu z jeho celkového piijmu. Biologickd hodnota bilkovin
ma dvé slozky. Prvni znich je kvalita bilkoviny — obsah esencidlnich aminokyselin,
obsaZenych v potravé. Druhou sloZkou je jejich schopnost natrdveni a vstfebdni ve stfeve. Pfi
hodnoceni biologické hodnoty bilkovin md vyznam i urceni tzv. limitni aminokyseliny. Této
aminokyseliny je z pohledu denni fyziologické potteby v dané bilkovin€ nejméné&.U bilkovin
obilnin je to lysin, u lu$ténin sirné aminokyseliny. Za referencni bilkovinu, ktera obsahuje ze
100 % vSechny esencidlni aminokyseliny, se uvadi bilkovina vaje¢ného bilku. [15]

2.4.1.3 Nedostatecny a nadmérny prijem bilkovin
Nedostatek bilkovin ve vyzivé se Casto vyskytuje soucasné s nedostateCnym piijmem

energie jako proteino-energetickd malnutrice. Nejtéz§i dusledky ma u déti (marasmus)
s ohledem na zvySenou potfebu bilkovin ve vyvijejicim se organismu. Onemocnéni je
charakterizovdno nedostateCnym mnoZstvi stravy svyvdZzenym sloZzenim vzdjemného
zastoupeni Zivin. Tyto osoby maji extrémné sniZzené mnozstvi tuku v téle a extrémné nizkou
hmotnost. Piikladem je odmitan{ stravy a t€Zké hladoveéni pfi mentdlni anorexii. Kwashiorkor
je onemocnéni vyvolané dlouhodobou stravou s kritickym nedostatkem bilkovin a relativnim
dostatkem energie, jejimZz hlavnim zdrojem jsou sacharidy. Mezi hlavni pfiznaky se tadi
otoky, svalovd atrofie, niz$i celkovd hmotnost. Vrstva tuku byvd normdlni, Casto jsou
v popredi psychomotorické zmeény. [21]

Nadbytek bilkovin se projevi pti nadmérné konzumaci masa, které zpusobuje dlouhodoby
pocit nasycenosti. Dusledkem dlouhodobého, nadmérného pifjmu masa, mize byt
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onemocnéni dnou. Nejcastéji se vyskytuje u lidi nad 40 let véku. Dna je chronickd porucha
latkové premény nukleovych kyselin, které jsou odbourdviny na puriny. Puriny se ddle méni
na kyselinu mocCovou. Nejvice kyseliny mocové vznikd pii spotfebé masa. Obzvlast
vnitinosti. Z rostlinnych potravin jsou hlavnim zdrojem puring, tedy kyseliny mocové,
zejména luSténiny. Pokud je zvySend hladina kyseliny mocCové a souCasné sniZend Cinnost
ledvin, dochéazi k ukladani kyseliny mocové a jejich soli (urati) ve formé krystalka
v kloubech a jejich okoli, coZ zpusobuje bolest a otoky. Uraty nebo kyselina mocova se
mohou také uklddat v ledvindch i mocovodech, dochdzi k poskozeni ledvin a uzavieni
mocovych cest, coZ se projevuje ledvinovou kolikou. [12]

2.4.2 Tuky a jiné lipidy
Tuky a jiné lipidy jsou dalSi ze tii zdkladnich Zivin, které patii k nezbytnym slozkdm
potravy a nedaji se pln€ nahradit jinymi sloZkami. V lidském organismu maji mnoho dloh:

e Jsou nejvydatn€jSim zdrojem energie v naSi potravé. Jejich energetickd hodnota je
zhruba dvojndsobna oproti bilkovindm a sacharidim. Jeden gram tukti odpovida 37 kJ
energie. Proto jsou tuky nezbytnou soucdsti vysokoenergeticych diet, aby strava
nebyla pfili§ objemna.

e Jsou nositelem tady latek daleZitych pro lidsky organismus — esencidlnich mastnych
kyselin, vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, Ka provitamini A - karotenu),
sterolt aj.

e Tuky doddvaji stravé jemnost na chuti a ptijemnost pii Zvykani a polykdni.

e Pifi tepelné upravé potravin vznikd zbilkovin ftada ldtek, které doddvaji
potravinarskym vyrobkiim a pokrmtim charakteristickou chut’ a vini.

Po poZiti vyvoldvaji na urCitou dobu pocit sytosti, ktery se vSak dostavi nejdiive za pul
hodiny po konzumaci pokrmu. [15]

2.4.2.1 Chemickad struktura

Jako lipidy se oznacuje skupina esterd vysSich mastnych kyselin a alkoholi nebo jejich
derivath. Prevaha velkych nepolarnich skupin v molekule dodavéa lipidim olejovou nebo
voskovou povahu a zpusobuje jejich nerozpustnost ve vodé. Je zvykem délit lipidy na
jednoduché a slozené. Jednoduché tvoii acylglyceroly a vosky, mezi sloZzené patii polarni
lipidy fosfoacylglyceroly a sfingolipidy a dale komplexni slouceniny obsahujici vedle lipida
kovalentné i nekovalentné vidzané i jiné slouCeniny, jako bilkoviny a peptidy nebo sacharidy.
[17]

Acylglyceroly jsou estery alkoholu, glycerolu a mastnych kyselin. V pfirodnich tucich ma
jen mald Cast na vSech esterovych pozicich stejnou mastnou kyselinu. VétSina z nich jsou
smiSené acylglyceroly. Acylglyceroly jsou nejbézné€jSim tukem v na$i straveé. Pfedstavuji asi
95 % zkonzumovanych tukd. Délka fetézce a zastoupeni nenasycenych vazeb v mastnych
kyselindch obsaZenych v acylglycerolech rozhoduje o jejich fyzikdlnich vlastnostech. Proto
jsou pii pokojové teploté rostlinné oleje slozené z acylglyceroli obsahujicich nenasycené
mastné kyseliny tekuté a ZivocCiSné tuky obsahujici pouze nasycené mastné kyseliny tuhé. Tuk
se po hydrolyze na volné mastné kyseliny a glycerol vstiebdvd pomoci ZluCovych kyselin
a enzymu lipazy. [9, 18]

Fosfolipidy, do této skupiny se zafazuji tyto slouceniny: fosfatidovd kyselina
a fosfatiglycerol, fosfatidylcholin, fosfatidylethanolamin, fosfatidylinositol, fosfatidylserin,
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lysofosfolipidy, plasmogeny a sfingomyeliny. VSechny patii mezi fosofacylglyceroly,
s vyjimkou sfingomyelint, které glycerol neobsahuji. Fosfoacylglyceroly se mizou povazovat
za derivaty kyseliny fosfatidové, ve které je kyselina fosforecné esterifikovdn s —OH skupinou
vhodného alkoholu. se sklddaji z glycerolu, dvou nenasycenych mastnych kyselin a namisto
tieti mastné kyseliny maji molekulu serinu nebo cholinu. Jsou dulezité pro fadu nezbytné
nutnych funkci, jsou slozkou bunétnych membran, pisobi preventivné proti nékterym
onemocnénim, zpomaluji starnuti. [15, 22]

Steroly (Obrdzek 6) jsou pritomny v potravinach rostlinného pavodu (zejména
v panenskych rostlinnych olejich). Zabrafiuji vstfebdvani ZivocisSného cholesterolu ze stieva
a sniZuji tak vyznamné jeho hladinu v krvi. ProtoZe jejich pifijem potravou je vétSinou nizky,
vyrdbéji se vyrobky, zejména rostlinné tuky-margariny, o né¢ obohacené. [18]

Obrazek 6 Sterol - zdkladni struktura steroidii [22]

Mastné kyseliny se vyskytuji hlavné jako estery v pfirodnich tucich a olejich, ale mohou byt
pfitomné i v neesterifikované podobé jako volné mastné kyseliny, které jsou transportni
formou pfitomnou v krevni plazmé. Mastné kyseliny v pfirodnich tucich maji zpravidla
nevétveny fetézec obsahujici sudy pocet uhlikovych atomi, protoZe jsou syntetizovany
z dvouuhlikovych jednotek. Retézec miZe byt bud nasyceny (neobsahuje Z4dné dvojné
vazby) nebo nenasyceny (obsahuje jednu Ci vice dvojnych vazeb). Rozdéleni, zdroje
a doporuceny piijem mastnych kyselin je uveden v Tabulce 2. [18]

Tabulka 2 Rozdéleni mastnych kyselin [16]

3 ] Zdroje mastnych v s wse
Druh h Kkysel D
ruhy mastnych kyselin kyselin oporuceny prijem
Fivocisné tuky omezit na 7-10 %
Nasycené kokosovy tuk celk. en?fgetlckeho
piijmu
ZivoCisné i rostlinné tuky
Polynenasycené (n-3 s‘éjovijl a fepkovy Zvysit 13a 10-20 %
olej, rybi tuk, n-6 piijmu
Nenasveené rostlinné oleje)
y Mononenasycené olivovy olej 10 % celk. pffjmu
Trans P VRV . omezitna 1-2 %
nenasycené ZivoCisné i rostlinné tuky o
. celk. pfijmu
mastne
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2.4.2.2 Nasycené mastné kyseliny

Za zdklad nasycenych mastnych kyselin je moZno povazovat kyselinu octovou, od které se
ostatni odvozuji zatazenim -CHj- skupiny mezi koncovy methyl a karboxyl. Obsahuji 4 aZ asi
60 atomu uhliku a zpravidla rovny, nerozvétveny fetézec. Nejcasté&ji o sudém poctu atomu
uhliku. Nasycené mastné kyseliny jsou tuhé a jejich nejbézn&jSimi zdstupci jsou kyselina
palmitovd a stearova. [17, 18, 22]

Kromé vysoké kalorické hodnoty, kterou pfispivaji k rozvoji nadvdhy a obezity, maji
vyslovené nepfiznivé UGcCinky na rozvoj aterosklerdzy (kornaténi tepen) vedouci k nemocim
srdce a cév, souCasné prispivaji k zvySovani hladin cholesterolu. Nasycené mastné kyseliny se
nachdzeji zejména v mase a masnych produktech (saldmy, pastiky, sddlo atd.), v mléce
a mlécnych vyrobcich (smetana, syry, apod.). Samozfejmé, mnoho zpracovdvanych potravin
obsahuje velkd mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, jako jsou kol4ce, sladké pecivo, slané
bramburky, apod. [24]

Vztah ke kardiovaskuldrnim nemocem je pfitom zcela zfejmy. Uvadi se, Ze pokud by ¢lovek
nahradil pouhych 5 % energie, kterou konzumuje ve formé nasycenych mastnych kyselin,
sacharidy, sniZil by riziko kardiovaskuldrnich chorob o celych 17 %. V Ceské republice se
konzumuje v priméru o 5 % tukt z celkového kalorického piijmu vice, nez je doporucovana
horni hranice pfijmu tukti odborniky (40 % namisto 20-35 %). [24]

2.4.2.3 Mononenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (nazyvaji se strucnéji monoenové) se
1i$1 navzdjem podle poc¢tu atomt uhliku, polohy dvojné vazby a jeji prostorové konfigurace.
Mnohé nenasycené monoenové mastné kyseliny maji své trividlni ndzvy, které jsou bézné
pouzivany. Typickym ptikladem je olejova kyselina. Tyto monoenové mastné kyseliny se
bé&Zné nachazi v takzvané stfedozemni dieté bohaté na zeleninu, olivy €i ryby. [22, 24]

Tradi¢ni stfedozemni dieta je charakterizovdna bohatosti na zeleninu, obiloviny, luSténiny
ajako hlavni zdroj tuku je pouzivan olivovy olej. Z mlécnych vyrobkd to jsou hlavné
jogurty a syry, které jsou konzumovany v mens$im mnozstvi, stejn€ jako dribez. Tmavé maso
je konzumovéno jen ziidka. Tato dieta je charakterizovdna nizkym mnoZstvim nevhodnych
potravin, obsahujici nasycené mastné kyseliny, trans mastné kyseliny, cholesterol, a vysokym
obsahem zdravotn€¢ prospé€Snych Zivin (komplexni sacharidy, mononenasycené mastné
kyseliny, vitaminy, minerdly) a nizkym energetickym piijmem. Diky svym specifickym
rysum piispéla stfedozemni dieta k nizkému vyskytu chronickych onemocnéni ve Stiedozemi
a proto byla oznaCena jako piiklad zdravé vyZzZivy. Existuje mnoho studii o prospéSném
pusobeni tradi¢ni stfedozemni diety na riziko onemocnéni kardiovaskuldarnimi chorobami,
cukrovkou, obezitou a srdecnimi chorobami. Vyzkumy také dokazuji, Ze stfedozemni dieta
hraje roli v prevenci rakoviny. [25]

Olivy a olivovy olej, ale také ofechy (Tabulka 3)a tieba avokddo obsahuji znacnd mnoZstvi
mononenasycenych mastnych kyselin. Osoby konzumujici pravidelné ofechy (alesponi 30 g
tydn€) maji témet dvojndsobné nizsi riziko vzniku nemoci cév a srdce neZ jedinci, ktefi
ofechy nekonzumuji. Jednim z divodi miize byt i fakt, jak bylo napfiklad prokdzano pro
vlaSské ofechy, Ze ofechy v nasi stravé snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Vysokym obsahem
antioxida¢n€ pusobiciho vitaminu E navic pisobi proti oxida¢nimu stresu. Obsah mastnych
kyselin v jednotlivych druzich ofecht je v nasledujici tabulce. [24]
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Tabulka 3 SloZeni jednotlivych tukii v riiznych druzich ofechii [24]

Celkové , Mono- Poly- Pomer ,
. # . . Nasycené ., . | nenasycenych
Orechy mnozstvi MK nenasycen¢ | nenasycené | nasveeném
MK MK MK yoes
MK
Mandle (24) 14,5 1,5 10 3,0 8,7
Arasidy (35) 13,5 2,0 7,0 4.5 5,8
Vlasské
1 2 11
orechy (14) 8 0 >0 8.0
Liskové
18 1 1 2 1
orechy (12) 0 >0 0 7.0
Pistaciové
ofechy (47) 14 2,0 8,0 4.0 6,0
Kesu (18) 13 2,5 16,5 1,0 7,0
Pekanové
1 2 12
orechy (15) ? 0 >0 8,5

- priblizny pocet odpovidajici jedné porci ofechd, tedy zhruba 28 g

2.4.2.4 Trans nenasycené mastné kyseliny

V neddvné dobé byla v pfirodnich lipidech prokdzana pfitomnost polohovych isomeru.
Prostorova konfigurace byva u pfirozenych sloucenin zpravidla cis neboli Z, mnohem fidceji
trans neboli E. Kyseliny s konfiguraci trans vznikaji prumyslovou katalytickou hydrogenaci
mastnych kyselin, ale také enzymatickou pfeménou tukt v zaZivacim ustroji preZvykavcu, coz
je divodem pro jejich pfitomnost i v ZivociSnych tucich. [22]

Je tfeba zdUraznit, Ze naprostd vétSina rostlinnych tuk(l (margarini) na naSem trhu je
vyrabéna za pouziti modernich postupt, pfi kterych prakticky nevznikaji trans nenasycené
mastné kyseliny. Tyto vyrobky jich obsahuji pouze do 1 %. Z potravinarskych vyrobku se tak
vyS$§i obsah frans nenasycenych mastnych kyselin vyskytuje pouze v nékterych (vétSinou
levnych) rostlinnych tucich — margarinech a pokrmovych tucich, v nékterych druzich
trvanlivého a jemného peciva, polevich na zmrzlindch, miisli tyCinkdch, cukrafskych
vyrobcich, v okolddovych pochoutkdch, hotovych jiSkdch, ve kterych byly pii vyrobé
pouZzity klasicky ztuzené tuky. (Obrdzek 7) [16]

Trans nenasycené mastné kyseliny (TNMK) maji vyslovené Skodlivy tucinek na srdce
a cévy, ktery je dokonce horsi, nez v piipad€ nasycenych tuki. Bylo zjisténo, ze TNMK maji
vliv na zvySeni hladiny LDL cholesterolu a zdroven sniZeni hladiny HDL cholesterolu. Byly
vypocitano, Ze zvySeni piijmu TNMK o 2 % zvysi riziko onemocnéni kardiovaskuldrnimi
chorobami o 25 %. Pro se vneddvné dob&é v USA, Kanad€ a nckolika zemich Evropy
uzdkonilo uvddéni obsahu TNMK na potravinich. V roce 2007 se dokonce v New Yorku
zdravotnicky tfad rozhodl omezit obsah TNMK ve vSech jidlech na 0,5 g na porci. Navic bylo
restauracim zak4zano pouZzivat industridlné vyrobené TNMK. [26]
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Obrazek 7 Vyiskyt trans nenasycenych mastnych kyselin v potravindch [27]

2.4.2.5 Polynenasycené mastné kyseliny

Mastné kyseliny s dvéma dvojnymi vazbami (dienové) jsou velmi dilezité ve vyzZive.
Existuji jak polohové, tak prostorové isomery. D¢li se podle polohy prvé dvojné vazby od
koncové methylové skupiny: n-6 nebo -6 fada dienovych kyselin znamend, Ze prvd dvojna

vazba se vyskytuje na 6. uhliku od konce feté€zce (Obrdzek 8). Stejné€ se setkdme s mastnymi
kyselinami fady n-3 nebo ®-3. (Obrdzek 9) [22]

CHi—(CH,), -(CH=CH—CH,);;~(CHy)y;—COOH

Obrazek 8 Polynenasycené mastné kyseliny Fady w-6 [22]

CHs—(CH, ), ~(CH=CH—CH,),, ~(CH,),—COOH

Obrazek 9 Polynenasycené mastné kyseliny Fady w-3 [22]

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny, které jsou obsazeny v tucich (patii sem kyselina
alfa-linolenovd, zndmd pod zkratkou ALA, kyselina eikosapentaenovd — EPA a kyselina
dokosahexaenovd — DHA) patii obecné mezi zdravi prosp€$né. Omega-6 nenasycené mastné
kyseliny, jsou-li pfijimdny v nadbytku, mohou zpusobovat i nezadouci metabolické efekty.
Proto by mél byt pomér omega-6 a omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin v nasi
stravé vyvdzeny. Omega-3 mastné kyseliny jsou v Ceském jidelnicku reprezentovany zejména
kyselinou alfa-linolenovou. Ziroven by se mélo pfijimat alesponi 200 mg EPA a DHA z ryb a
moiskych Zivoc€icht nebo jinych zdroju. Omega-6 mastné kyseliny jsou nejvice zastoupené
v rostlinnych olejich. [24]

Omega-3 polynenasycené mastné kyseliny sniZuji riziko nemoci cév a srdce, snizuji krevni
tlak, zlepSuji parametry krevni srazlivosti, pusobi dokonce proti srdeCnim arytmiim, snizuji
hladiny cholesterolu a triacylglyceroly v krvi, pasobi proti kloubnim zanétim, a pomahaji u
nekterych koznich nemoci. Bohat€ jsou zastoupeny v rybach s vysokym obsahem tuku, jako
jsou makrely, lososi, pstruzi, sledi nebo sardinky. Dal§im zdrojem omega-3
polynenasycenych mastnych kyselin jsou nekteré margariny obohacené o tyto MK a déle
nekteré rostlinné oleje, jako je zejména olej fepkovy, déle sdja, nebo vlaSské ofechy. [24]
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Doporucovany denni pfijem polynenasycenych mastnych kyselin je 6-10 % z celkového
energetického piijmu. Doporu€ovany piijem omega-6 mastnych kyselin je 5-8 % a omega-3
kyselin je 1-2 % z celkového energetického ptijmu. [24]

2.4.2.6 Cholesterol

Cholesterol (Obrdzek 10) je komplexni lipid ze skupiny sterold, které se nachazeji vylu¢né
v potravinach Zzivocisného puvodu, ve vnitinostech (mozecek, jatra, ledvinky), vajecnych
Zloutcich a nékterych Zivocisnych tucich (maslo, sadlo, 14j). Cholesterol slouzi jako surovina
pro syntézu pohlavnich hormont, ZluCovych kyselin, vitaminu D a bunéénych membran.
Ackoliv se jedna o latku nezbytnou pro Zivot, zvySovani hladiny cholesterolu v krvi muze
vést k tomu, Ze se uklddd ve sténdch tepen. Tepny se tim poSkozuji — zmenSuje se jejich
svétlost a tim pruchodnost, coZ je znamé jako ateroskler6za. Z tohoto diivodu vysoka hladina
cholesterolu zvySuje riziko infarktu myokardu, arteridlni trombdzy a nedostate€ného
prokrvovani koncetin.

HO
Obrazek 10 Cholesterol [22]

Cholesterol je pfendSen krvi v lipoproteinovych Casticich. Podle druhu lipoproteinu, se
kterym se cholesterol vaze, ma cholesterol rizné nazvy a také ucinky:

Cholesterol HDL (Hight Denisty Lipoprotein) naznauje, Ze tento druh cholesterolu se
v krvi vdze na lipoproteiny o vysoké hustoté. Bylo dokdzano, Ze tento tzv. ,,dobry cholesterol*
m4 preventivni Gc¢inek proti ateroskleréze, tedy ¢im vyssi je jeho hladina v krvi, tim 1épe.
Vysvétleni, pro¢ je HDL cholesterol povazovan za dobry muZe byt nasledujici: HDL ¢astice
se ucastni zpétného transportu cholesterolu z téla. Pokud maji mimojaterni bunky - vcetné
makrofag — nadbytek cholesterolu, mohou se jej zbavit pfenosem na Castice HDL. Ten je
potom esterifikovan a vysledny cholesterolovy ester je pak pfepravovan do jater, bud’ piimo
HDL nebo nepfimo jinymi lipoproteiny. Ty ziskdvaji cholesterolové estery vyménou za jiné
lipidy. Jatra pak mdZzou vymeéSovat cholesterol do zluci nebo do zlucovych kyselin. To je
vysvétleni zjiSténé negativni korelace mezi koncentraci HDL cholesterolu a vyskytem
ischemické choroby srdecni. [28, 29]

Cholesterol LDL (Low Denisty Lipoprotein) se vaZe na lipoproteiny o nizké hustoté.
Cholesterol LDL, ktery ptedstavuje pfiblizné¢ 75 % veskerého cholesterolu v krvi, podporuje
vznik aterosklerézy, a proto se nazyvd ,Spatny cholesterol“. LDL cholesterol, pfedev§im
v esterifikované formé, cholesterol-esterti, je transportovan z puvodniho mista vzniku
v jatrech do mimojaternich bunék, které si nejsou schopny vytvofit dostatek cholesterolu pro
svou optimdlni funkci jako jatra. Cirkulujici LDL cholesterol je vlastné transportér
cholesterolu z jater do mimojaternich tkdni. Mimojaterni buiiky maji na svém povrchu LDL-
receptory, na které se vdzi LDL cCastice. Je Zadouci, aby v organismu bylo co nejvice LDL
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receptoruy, které vychytavaji LDL cCastice. Pocet receptort se sniZuje konzumaci Zivocisnych
tukt a cholesterolu tim zvySujici se obezitou. [29]

2.4.2.7 Potieba tukn

Z hlediska racionalni vyzivy je v souCasnosti piijem tukl Siroko diskutovatelnou otazkou.
Zavisi na pohlavi, aktudlnim stavu organismu, na vySce energetického vydeje, pracovnim
zatazeni, klimatickém pasmu. U déti je potfeba tukd vyssi. U malych déti je to 4-5 g/kg
télesné hmotnosti. U starSich déti se doporu¢end ddvka sniZuje na 2-3 g/kg a v obdobi
adolescence na 2-2,5 g/kg. V dospélosti se doporuCuje konzumovat asi 1 g tukti na 1 kg
télesné hmotnosti, ale zdsadné by podil tukd na celkovém energetickém piijmu mél byt mensi
nez 30 %. Zastoupeni nasycenych a nenasycenych MK v potravé Clovéka a jednotlivych
skupin MK by me¢l byt vyrovnany v poméru 1:2:1. V souCasné dobé pievladd tendence
snizovat podil nasycenych mastnych kyselin ve vyzivé ¢lovéka, protoze zpusobuji vznik tzv.
civilizacnich onemocnéni jako jsou obezita, ateroskleréza a z nich vyplyvajicich komplikaci.
U pramérného dospélého Clovéka je optimdlni denni pifjem tukd 50-80 g s doporucenou
strukturou, pffjem cholesterolu by nemel prekroc€it 300 mg za den. Pro zabezpeceni piijmu
EPA a DHA v mnozstvi 150-200 mg denné€ je potfebné zatadit dvakrat az ttikrdt do tydne
pokrm z ryb a mofskych Zivocicht. [23]

2.4.3 Sacharidy

Nézvem sacharidy se oznacuji polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, které obsahuji
v molekule minimdlné tfi alifaticky vdzané uhlikové atomy a také slouceniny, které se z nich
tvoii vzdjemnou kondenzaci za vzniku acetalovych vazeb, tj. latky, ze kterych vznikaji
slouceniny hydrolyzou. K sacharidim se také fadi sloucCeniny vzniklé ze sacharidi
oxida¢nimi, reduk¢nimi, substitu¢nimi a jinymi reakcemi. [22]

Podle poctu atomii uhliku pfitomnych v molekule se rozeznavaji triosy, pentosy, hexosy atd.
Slouceniny s aldehydovou funkCni skupinou se nazyvaji aldosy (napf. aldopentosa,
aldohexosa) a slouCeniny s ketonovou funkéni skupinou se nazyvaji ketosy (napf.
ketohexosa).

Podle poctu cukernych jednotek vdzanych v molekule se sacharidy déli na monosacharidy,
oligosacharidy, polysacharidy neboli glykany, sloZzené (také konjugované nebo komplexni)
sacharidy. [22]

Z hlediska vyZivy se de€li sacharidy v potravinidch na vyuZitelné a nevyuzitelné. Do prvni
skupiny patii cukry, dextriny a Skroby, do druhé skupiny patii potravinovd vlaknina, kterou
tvoii pektiny, gumy, hemicelul6zy a celulézy. [23]

Doporuc¢end davka stravitelnych sacharidi v potrave je 55-60 % celkového energetického
pifjmu, tj. kolem 270-350 g i vice denné v zdvislosti na celkové ddvce energie. Stravitelné
polysacharidy maji tvofit vétSinu sacharidd, nebot nadbytek jednoduchych cukri je spojovan
se zvySenim rizika zubniho kazu a nichylnosti k obezit¢. [9]

2.4.3.1 Funkce sacharidu

Hlavni funkce sacharidd je ta, Ze poskytuji t€lu potiebnou energii. Sacharidy mohou byt
rychle pfeménény na energii. Dalsi funkce sacharidii jsou nésledujici:
e Zabranuji odbouravani proteind,
o Napomadhaji oxidaci lipidd,
e Vldknina napomdhd normélni funkci strev. [20]
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2.4.3.2 Monosacharidy

Monosacharidy, tedy aldosy i ketosy, se podle poctu uhlika v fetézci déli na triosy, tetrosy,
pentosy, hexosy atd., resp. na aldotriosy, ketotriosy atd. Retdzec polysacharidd piitomnych
v potravindch byvd obvykle linedrni, existuji vSak také monosacharidy s rozveétvenym
uhlikovym fetézcem. Monosacharidy se vyskytuji jako latky s volnou karbonylovou skupinou
(acyklické latky) a jako cyklické hemiacetaly téZ nazyvané poloacetaly nebo laktoly. Triosy
jsou vyhradn€ acyklickymi latkami, tetrosy a vyS§i monosacharidy existuji pfevazné
v péti¢lennych a Sesti¢lennych, vyjimecne také v sedmiclennych cyklickych formach. [22]

V relativné velkém mnozstvi jsou monosacharidy pfitomny v ovoci, kde se jejich obsah
zvySuje béhem zrdni, znacné vSak kolisd v zdvislosti na druhu ovoce, stupni zralosti,
podminkdch poskliziiového skladovéani, zpracovani apod. U jablek jsou napf. v dobé slizné
piitomny pouze stopy Skrobu, béhem poskliziiového dozravéni je Skrob zcela degradovan
dochazi k ¢astecnému rozkladu hemicelulos, pektinu a roste obsah monosacharida. [22]

Glukosa (Obrdzek 11) je nejrozsifen&jSim piirodnim monosacharidem. Nachdzi se ve volné
formé& v Cetnych sladkych plodech, vinnych hroznech, v¢elim medu aj. Glukosa je pfisné
regulovany a fyziologicky nejdilezité€jsi monosacharid cirkulujici v krvi. Pro optimalni
¢innost ne€kterych organd je glukosa nepostradatelna. Napiiklad mozek Cerpd energii pouze
z glukosy, podobn¢ jako ledviny nebo Cervené krvinky. Normélni hodnota glukosy v krvi se
pohybuje v rozmezi 3,8-6,1 mmol/l. Obsah v krvi se muZe ménit v zdvislosti na pifjmu
potravy, pracovnich nebo sportovnich vykonech, stresovych nebo jinych faktorech. Glukosa
se muze pii nedostatku, napf. hladovéni, vznikat i z tuki a bilkovin, tzv. glukoneogenezi.
Glukosa se vyrdabi kyselou nebo enzymovou hydrolyzou Skrobu. Je méné sladkd nez
sacharosa. Chemicky a farmaceuticky prumysl vyuZiva glukosu na vyrobu glukonové
kyseliny, glucitolu (sorbitolu) a na n€j navazujici vyrobu L-askorbétu. [22, 23]

CH,OH
R
OH
HOC
OH

Obrazek 11 Glukosa [22]

Fruktosa (Obrdzek 12) je druhym nejrozSitenéjSim monosacharidem. Ve volné formé je
pfitomna v nékterém ovoci a medu. Je sladsi neZ sacharosa, obtiZn€ krystalizuje, a ziskdva se
proto vétSinou ve formé sirupové kapaliny. V roztoku existuje prevazné v cyklické formé,
s petiClennym kruhem. [17]

HOCH, 5 OH

H
CHOH
CH
Obrazek 12 Fruktosa [22]
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2.4.3.3 Oligosacharidy

Mezi oligosacharidy se fadi takové oligomery monosacharidi, u nichz jsou na sebe vazany
dvé a nejvySe deset molekul monosacharidi glykosidovou vazbou. Podle poctu
monosacharidovych jednotek se oligosacharidy déli na di-, tri-, tetra-, penta- az
dekasacharidy. Monosacharidy se v oligosacharidech mohou vyskytovat ve form& pyranosy
nebo furanosy. NejcCastéji se v oligosacharidech vyskytuji hexosy. [22]

Sacharosa (Obrdzek 13) je nejvyznamnéjSim zéastupcem neredukujicich disacharidu.
Chemicky je sacharosa B-D-fruktofuranosyl-a-D-glukopyranosid. Kruhy se nemohou otevirat,
a sacharosa je proto neredukujici cukr, nejevi mutarotaci a nemiZe existovat v anomernich
formach. Zahfivanim taje, potom ztrici vodu a za vysSich teplot (asi 160-220°C) se méni
v hnédé zbarveny komplex degradacnich produktd, nazyvany karamel. Sacharosa je velmi
roz§itenym cukrem piitomnym v mnoha rostlinich. Vyskytuje se v jejich vegetativnich
Castech, napf. v listech a stoncich, v plodech (jablka, pomerance, meruiiky, broskve, ananasy,
datle) byvad asi aZ 8 % sacharosy. V zelenin¢ byva bé&zné€ 0,1-12 % sacharosy. Vysoka
spotifeba sacharosy se uvadi jako pifimd piiCina vzniku obezity, diabetu a aterosklerdzy.
Spotieba cukru je v nasi populaci vysokd a energeticky podil ze sacharosy je asi 13 %, oproti
doporucovanym 10 %. [17, 22]

CH,0H
o HOCH: .
OH 1 2 HO
] B
HO 0 CH,0H
OH OH

Obrazek 13 Sacharosa [22]

Maltosa se uvoliiuje ze Skrobu pfi kliCeni jeCmene (slad) a spolu s isomaltosou pfi trdveni
Skrobu a glykogenu. Molekula redukujicitho cukru maltosy, systematickym nizvem o-D-
glukopyranosyl-(1—4)-D-glukopyranosy, je ve vodném roztoku stabilizovdna vodikovou
vazbou mezi hydroxymethylovou skupinou jedné molekuly glukosy (C-6) a hydroxylovou
skupinou na uhliku C-3 druhé molekuly glukosy. Zpravidla v malém, ale nekdy 1 relativné
znacném mnoZstvi se maltosa vyskytuje ve vétSin€ potravin. V pomérn€ velkém mnozZstvi se
maltosa vyskytuje v medu (2,7-16 %, pramérné 7,3 %) spolu s glukosou, fruktosou
a sacharosou. [17, 22]

Laktosa (Obrdzek 14) B-D-galaktopyranosyl-(1—4)-D-glukopyranosa ma jednu volnou
poloacetalovou hydroxylovou skupinu, a je proto redukujicim cukrem. Je méné sladkd nez
sacharosa. Je soucasti mléka savcu (tvoii 4,8 % kravského a 6 % lidského mateiského mléka)
a pfedstavuje hlavni zdroj uhliku a energie u kojenych mldd’at. Piijem laktosy vede
k vyraznému zvySeni hladiny glukosy v krvi. Md pomérné malé laxativni Gc¢inky. [17, 22]
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Obrazek 14 Laktosa [22]

2.4.3.4 Polysacharidy

Polysacharidy jsou vysokomolekularni latky sestavajici z mnoha desitek az tisici cukernych
jednotek, nejcastéji hexapyranosovych. Vznikaji jejich kondenzaci za vzniku glykosidovych
vazeb; tvoii se tak rizné dlouhé, linedrni nebo vétvené fetézce. Polysacharidy mizeme délit
na homo- aheteropolysacharidy (smiSené polysacharidy). Prvni jsou zbudované
z monosacharidové jednotky jediného druhu; pak mluvime o glukanech, fruktanech,
manganech, xylanech, galaktanech, arabinanech. Druhé vznikaji kombinaci rdaznych
monosacharid. Polysacharidy se vyskytuji v ptirod€ nejen ve volné formé, ale i vazané na
lipidy, peptidy a bilkoviny. Tyto komplexni struktury fadime mezi tzv. konjugované (sloZené)
sacharidy. [17]

Polysacharidy se bézn¢ déli podle svého puvodu. Nejvétsi vyznam ve vyzivé ¢lovéka maji
ptirozené polysacharidy rostlin, kdezto polysacharidy zivocichi a ostatni pfirozené
polysacharidy maji vyznam maly nebo zZadny. [22]

Podle zdkladnich funkci, které vykonavaji v tkanich Zivocichi a bunkdch rostlin, fas,
vy$S§ich hub a mikroorganismi se polysacharidy déli na zdsobni (rezervni), stavebni
(strukturni) a majici jiné funkce. [22]

Skrob je tvoren a-glukosidovymi fetdzci. Dvé jeho hlavni slozky jsou amylosa (15-20 %),
kterd ma nevétvenou zdvitnicovou strukturu a amylopektin (80-85 %), ktery sestdva
z vétvenych fetézcl slozenych z 24-30 glukosovych jednotek spojenych 1—4 vazbami
v fetdzcich a 1—6 vazbami na vétvicich mistech. Skrob je uloZen v nerozpustnych misceldch
nazyvanych Skrobovd zrna (Obrdzek 15) nebo Skrobové granule, které maji druhové
specificky geneticky dany tvar a rozméry. Hlavnimi zdroji Skrobu v potravinich i jeho
pramyslovymi zdroji jsou v naSich podminkéach brambory a obiloviny, zejména pSenice, Zito,
oves, kukufice a ryZe. Dulezitym zdrojem Skrobu jsou ddle zrald semena lusténin, hrachu,
raznych druht fazoli a ¢ocky. Obilna zrna obsahuji od 40 do 90 % Skrobu v susing, lusténiny
30-70 % a hlizy rostlin 65-85 %. [18, 22]

dwojita spivala postrannich fetéacii
amvlopektinu \

TSI jamvlopckin
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s mastng kvselina

Obrazek 15 Uspordddni sloZek Skrobového zrna [22]
26



Yev s

Celulosa (Obrdzek 16)je v piirode nejrozsitenéjsi organickou slouceninou. Vyskytuje se jako
zékladni strukturni polysacharid bunéCnych stén vysSich rostlin. Homoglukan celulosa je
vysokomolekuldrni linedrni polymer D-glukosovych jednotek vazanych glukosidovymi
vazbami B-(1—4). Celulosa tvoii v potravinidch zna¢ny podil neskrobovych polysacharida
a to tzv. nerozpustné vldkniny. V ovoci a zelenin€ byva podle druhu pfitomno kolem 1-2 %
celulosy, v obilovindch a luSténindch 2-4 %, v pSeni¢né mouce jen 0,2-3 %. Celulosa také
tvoii 40-50 % dievni hmoty, 80 % Inénych a 90 % bavinénych vldken. [22]

Obrazek 16 Celulosa [22]

Glykogen je zdsobnim polysacharidem Zivo&i¥ného organismu. Casto je nazyvan také
ZivoCiSny Skrob. M4 vétvenéjsi strukturu nez amylopektin a obsahuje fetézce o 10-18 a-D-
glukopyranosovych zbytcich s vétvenim prosttednictvim o-(1—6)-glukosidovych vazeb. [18]

2.4.3.5 Glykemicky index potravin

Glykemicky index (GI) srovndva sacharidy v potravinich podle okamzitého ovlivnéni
hladiny krevni glukosy. Pro stanoveni rovnocennych podminek se vSechny potraviny se
stejnym mnoZstvim sacharidd srovnavaji s Cistou glukosou. Potraviny obsahujici sacharidy,
které se rychle $t€pi pfi traveni, maji nejvyssi GI. Krevni glukosa rychle stoupne. Naopak
potraviny obsahujici pomalu se $té€pici zvySuji krevni glukosu pomalu, maji nizky GI. GI ¢isté
glukosy se rovnd 100 a potraviny se urcuji na stupnice do 0 do 100 podle ovlivnéni krevni
glukosy. Vysokd hodnota GI pfekracuje hodnotu 70, stfedni hodnota se rovnd 55 az 69
vcetn€. Nizky GI znaci hodnoty 55 a méng. [30]

2.4.4 Vlaknina

Vléknina potravy je definovdna jako nestravitelné rostlinné zbytky a lignin. Tvoii ji
heterogenni smés latek rizného chemického slozeni, fyzikalnich vlastnosti i biologickych
ucinkt. Hrubou vldkninou se oznacuje zbytek potravin rostlinného pavodu, ktery zistane po
pusobeni kyselin a louhti. Zahrnuje jen nékteré slozky vldkniny potravy, a to celulézu, lignin
a Cast hemiceluléz. VIdknina potravin zahrnuje kromé slozek pfitomnych v hrubé vlakniné
piedevsim slozky rozpustné ve vodeg.

Rozpustnou vldkninu tvoii pektin, inulin, nékteré hemicelulézy, rostlinné slizy, gumy,
rezistentni $kroby. Rozpustnd vldknina zpomaluje rychlost pasdze tradvicim traktem, v tenkém
sttevé omezuje absorpci nékterych Zivin a zpomaluje rychlost resorpce glukézy. Nachdzi se
v ovoci, ovsu, sladu, luSténinach a bramborach. [9]

Nerozpustnd vlakninu pfedstavuje lignin, celuléza a nékteré hemicelulézy. ZvySuje objem
stolice, tim zfed'uje koncentraci toxickych latek a zkracuje tranzitni Cas stolice tlustym
sttevem. Tak omezuje kontakt a zaroven i vstiebdvani toxickych latek buiikami tlustého
stteva. M4 do jisté miry i hrubou mechanickou cistici funkci ve stieve.
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Vldknina zabrafniuje rozvoji celé fady nemoci traviciho traktu, jako je naptiklad zicpa,
hemeroidy Ci rakovina tlustého stfeva. Ddle ve stfevé vdZze cholesterol, mastné kyseliny, ale i
Zlucové kyseliny, ¢imZ snizuje hladiny cholesterolu a triacylglycerolli v krvi a poméhd tak
zabrafiovat nemocim srdce a cév jesté dalsim zptsobem. Popsan byl také vztah mezi pfi{jmem
vldkniny a obezitou.

V pramyslovych zemich véetnd CR je spotieba vldkniny podstatng niZ§i, neZ
doporuCovanych 18-32 g. Pro déti plati pravidlo ,,v€k + 5%, tedy v€k vyjadfeny v rocich + 5
davé celkovy doporu€ovany piijem vldkniny v gramech. Rozpustnou a nerozpustnou vldkninu
se doporucuje prijimat v poméru 1:3.

Vléknina je obsaZena v bunécnych sténdch rostlinnych buné€k, proto nejvice vldkniny
nachdzime v ovoci a zeleniné (nejlépe v syrovém stavu) a také v celozrnném pecivu
a ceredliich. Hodné€ vldkniny obsahuje neloupand ryZe, ofechy, semena, luSténiny, ovesné
vlocky. Maso ani mlécné produkty Zddnou vldkninu neobsahuji. Naopak, nejvice vldkniny
obsahuji pSeni¢né otruby (az 45 g/100 g), Inénd seminka (38 g/100 g), s6ja (18 g/100 g)
a celozrnné pecivo (8-10 g/100 g). Obsah vldkniny v potravinich je uveden v Tabulce 4. [9,
24, 31]

Tabulka 4 Obsah vidkniny ve vybranych potravindch [24]

Potravina Mnozstvi [g] Rozpustna vlaknina Celkova vlaknina

[2] [2]
Fazole 100 2,0 7,5
Brokolice 100 1,1 2,6
Spenit 100 0,5 2,1
Jablko 1 kus, stfedni velikost 1,2 3,6
Pomeranc¢ 1 kus, stfedni velikost 1,8 2,9
Grep 1 kus, stfedni velikost 2,2 3,6
Hroznové vino 200 0,3 1,1
Ovesna kase 70 1,3 2,8
Ovesné vloCky 70 2,0 4.4
Corn flakes 30 0,1 0,3
Tmava ryze 100 0,4 5,3
Celozrnny chléb 1 krajic 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 nedokdze vytvorit, ale potfebuje je k fungovéni
enzymu, hormond nebo k likvidaci nebezpecnych volnych radikdlt. Projevem nedostatku
vitamin je avitaminéza, kterd ma pro kazdy jednotlivy vitamin rizny soubor piiznakd.
Subjektivnim projevem dil¢ich nedostatki vitamini muZe byt pouhd tnava, zhorSeny stav
pleti nebo vlast, mirné poruchy nalady a podobng. Vitaminy lze rozdélit do dvou zakladnich
skupin:

e Vitaminy rozpustné v tucich: vitamin A, D, E, K.
e Vitaminy rozpustné ve vod¢: vitaminy skupiny B, vitamin C.
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Vyhodou vitaminu rozpustnych v tucich je fakt, Ze si télo dokaze vytvorit jejich mensi ¢i
vetsi zdsobu. Vitaminy rozpustné ve vodé by se mély dopliiovat denné. Jejich piipadny
piebytek odchdzi z t€la moci. Prehled vitaminu uvadi Tabulka 5. [2]

Tabulka 5 Prehled vitaminii [9]

Denni vyzZivova

Biochemicka e e ] .
Klinicky deficit Zdroje doporucena
funkce .
davka
rast a rozvoj . jatra, Zloutek,
. . ) ) Seroslepost, h i
vitamin A diferenciace maslo, mléko, 900-1 000 pg
. slepota .
tkani rybi oleje
absorpce a
transport . rybi oleje,
) ) ) osteopordza, .
vitamin D vapniku, e " rostlinné oleje, Sug
) . kfivice (déti) . e
diferenciace syntéza v kuzi
makrofaga
anémie, poruchy | obilné klicky,
. . membranovy lodnosti, rostlinné oleje,
vitamin E .. Y P . S J. 12-16 mg
antioxidant Alzheimerova vnitinosti, vejce,
choroba mléko
syntéza
koagulacnich zelend zelenina,
] ] faktoru, oruch jatra hovéziho
vitamin K . p L. v ] v ZV .
koagulacnich krvacivosti dobytka, stfevni
inhibitoru a fléra
kosti
dekarboxylace beri-beri, kvasnice,
.. pfi metabolismu | Wernickertv- povrchové
B (thiamin .o o o o 1-1.4m
1( ) sacharidu, tukii | Korsakuv vrstvy obilovin, &
a alkoholu syndrom luSténiny
kvasnice, jdtra,
oxidativni 1éze rth, jazyka a | povrchova
B, (riboflavin : oo . 1,2-2,1 m
2 ) metabolismus kuze vrstva obilovin, &
mléko, maso
Sy kvasnice,
transaminacni , oy o N w2 11sw
. . 1€ze kuze a rtu, pSenicné klicky,
B¢ (pyridoxin) | kofaktor pro anémie u d&tf <Gia. i4tra 2 mg
AMK Ja, Jaa,
vnitinosti, maso
zarudla hruba
kuZe s puchyfi a )
« N puchy kvasnice,
niacin soucast hnédou otruby, tmavy 18 m
NAD/NADP pigmentaci na Y Y £

osvétlené Casti
tela

chléb

29




Tabulka 5 Pokracovdni [9]

Denni vyzZivova

Biochemicka e v pr s . _
Klinicky deficit Zdroje doporucena
funkce .
davka
transmetylacni
kofaktor ZivoCisné zdroje,
recyklace . ., | zejména jatra; je
. . y ) megaloplastickd . . J p J
vitamin B, folatovych . syntetizovan 1pug
R anémie .
koenzymu, stfevnimi
metabolismus bakteriemi
valinu
. listova zelenina,
prenos orech
jednoduchych luétén}ilr,l
uhlikatych megaloplastickd - Cnin
c e . . . o . | obiloviny,
kyselina listova | skupin, anémie, rustovd | ., Sy 200 pg
. Jatra,vnitrnosti,
metabolismus retardace 9
uting a 7loutek,
putint mléko,s6ja,
pyridinu
otruby
matefi kaSicka,
Supinuiici kvasnice,
karboxylace P J. } ¢okolada,
. L. ] dermatitida, . .
biotin (lipogeneze, L kvétak, hrasek, 0,15 mg
| vypaddvani .
glukoneogenezi) . houby, jatra,
vlasu .y )
maso, vnitinosti,
ryby,Zloutek
soucdst depigmentace, . .
. . ) jétra, kvasnice,
kyselina koenzymu A, myelinova .
, ) o zloutek, maso, 6 mg
pantotenova | intermedidln{ degradace, .
] J sdja, mouka
metabolismus unava
antioxidant skorbut, Cerstvé ovoce a
vitamin C ’ zhor$ené hojeni | zelenina, 75-100 mg

absorpce Zeleza

ran

brambory, jatra

27 vz

Minerdlni ldtky nemaji Zddnou energetickou hodnotu, ale pro Zivot organismu jsou naprosto
nezbytné. Maji vyznam pro rist a tvorbu tkéani, aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou
vyménu v téle a také se spoludcastni na vedeni nervovych vzrucha. Podle mnozstvi potiebné
pro clovéka je délime na:

fosfor, horcik, draslik, sodik, chlor a sira.
e Mikroelementy: potifeba se pocitd v miligramech; patii sem Zelezo, jod, zinek, méd,

mangan, chrém, selen a dalsi.

Yev s

e Stopové prvky: jejich potieba se poCitd v mikrogramech a patii sem napiiklad kifemik,
vanad, nikl a dalsi. [2]
Prehled minerdlnich l4tek je uveden v Tabulce 6.
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Tabulka 6 Prehled minerdlnich ldtek [9]

Denni vyZivova

Biochemicka . e vt ee s ) .
Klinicky deficit Zdroje doporucena
funkce .
davka
soucast kosti a osteoporoza, mléko a mlééné
zub, tachykardie, vyrobky,
vapnik nervosvalova zvySend obiloviny, 800-1 200 mg
drazdivost, nervosvalova luSténiny,
krevni srdzlivost | drdzdivost zelenina
soucdst kosti a ‘ (x4
. .. mléko a mlécné
zubu, SOUCASL | (st s svalovd | vyrobk
fosfor DNA, RNA, TOPY: 800-1 200 mg
slabost luSténiny,
ATP, kvasnice
e v
fosfolipidi
" . . . | zelenina
) L poskozeni cévni "
intercelularni stény. porucha (soucast
horéik kation, v mnoha elast}i],ciri chlorofylu), 300-400 mg
enzymech /y .| luSténiny,
membran, tetanie
brambory
extraceluldrni
kation udrzujici
objem dehydratace
extraceluldrni organismu solené pokrmy
sodik ) ’ . ’ 2500 m
tekutiny a krve, | pokles KT, sul &
udrZovani apatie, kiece
osmotické
rovnovihy
intracelularni
kation, zelenina, ovoce,
draslik udrZovani luSténiny, 2 500-4 000 mg
osmotické ofechy
rovnovihy
enzymy pro
intermediarni rustova retardace,
metabolismus a | koZni projevy, .
roteinovou prijem, poruch fnaso, Syry,
zinek prote : T, POTHERY vejce, obiloviny, 10-15 mg
syntezu, 1munity, snizeni M
e luSténiny
koenzym antioxida¢ni
superoxid- obrany
dismutdza
koenzym
cytochrom- oruchy rastu maso, vejce
méd’ oxidazy, p . y . o Jee, 2-5 mg
o vlast a nehtl luSténiny
neuroaktivni
aminy
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Tabulka 6 Pokracovdni [9]

Denni vyZivova

Biochemicka )
mfculfl?; :c a Klinicky deficit Zdroje doporucena
davka
mortské
koenzym sniZeni produkty,
selen glutation- antioxidacni a v obilovinich 50-100 pg
peroxidazy imunitni obrany | zavisi na obsahu
Se v pudé
koenzym
mitochondridlni | . .. L 1x
superoxid lipidové ovesné vlocky,
mangan di spmutéz abnormality, ¢aj, kakao, 2-3 mg
Kofaktor g,ro anémie celozrnny chléb
hydrolazy
inzulinova
aktivita, glukézové pivovarské
chrom lipop rotc?lnovy intolerance, Yasnlcve Tas/o 150-200 mg
metabolismus, hubnuti syry, pSenicné
metabolismus klicky, ofechy
genové exprese
xantinoxiddza . jatra, ledvinky,
tachykardie, L o1x
molybden v DNA aclyxarcie ovesné vlocky, 150-350 mg
. poruchy zraku .
metabolismu ryze
elektronovy Jatra, fna/so a
transport masné vyrobky
zelezo hemoglo{)in anémie s obsahem krve, 10-18 mg
o zloutky,
myoglobin z OUt. Y
zelenina, ovoce
trijédtyronin hypotyreoidismus | mofské ryby a
iod tyroxin—celul,érnl’ v dospélosti, produkty, vejce, 150 g
metabolismus kretenismus u mléko,
déti, struma jodidovana sul
E]; ;?rjlzlii%e zubni kaz, fluoridovand
fluor ko Kalcium porucha ukladéni | voda, morské 0,3-0,5 pg
Jﬂuoroapatit vapniku do kosti | ryby
oruch zelenina,
souast vitaminu | P y celozrnné
kobalt krvetvorby a 5-10 mg
Bz . produkty,
neuropatie oy
vnitinosti
soucdst AMK
h cysteinu, bilkoviny
. 0,5-1
stra metioninu, mléka, vejce £
glutation
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2.5 Pitny rezim

V piipadé€ nedostatecného piijmu vody se objevuje Zizen. Pocit Zizn€ je vyvoldn stimulaci
mozkovych struktur pfi vyS$i osmolalité (zahuSténi) télesnych tekutin. U malych déti nebo
naopak u starSich lidi neni n€kdy tento pocit natolik silny, aby byly pfijimany v dostatku. Je
proto nutné pifjem tekutin hlidat a dbat tak na tzv. pitny reZim. Velmi Casto je pfijem tekutin
niz8§i, neZ by bylo vhodné. Je pfitom zndmo, Ze stav hydratace piimo souvisi s mnoha
funkcemi lidského téla. Lidé s nizkym piijmem tekutin maji sniZené rozhodovaci schopnosti,
jsou ndladové&jsi, maji niz8i pracovni kapacitu a soucasn€ i zvySené riziko nemoci ledvin
a dokonce i rakoviny mocového méchyte, ledvin, prostaty, varlat, prsu a tlustého stfeva.
Velky stupeii odvodnéni — dehydratace miZe bezprostiedn& ohrozit Zivot Glovéka. Clovék
muZze Zit bez potravy nékolik tydnd, ale bez vody vydrzi 7-10 dnd.

Piijem tekutin by mé&l byt v n€kolika dennich porcich, nejen v zdvislosti na pfijmu potravy.
Piijem vody by mél byt prioritni. Vybér pfijimanych tekutin je vSak zdvisly na fad¢ dalSich
okolnosti. Preference naSich chuti by méla byt korigovédna zdravotnim stavem, stavem vyzivy,
fyzickou aktivitou, v€kem a podobn¢. Denni potifeba vody v zdvislosti na véku a hmotnosti
Clovéka je uvedena v Tabulce 7. [15, 16, 24]

Tabulka 7 Denni potieba vody v zdvislosti na véku a hmotnosti clovéka [15]

Vék Hmotnost Tekutiny*
Novorozenci od pitého tydne 2,5-4 kg 100-150 ml/kg/den
Kojenci 1.-12. mésic 150-120 ml/kg/den
Déti do Sesti let 11-20 kg 1 000 ml + 50 ml na kazdy

kg nad 10 kg véhy
Déti od 7 do 15 let od 20 kg 1 500 ml + 20 ml na kazdy

kg nad 20 kg véhy
Dospéli od 50 kg Asi 2 500 ml a vice

* Udaje zahrnuijf i pifjem vody v konzumovanych potravinich

2.5.1 Voda

Voda je univerzdlnim rozpoustédlem. Nase zazivaci ustroji potfebuje vodu, aby nestrdveny
obsah stfev nebyl pfili§ suchy a tvrdy a nezpusoboval zacpu. Pokozka potiebuje vodu, aby se
uchovala hebkd a vlacnd. A dokonce i1 kosti musi obsahovat potifebny podil vody, aby si
udrZely svoji pruznost a pevnost.

Voda je nejbéznéj$im ndpojem konzumovanym na celém svété. VEtSina rozvojového sveéta
pije jako hlavni ndpoj vodu. Naopak zemé& bohatsi (véetnd Ceské republiky) od piti vody
upoustéji a davaji prednost slazenym limondddm nebo doslazovanym minerdlkdm (to je pifimo
specifikum Ceské republiky). U nds se ddle velmi Gasto konzumuji na Zizeii i alkoholické
napoje (pivo). Lidé preferujici vodu maji zdravEjsi stravovaci ndvyky, jedi napiiklad vice
ovoce a zeleniny a preferuji méné kalorické potraviny a jidla. [15]

Voda neni jen nutricné prazdnou soucdsti naSi stravy, ale obsahuje vyznamnd mnoZstvi
vapniku, hoi¢iku a fluoru, pokud cloveék pije minerdlni vody, pak samoziejmé i jinych
minerald. V souvislosti s pitim minerdlek je vSak tfeba zminit nebezpeci vysokého piijmu
sodiku, nebot’ nékteré z minerdlnich vod na naSem trhu obsahuji opravdu vysokd mnoZstvi
tohoto prvku. Obsah vody v potravindch uvadi Tabulka 8. [2]
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Tabulka 8 Obsah vody v potravindch (g/100 g) [2]

. Obsah vody . Obsah vody
Potravina [2/100 g] Potravina [2/100 g]
Bramborové chipsy 2,3 Tundk v oleji 52
SuSenky 5 Mozzarella 57
Vla§ské orechy 5 Kureci prsa 71
Corn flakes 6 Varend ryze 73
Ovesné vloCky 13 Bandn, vejce 74
SuSené merunky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Meruiiky, mrkev 86
DzZem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 MIéko, jogurt 88
Chléb 40 Jahody 90
Sunka 42-52 Paprika 91
Hranolky 43 Meloun, rajcata 94
Cerné olivy 44 Hl4avkovy salat 95
Eidam 49 Okurka saldtova 96,5

252 Caj, kdva

Ackoliv je piti kdvy povazovdno za zlozvyk, ktery je sdruZen s nebezpecim vysokého
krevniho tlaku, existuji data poukazujici na ochranny ucinek piti kdvy na rozvoj cukrovky. Za
ochranu pted rozvojem cukrovky neni zodpovédny kofein, ale pravdépodobné antioxidaéné
pusobici latky obsazené v kdave. Krome kofeinu a znamych diterpent kafestolu a kahweolu,
obsahuje kdva i celou fadu antioxida¢né pusobicich latek, jak jsou zejména flavonoidy a
polyfenolické latky. V rdmci objektivity je v§ak nutné podotknout, Ze nadmeérné piti kdvy neni
zcela bez rizika, zndmé jsou negativni tcinky na krevni tlak a Skodlivé ucinky na krevni tuky.

Caj se déli na pravy, bylinny a ovocny. Podle zptsobu zpracovani se pravy &aj d&li na &aj
zeleny, ktery obsahuje znacné mnoZstvi tfislovin a neprobc¢hla v ném fermentace, Caj
polofermentovany, ve kterém probéhla fermentace jen ¢isteCn€ a na Caj Cerny, ve kterém
probéhla fermentace, pfi niZ doSlo k odbourdni vétSiny tfislovin a ndpoj md pouze mirné
trpkou chut. Caj pravy se konzumuje predeviim z divodd jeho pifjemnych chutovych
vlastnosti a povzbudivych ucinkd, které jsou zpusobeny purinovymi alkaloidy, zejména
kofeinem. Caj obsahuje také minerdlni litky a n&které litky ochranné, piedev§im
antioxidanty. [16, 24]

2.5.3 Alkoholické napoje

Zakladni druhy alkoholickych ndpoji jsou pivo, révova vina, ovocna a ostatni vina,
medovina, lihoviny a ostatni alkoholické ndpoje. Obsah alkoholu je v rdmci jednotlivych
druhtl velmi rozdilny. Mirny pfijem alkoholu ptsobi na organismus pfiznivé, zvysuje hladiny
HDL cholesterolu a pusobi ochranné na kardiovaskularni aparat, je vyssi pfijem alkoholu
sdruzen s vysokym rizikem rozvojem nemoci jater, rakoviny orgdni zazivaciho traktu, jater,
prsou vajeCnikt. Stejné jako arteridlni hypertenze, mozkovych mrtvic, poruch srde¢niho
rytmu a jinych nemoci srdce a ekonomce i demence ¢i nervovych poruch. Také existuje pfimy

34



vztah mezi pifjmem alkoholu, celkovym energetickym piijmem a ukazateli nadvahy
a obezity. [16, 24]

Pivo bylo povazovano za hlavni alkoholicky ndpoj v ¢eskych zemich jiz odeddvna. Prvni
dochovand zminka pochézi z 10. stoleti. Statisticky pivo predstavovalo polovinu z celkové
konzumace alkoholu, v nékolika letech dokonce vice. Vino zaCalo byt vyrdbéno v ranném
sttedovéku a produkce destilovanych napoja ma také dlouholetou tradici. V roce 2003 bylo
v Ceské republice zkonzumovéno 161,7 litrG alkoholu na jednoho obyvatele, &imZ se Ceskd
republika stala bezkonkurencné prvni mezi sledovanymi zemémi. [32]

2.6 Energeticky metabolismus

Energetickd potfeba metabolismu je souctem bazdlniho metabolismu, termického efektu
piijaté potravy, fyzické aktivity a ptipadné pfitomné nemoci, kdy stoupaji energetické naroky
organismu Umerné zdvaznosti nemoci.

Bazdlni metabolismus predstavuje energii potfebou na zabezpeCeni zdkladnich Zivotnich
funkeci, jako je naptiklad Cinnost srdce, dychéni, udrZzovéni elektrického potencidlu bunek za
pomoci tzv. sodno-draselné pumpy atd. Jeho hodnota se urCuje za bazdlnich podminek, to je
v pokoji, v leZici poloze (po 30 minutovém zklidnéni), nalacno (12 hodin po poslednim jidle)
a pfi teploté 22 az 24°C. [9, 33]

Klidovy energeticky vydej (bazdlni metabolismus) je pomémé hodné€ vyuZzivan. Odrazi
metabolické ndroky organismu v kteroukoliv denni dobu. Toto mnoZstvi energie odpovida
energetickym potfebdm organismu pti béZném fyzickém pohybu.

Termicky efekt potravy je narast energetického vydeje s maximem 90 minut po piijmu
potravy. Je zpusoben metabolickymi ndroky organismu na zpracovani potravy a je uvadén
v procentech pfijaté energie.

Pohybovi aktivita zvySuje energeticky vydej o 20-60 % v zdvislosti na typu zitéZe.

Pokud méd byt zachovand energetickd bilance (Obrdzek 17) musi piijem energie zodpovidat
vydeji. Jen vyrovnand energetickd bilance zarucuje stdlou télesnou hmotnost, pfevaha ptijmu
nad vydejem vede k tloustnuti a naopak vysSi vydej nez pifjem k postupnému sniZovani
t€lesné hmotnosti. [9, 33]
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Obrazek 17 Energetickd bilance [34]

2.6.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita by méla hrat dalezitou roli v Zivoté kazdého Clovéka, nebot pomdha
udrZet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a v urc€ité kondici. Pokud €lovek necvici
jeho télo chiadne a ztraci svalovou hmotu, kterd je nahrazovdna hmotou tukovou. T¢€lesna
hmotnost se zvySuje a s tim pfichdzeji bolesti kloubt a jiné zdravotni problémy jako je
vysoky krevni tlak, zvySend hladina cholesterolu, cukrovka a dalsi. [8]

Podle soucasnych odhadii ma zhruba 60-70 % svétové populace nedostatek pohybu.[24]

Vydej energie pfti jednotlivych formdch cviceni je uveden v Tabulce 9.

Chiize: jako nejjednodussi a nejprirozenéjSi forma pohybu pfedstavuje chize, jeden
z nejpiistupnéjsich prostiedkd pii zvySovani vydeje energie. Uroveii vydeje energie pii chizi
zavisi pfedev§im na télesné hmotnosti a rychlosti. Plati, Ze na kazdy kilogram télesné
hmotnosti a usly kilometr se spottebuje energie 3 kJ. Organismus pracuje v aerobnim reZimu
na 40 az 70 % maximadlni tepové frekvence. Ta se dd snadno vypocitat: (220 — vas vek) a
z toho pozadovanych 40-70 %. K hubnuti je potfeba setrvat v pohybové aktivité s tepovou
frekvenci 40-70 % po dobu nejméné 30 minut. Denné by se mélo ujit doporu¢ovanych 7 km.
[8, 33]

Béh: po chuzi predstavuje béh pro Cloveéka druhou nejpfirozenéjsi formu pohybu. I zde
zavisi vydej energie predev§Sim na rychlosti a télesné hmotnosti. B&h je v pfepoctu na

kilogram télesné hmotnosti a ubéhnuty kilometr o %4 vySsi nez chize, takze dosahuje pfiblizné
4 kJ. Lidé, ktefi pravideln€ béhaji delsi trasy, maji v krvi vice HDL cholesterolu, niz8i hladiny
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Skodlivych triacylglycerold, o celych 50 % nizsi riziko vysokého krevniho tlaku a o 50 %
niz$i potiebu 1éka na snizovani krevniho tlaku a cholesterolu. [24, 33]

Jizda na kole: cyklistika je pomérnée energeticky ndrocnd, coZ znamend, Ze poméha spalovat
nadbyteCnou energii uloZenou v tukové tkdni. Celkovy vydej energie na absolvovanou
vzdalenost zde na rozdil od chiize a béhu, zavisi na rychlosti. Pfi rekreaénim zpusobu jizdy se
obvykle pohybuje rychlost mezi 20-30 km/h, takZze je moZné pocitat s vydejem 110 kJ na
yjety kilometr. Pro cyklistiku plati stejnd pravidla jako pro jiné aerobni pohybové aktivity,
takze frekvence by méla byt minimdln€ 3krit tydn€ a doba trvani minimdlné 30 minut.
Cyklistika snizuje riziko nemoci srdce a cév, vysokého krevniho tlaku, obezity a cukrovky.

/////

rizika ndhlého dmrti o celych 22 %. [8, 24, 33]

Plavdni: jako sport s minimdlnimi ndroky na pohybové ustroji pfedstavuje plavani
potencidlng vhodnou aktivitu i z hlediska redukce t&lesné hmotnosti. Uspéchu je moZné
dosdhnout jen tehdy, pokud se chodi plavat pravideln€ a €as ve vodé se vyuZzivd skuteCné
aktivné. Vydej energie pfi plavani zdvisi na technice a télesné hmotnosti. Pfi vypoctu vydeje
energie podle uplavané vzdélenosti je moZzné vychdzet z hodnoty 15 kJ na kilogram télesné
hmotnosti a kilometr. Udédva se, Ze po 12 tydnech pravidelného plavani se zvySuje vykonnost
0 10-20 %, a podobnym zpusobem narusta i svalovd hmota. [24, 33]

Aerobni cvicent, aerobik: Za aerobni cviCeni je povazovano jakékoliv cvieni, pii kterém se
Clovek zadycha a které je schopen vykondvat po del$i dobu nez né€kolik minut. Pfi svalové
préci se spotfebovava kyslik, aby se ze sacharidi uloZenych ve svalech ziskala energie. A
pravé spotieba kysliku na jeden kilogram védhy za jednu minutu urCuje aerobni kapacitu
organismu. Uvadi se, Ze prumérny neobézni dospély Clovek se sedavym zplusobem Zivota ma
tuto hodnotu 35 ml/kg/min. Dal§im daleZitym faktorem je, Ze pfi niz$i aerobni aktivité je
hlavnim zdrojem energie tukova tkan, aerobni cviceni je tady vhodnou pohybovou aktivitou
pii hubnuti. Vydej energie se pohybuje v rozsahu od 1 500-2 500 kJ za hodinu. [24, 33]

Tabulka 9 Vydej energie pri riiznych pohybovych aktivitdach (priimérné hodnoty v kJ pro 70 kg osobu
na kg télesné hmotnosti za jednu hodinu) [33]

Pohybova aktivita kJ kJ/kg
Spéanek 300 4,28

Sezeni 380 5,43

Stani 460 6,57

Chtize, 3 km/h 735 10,50
Chtize, 4,5 km/h 820 11,70
Chtize, 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 3500 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 3500 50,00
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Tabulka 9 Pokracovdni

Pohybova aktivita kJ kJ/kg
Plavani, 1 km/h 880 12,57
Plavani, 2 km/h 1 640 23,43
Plavani, 3 km/h 3150 45,00
Brusleni, 12 km/h 1470 21,00
Brusleni, 20 km/h 2 300 32,86
B¢éh na lyzich, 9 km/h 2 650 37,86
Padlovani, 4,5 km/h 700 10,00
Padlovani, 7,5 km/h 2 670 38,14
Tenis 1 700 2428
Stolni tenis 1 350 19,29
Fotbal 2 500 35,71
Volejbal 1 450 20,71
Basketbal 2 950 42,14
Kondi¢ni gymnastika 1760 25,14
Lehka ranni gymnastika 840 12,00

2.7 Slozeni lidského téla

Lidské télo (viz. Obrdzek 18) se sklada z vody, minerald, proteint, zasobni formy cukri-
glykogenu, tukii a vytvari tak celek, pfi¢emz u zdravych jedincta je podil téchto latek témer

konstantni. [34]

2.71 Voda

Obrazek 18 Standardni sloZeni téla u zdravych osob [34]

Feny

(%)

iy Celkova télesna
‘ voda

| R4 Froteiny
SR Mineraly

22 () TElesny tuk

Lidsky zivot je zasadnim zpusobem spojen s vodou. Tekutiny jsou pro lidsky organismus
bezpodminecné nutné k zdkladnim biologickym dé&jim a biochemickym reakcim. SlouZzi jako
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transportni systém k pfenosu Zivin odpadovych litek a informaci. Rovnéz slouzi jako
rozpoustédlo, rozndsi teplo, udrzuje stdlou teplotu, poskytuje mechanickou ochranu (slzy
v oku, sliny), pfispiva k udrzovani tvaru bun€k a rovnovahy vnitiniho prostiedi. [35, 36]

Ackoli voda nepatii mezi zdkladni Ziviny, jeji stdlé mnoZstvi, odpovidajici ptivod a vydej
(spole¢né s minerdly) je zdsadni pro Zivot. T€lo novorozence obsahuje az 75 %vody, telo
dospélého Cloveka okolo 50 % (Zeny) az 60 % (muzi). V prvnich deseti letech Zivota dochazi
k nejvyraznéjsimu poklesu objemu vody a vékem jeji podil déle klesa. [35, 36]

Télo kojence obsahuje nejvice vody a naopak t€lo star§i Zeny md tekutin nejméné. Tyto
rozdily jsou zplsobeny piedevsim riznym podilem tukové tkané na télesné hmotnosti. U
mladého organismu je jen 20 % tuku a pievazuje voda. Staly obsah vody a mineralt v téle je
vysledkem dobfe zabezpeCené vodni bilance. [35]

Lidsky organismus v té€lesném a dusevnim klidu a v idedlnim teplotnim prostiedi v priméru
ptijme kolem 3 litra tekutin, které jsou z ndpoju a potravin. V téle rozliSujeme mimobunéénou
tekutinu (extraceluldrni) a vnitrobunécnou tekutinu (intraceluldrni). Intracelularni tekutina je
od extraceluldrni tekutiny je odd€lena bunécnymi membrdanami. Pomér intraceluldrni tekutiny
k extraceluldrni je 2:1. [34, 35]

Intraceluldrni tekutina pfedstavuje asi 40 % télesné hmotnosti. Charakterizuje ji pfedevSim
vysoky obsah proteint a drasliku. Extracelularni tekutina tvofi asi 20 % t€lesné hmotnosti
a zahrnuje krev, lymfu a tekutinu vyplfiujici prostor mezi buitkami. V extracelularni tekutiné
je ptevazujicim iontem sodik. [35, 36]

2.7.2 Télesny tuk

T¢lesny tuk je daleZitou slozkou lidského té€la, slouZi jako zasobarna energie, ma vyhodné
tepeln€ izola¢ni dcinky. Na druhou stranu jeho nadbytek zpusobuje celou fadu problému,
motoricko-kloubnimi pocinaje aZ po zdravotni rizika, jako jsou moZny rozvoj cukrovky,
vysokého krevniho tlaku, ¢i nemoci srdce. [33]

Normadlni obsah tukové tkané v téle predstavuje u muza 10-25 %, u Zen je dan fyziologicky
vyS$§i podil tuku a to 18-30 %. S vékem podil tuku stoupd, u Zen nad 50 let je tolerovatelné
mnoZzstvi do 35 %. K hlavnimu rozdilu ukladani tuku u Zen a muzi prispivaji hormony.
Pusobeni Zenskych pohlavnich hormona se projevuje tendenci k ukladani télesného tuku,
muzsky pohlavni hormon testosteron podporuje spiSe odbourdvani tuku a tvorbu aktivni
télesné hmoty. To je zdrojem odliSného tvaru muzské a Zenské postavy. U muze se hovoii o
androidnim tvaru téla, u Zen pak o gynoidni postavé. [33, 34, 37]

Tukova slozka lidského organismu se skladd z tzv. esencidlniho a zdsobniho tuku. Podle
vyskytu se dé€li tuk uloZeny v téle na podkoZni, ttrobni a nitrosvalovy v poméru 80:15:5. [34]

Esencidlni tuk je uloZeny v kostni dfeni, srdci, plicich, slezin€, ledvinich, stfevech, svalech
a v centrdlnim nervovém systému, kde je jeho pfitomnost potfebnd pro normdlni funkci bunék
téchto tkaniv. U Zen patii k esencidlnimu tuku i tzv. pohlavné specificky tuk, ktery pfispiva
k somatometrickym odliSnostem Zenské postavy. Obecné plati, Ze esencidlni tuk tvofi
z celkové lidské vahy u muzi 3 % a u Zen 8 %. [34]

Zasobni tuk pfedstavuje tuk uloZeny v tukové tkani v podkoZi a mezi vnitinimi organy.
Kromé& toho, Ze predstavuje zdsobu energie, poskytuje také urcitou ochranu pied
mechanickymi a do urc€ité miry i tepelnymi vlivy vné&jSiho prostiedi. [33]
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2.7.3 Aktivni télesna hmota (svaly)

Sval predstavuje zakladni organ pohybu, pficemz vétSina ostatnich organovych systému plni
pfi té€lesném pohybu jen pomocnou funkci pfi zabezpeCovani zdrojii energie, resp.
odstrafiovani zplodin metabolismu. Své funkce sval vykondva v té€sné spolupréci s centrdlnim
nervovym systémem, ktery za normdlnich okolnosti fidi kazdou jeho Cinnost. [33]

V lidském téle se nachazi priblizn€ 600 svald. Obecné se rozliSuji 3 druhy svalstva — pficné
pruhované (kosterni) hladké a srdecni (Obrdzek 19). Hladké svalstvo nepodléha vali, jeho
¢innost je pomald, neunavuje se a tvoii znacnou ¢ast travici trubice, mocovodu, délohy a cév.
Srdecni svalstvo také nepodléhd vili, jeho Cinnost je rychld. Kosterni svalstvo je tvofeno
mnohojadernymi buiitkami. Zdkladni stavebni jednotkou je filament (aktinovd a myosinova
vldkna). Filamenty tvoii myofibrily. Ty se déle spojuji do snopeckd, ty jsou dale spojeny do
snopct a z nich je tvofen sval samotny. Mezi nimi se nachdzeji cévy, nervy, vazivo. Sval je
tvofen pievazné zvody (okolo 70 %), dale ziontd (Na*, K*,Ca™), ale také z bilkovin
(myosinu, aktinu, troponinu, myoglobinu), déle se zde nachdzi glykogen, ATP, kreatinfosfit,
atd. [38]

Kosterni svaly se mohou dé¢lit podle typu obsaZenych svalovych vldken. Rozezndvaji se
Cervend vldkna, s vysokym obsahem svalového barviva myoglobinu, nazyvand také pomal,
neboli L. typu. Jsou zdvisld na kysliku a jsou bohaté zastoupena ve svalech vytrvalostnich
sportovct. Svalova vldkna bild, nazyvana také II. typu, jsou chudd na myoglobin, bohata na
glykogen (okamzity zdroj energie) a jsou bohaté zastoupena ve svalech silovych sportovcu.
Jejich zastoupeni v jednotlivych svalech i jejich pomér je podminén geneticky. [37]

kosterni svalstvo

srdecni svalstvo

hladké svalstwo

Obrazek 19 Typy svalstva [34]
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2.8 Meéreni tuku, vody a aktivni télesné hmoty v téle

Pfi posuzovani ,,pfimétenosti t€lesné hmotnosti nebo stupné nadvahy se v praxi jeste stdle
vyuzivaji ruzné vyskoveé-hmotnostni indexy. Existuje vSak noho jinych, matematicky
komplikovangjsich vzorcl k vypoctu optimdlni hmotnosti ze zdkladnich somatometrickych
parametrd. VSechny, a to bez ohledu na matematickou naro¢nost svého vypoctu, maji jednu
nevyhodu, neberou do tvahy télesné sloZeni. Podle téchto vypoctl by bylo mozné zaradit do
kategorie obéznich napiiklad 188 cm vysokého a 116 kg vaziciho kulturistu. Pokud je vSak
podstatou obezity nahromadéni télesného tuku a ne svalstva, které je pfi¢inou ,,nadnormalni*
hmotnosti kulturisty, jeho zafazeni do kategorie obéznich by bylo nesmytelné. Prave proto se
pii skutecné odborném posuzovéni pfimétenosti té€lesné hmotnosti vyuZivaji metody, které
umoZziuji stanovit podil jednotlivych slozek lidského téla. Mezi né patii napiiklad
bioelektrickd impedanéni analyza, ultrazvuk nebo pocitaCové tomografie. [33]

2.8.1 Meéreni koznich ras

Metoda vychdzi z ptredpokladu, Ze existuje télesny vztah mezi podkoZnim, vnitfnim
a celkovym télesnym tukem. Pfi urovani mnozstvi podkozniho tuku se vychazi z tloustky
koznich fas, kterd zdvisi predev§im na podkoZzni tukové vrstve. Ta se mefi pomoci specidlniho
mikrometru, takzvaného kaliperu. Méfeni koZnich fas se musi provadét pfesnymi kalipery, pfi
dlouhodobém sledovéni vZzdy stejnou osobou. Hodnotu télesného tuku je mozné uvadeét jako
souCet naméfenych hodnot v milimetrech, nebo s vyuZitim urcitych matematickych rovnic
nepiimo stanovit i procento télesného tuku. Tato metoda je relativné neptesnd. [33]

Meéfena fasa se uchopi mezi palec a ukazovacek, vytdhne se, ve vzdalenosti 1 cm od prsti se
pfiloZi ramena kaliperu, kterd se ptibliZzuji, az se docili poZadovaného tlaku, ktery indikuje
ryska. Na indikétoru se odecitd hodnota do 2 sekund po pfiloZeni kaliperu k fase. Pozd¢ji se
totiZ u silngjSich fas odecitand hodnota vyrazné zmenSuje. Méfeni se provadi vZzdy na pravé
stran€, pokud se neuvadi jinak. Méfeni se provadi na rizném poctu fas: na desiti, na Ctyfech,
na dvou i pouze na jedné.

Popis méteni jednotlivych fas na desiti mistech téla.

1. Rasa na tvafi. Vodorovnd fasa na spojnici tagus - nozdry, méif se pfimo pod spankem.
(Tragus je chrupavcity vybéZek pred dstim zevniho zvukovodu.)

2. Rasa na podbradku. Svislé fasa, méfi se pod jazylkou, kiZe na krku nesmi byt napjatd,
hlava je mirné zvednuta.

3. Subskapulédrni fasa. Rasa na zddech pod dolnim tihlem lopatky, probihd ve sméru od
patefe Sikmo dolu v dhlu 45°.

4. Rasa nad tricepsem. Svisld fasa na zadni stran& paZe v poloving vzddlenosti klicek —
loketni vybézek. Pti vySetfeni visi paZe volné podél téla.

5. Rasa na hrudniku I. Sikmo probihajici fasa, méii se nad velkym prsnim svalem v misté
pfedni podpazni fasy.

6. Rasa na hrudniku II. Rasa probihd paraleln& s Zebry, tvoiime ji v prisediku desétého
Zebra a pfedni axidlni Cdry.

7. Supraspindlni fasa (bok). Rasa probihd nad hiebenem kosti ky&elni v pfedni axidlni
care, tvofime ji soub&zné s okrajem kycelni kosti.

8. Rasa na bfife. Vodorovnd fasa, kterou zveddme na ose pupek — piedni trn kosti
kycelni a to ve Ctvrtin€ vzdalenosti pupku.
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9. Rasa na stehn&. Svisld fasa, tvofime ji nad ¢éSkou, pfi méfeni je noha ohnutd v kolené
a opird se o Spicku.

10. Rasa na Iytku. Svisla fasa, kterou mé&fime pfi stejném postoji vySetiovaného jako pii
meéfeni stehenni fasy, a to 5 cm pod zdkolenni jamkou. [39]

2.8.2 Vypocet Body Mass Indexu (BMI)

K vypoctu idedlni hmotnosti slouzi celd fada indexu, ale bylo zjisténo, Ze BMI nejvice
koreluje s nemocnosti a dmrtnosti i proto se od poloviny osmdesatych let ve svétové literature
nejcastéji pouziva.

BMI se vypoc€itd z hmotnosti uvedenou v kilogramech, délené druhou mocninou vysky
v metrech.

BMI = hmotnoitl [kg]

vyska [m]

BMI je obvykle uzivan jako jednoduchy a pravoplatny zptsob hodnoceni télesného sloZeni.
Nicméng, neni piesny, protoZe nezohlediuje, sloZeni t€la (svalovd hmota a tukova tkén). [40]

Jednotlivé kategorie hmotnosti podle BMI uvadénych WHO zobrazuje Tabulka 10.

Tabulka 10 Kategorie BMI podle WHO [41]

Klasifikace BMI [kg/m™]
Podviha <18,50
Tézka podviha <16,00
Mirna podvéha 16,00 — 16,99
Lehkd podviha 17,00 — 18,49
Normalni 18,50 — 24,99
Nadviha <25,00
Pre-obesita 25,00 - 29,99
Obezita <30,00
Obezita Ltiidy 30,00 — 34,99
Obezita II. tfidy 35,00 — 39,99
Obezita III. tiidy <40,00

BMI poskytuje pouze zkreslené informace o nadvdze a obezité. Abychom méli pfesny
vysledek miry obezity, musi byt stanoveno procento tuku v téle. I kdyZ je podobnd véha
a vySka, tukové procento se liSi na zdklad€ rozdilu télesné kompozice. I kdyZ je podobné
BM]I, osoba, kterd m4 na téle vice svalstva bude vypadat mnohem Stihleji. (viz. Obrdzek 20)
[34]
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Typ A Typ B

W

i 1 ]

J 14 ESvaly
Typ & Typ B
Wiska 170 cm 178 cm
“aha 86,3 kg a7 ki
B B9 25
% télesneho tuku 15 % 24 %

Obrazek 20 BMI a télesnd kompozice [34]

2.8.3 Bioimpedan¢ni analyzatory

Tato metoda mefi sloZzeni té€la malym, bezpecnym elektrickym proudem, ktery prochdzi
télem. Proud volné prochézi tekutinami ve svalovych tkanich, ale pfi prichodu tukovymi
tkanémi se setkdvd s odporem. Tento odpor tukovych tkani vuci proudu se nazyva
bioelektrickd impedance a je méfen pristrojem na meéfeni telesného tuku. Z namerené hodnoty
impedance, poméru vysky, hmotnosti a dalSich korekci pfistroj na méfeni télesného tuku
vypocita procento té€lesného tuku a dal$i hodnoty. Dostupné pfistroje se lisi podle lokalizace
elektrod — mohou byt umistény po dvou na zdpésti a nad hlezennim kloubem pravostrannych
koncetin (Bodystat). Dal§i moznosti je lokalizace elektrod na ploskdch nohou néslapné vahy
(Tanita) nebo na madlech pro uchopeni rukama (Omron). [42]

Pristroje InBody vyuzivaji technologii DSM-BIA (Direcet segmental multi-frequency).
Vyuzivaji segmentalniho méfeni (Obrdzek 21), které rozdéluje lidské télo do péti vélcu (2
ruce, 2 nohy a trup). Ctyfi elektrickd napéti a &tyfi proudy prochazi t&lem a méii kazdou z péti
Casti téla (trup a Ctyfi koncetiny). Pfistroje InBody pracuji s Sesti frekvencemi 1, 5, 50, 250,
500 al000kHz, coz umoZiuje presné méfeni intraceluldrni a extraceluldrni tekutiny.
S témito technologiemi je mozné meéfit presnou impedanci (odpor) bez pouziti védeckych
i nevédeckych odhadd. Technologie DSM-BIA umoziuje presné meéfené i nestandardnich
skupin lidi jako jsou déti, starSi lidé, sportovci a extrémné obézni lidé. Nejpresnéjsi model
InBody 720 podédva informace o intraceluldrni a extraceluldrni tekutin€, tukové hmoté&, kostni
a svalové hmoté, vaze, BMI, procentualnim podilu télesného tuku, poméru pasu k bokim,
svalové hmoté€ v jednotlivych Castech téla a o télesné vyvdZenosti. Pristroje InBody se
vyuzivaji ve zdravotnich a lazeniskych centrech, na klinikdch obezity, plastickych chirurgiich,
v rehabilitacnich centrech, v ortopediich, ve sportovni medicin€, na nutri¢nich klinikédch. [42]
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Obrazek 21 Méreni pristrojem InBody [43]

Pristroje Bodystat pracuji na principu meéfeni riznych slozek proudovych odpord pfi
pruchodu télesnymi tekutinami. Nasledné jsou predikénimi rovnicemi vypocitany hodnoty
sloZeni téla v absolutnich hodnotich i procentudln€ — tuk, aktivni télesnd hmota, celkova
télesnd , intraceluldrni a extraceluldrni tekutina. Naméfené hodnoty a vypocitané vysledky
maji velmi tésny vztah k ndro€nym referenénim metodikdm. VySetfeni je vSak rychlé,
pohodIné opakovatelné. Zpravy Bodystatu obsahuji informace o slozeni t&la (vdhové i
v procentech), vypoCty metabolismu, pomér pas/boky, klidové tepové frekvenci, program
upravy vahy a pohybové aktivity. Kvalita méfeni a zpracovani vysledki je dana polohou a
kvalitou elektrod, tedy i sprdavnosti obsluhy, zpracovdnim predik¢énich rovnic pro urcité
skupiny obyvatelstva (muZi, Zeny, déti riznych vékovych kategorif, aktivni sportovci, starsi
osoby nad 70 let v€ku). Proto existuji jednoduché domadci nebo i kvalitni profesiondlni
analyzatory. Bodystat se vyuZivd pro sledovadni kondice klienta, umozZnuje kvalitné&jsi
stanoveni tréninkového programu a pfesnéjsi formulaci stravovaciho a pohybového rezimu.
Dale se pouZzivd pfi tvorb€ metodiky tréninku a sledovdni dodrZovani této metodiky ve
sportovnich centrech a fitcentrech, pfi sledovani stavi dehydratace, stavii zpusobenych
nevhodnou vyZivou, pifi prevenci u povoldni vyZadujicich vybornou fyzickou kondici

Vv s

a povolani s vyS$Sim rizikem kardiovaskuldrnich onemocnéni. [44]
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3 EXPERIMENTALNI CAST

3.1 Pouzité pristroje
e BODYSTAT QuadScan 4 000

3.2 Postup méieni

3.2.1 VySetreni slozeni téla

VySetfovanym osobdm bylo doporuceno provadét méfeni nalacno, ptipadné s odstupem 3-
4 hodin od jidla, 6 hodin pfed vySetfenim by se neméla provddeét Zaddnd sportovni aktivita
a konzumace alkoholu by méla byt naposled 12 hodin pfed méfenim.

Celé meéteni bylo provadéno v leze na zddech. Nejdiive byla do pfistroje zaddna data o
meéfené osobé, jeho pohlavi, hmotnost, vyska, obvod pasu a bokd a byla zvolena fyzicka
aktivita. Obvod pasu a bokt byl méfen krejéovskym metrem. Obvod pasu byl méfen mezi
aktivity byly pfistrojem nabidnuty tyto mozZnosti: velmi nizka (sedavy zpisob Zivota),
nizkd/stredni (obCasné rekreacni aktivity, kratkého trvani i intenzity), stfedni (pravidelné
pfevazné vikendové aktivity kratStho trvani a vysSi intenzity-rekreaCni sportovéni stfedni
intenzity), mirn¢ zvySend (aktivita v prdci a minimdln€ 3x v tydnu aktivni cvifeni vys$i
alesponi 4x tydné ve vysoké intenzit¢).

Poté byl aplikovén jeden pér elektrod na ruku (Obrdzek 22) a druhy pér na nohu (Obrdzek
23). Cervené elektrody byly aplikovdny na koncové &dsti kondetiny, piiblizng 1 cm nad
zaprstnimi klouby, Cerné byly umistény bliZze k télu, v urovni kloubl zdapésti (zanarti).
Elektrody musely byt nalepeny plo$n¢, nikoliv bodové. Po méfeni byly elektrody ponechany
na vlhkém podloZce, aby se zregenerovaly. Zregenerované elektrody se mohly pouZit jeSte
pro jedno méteni. Pred aplikaci elektrod musely byt odstranény vSechny kovové predméty
(prstynky, piercing). Tyto pfedméty by mohly zpusobit odchylky pfi méfeni.

Po aplikaci elektrod bylo spuSténo samotné mefeni, které trvalo ptiblizné 15 sekund.
Celkova doba jednoho meéfeni se pohybovala od 5 do 10 minut. VySetieni nebylo vhodné pro
téhotné Zeny.

éarna cen/ena

Obrazek 22 Umisténi elektrod na ruce [44]
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cerna

cervena

Obrazek 23 Umisténi elektrod na noze [44]

Hranice norem t€lesného tuku pouZivané v softwaru pfiistroje jsou uvedeny v Tabulce 11.
Pro urceni zastoupeni ATH se jednoduse odecte procento telesného tuku od 100 %.

Tabulka 11 Hranice norem télesného 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 vypoctu optimdlni t€lesné hmotnosti muze s hmotnosti 85 kg a vékem pod 30 let.
Hmotnosti jednotlivych slozek téla jsou uvedeny v Tabulce 12:

Tabulka 12 Hmotnosti sloZek téla [44]

kg %0
Celkova hmotnost 85
Hmotnost télesného tuku 17 19,7
Hmotnost ATH 68 80,3

Rozmezi normy procentuédlniho zastoupeni té€lesného tuku pro muze ve vékové skuping 18-
30 let je 12-18 %. Odectenim téchto hodnot od 100 % je déna hranice norem procentudlniho
zastoupeni ATH 82 — 88 %. [44]

Z hmotnosti ATH nameétené pfiistrojem, kterd predstavuje 68 kg, se vypocCitd rozmezi
celkové télesné hmotnosti. Vypocet je zaloZeny na predpokladu, Ze ATH piedstavuje 82-88 %
celkové télesné hmotnosti. Pokud 82 % celkové télesné hmotnosti piedstavuje 68 kg ATH,
pak 100 % celkové télesné hmotnosti je 83 kg. Tato hmotnost pfedstavuje horni hranici
télesné vihy. Stejné je tomu pro piipad dolni hranice, kde 88 % celkové t€lesné hmotnosti
pfedstavuje 68 kg ATH, pak je spodni hranice té€lesné vahy 77 kg. [44]

3.2.2 Vyhodnoceni jidelni¢ku
Nejen zjisténi sloZeni téla, ale i analyza stravovacich zvyklosti je nezbytnou ke zméné
Zivotniho stylu.
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Studie proto zahrnovala i hodnoceni tfidenniho jidelnicku (je mozné hodnotit jidelnicek
celého tydne, nebo dva pracovni dny a jeden den o vikendu) u 17 osob, kterym bylo
analyzovdno sloZeni t¢la. Jidelnicek musel obsahovat nédzev amnoZstvi vSech
zkonzumovanych potravin, vCetn€ napoji, za dva libovolné dny v tydnu a za jeden den o
vikendu. Kazdé osobé byl z jidelniCku vypocitin celkovy energeticky ptijem v kJ, mnoZstvi
ptijimanych bilkovin, tukl a sacharid(i v gramech a mnoZstvi piijaté vlakniny v gramech. Pro
vypocty byly pouZzity tabulky nutri¢nich hodnot dostupné na internetu. [45, 46, 47] Z hodnot
prijatych bilkovin, tukd a sacharidi byl dale vypocitan trojpomér piijimanych zdkladnich
Zivin.

Dale byl sestaven jidelni¢ek pro 65 kg Clovéka (prumérna hmotnost dané skupiny), ktery
odpovidd energetické hodnote¢ 7 000kJ a s doporuc¢ovanym procentudlnim trojpomeérem
zékladnich Zivin (sacharidy:tuky:bilkoviny — 60:20:20).

Snidané:
energie |bilkoviny| tuky |sacharidy

vaha [g] [kJ] [a] [a] [a]
¢aj ovocny 250/ml 0,0 0,0 0,0 0,0
chléb slune&nicovy 30 255,3 2,0 1,4 9,9
flora original 10 2223 0,0 6,0 0,0
Sunka dusSena 30 198,0 5,4 2,7 0,3
syr Madeland 20 280,0 5,1 5,2 0,1
rfedkvicky 30 25,2 0,3 0,0 1,1

Dopoledni svacina

energie | bilkoviny tuky sacharidy
vaha[g] | [kJ] [a] [a] [a]
msli 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 5,5
Obéd
vaha energie |bilkoviny tuky sacharidy
[a] [kJ] [a] [a] [a]
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 svacina

energie |bilkoviny tuky sacharidy
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a]
chléb slunetnicovy 30 255,3 2,0 1,4 9,9
salat Sopsky 1 porce 525,0 3,0 9,0 6,0
Vecere
energie |bilkoviny tuky sacharidy
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a]
t&€stoviny se zampiony 1 porce 1643,0 9,8 7,9 70,1
Stava z jablka 250 550,0 0,0 2,3 27,3
pomerané 140 275,8 1,3 0,4 16,4
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Nutri¢ni hodnoty uvedeného jidelnicku:

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

Trojpomér zakladnich Zivin: bilkoviny 19,5 %, tuky 20,9 %, sacharidy 59,6 %.

Sestaveny jidelnicek s celkovym energetickym piijmem 7 193 kJ lze zaradit k mirné
redukénim. Do uvedeného jidelnicku musi byt dédle zahrnut pitny reZim, ktery by mél byt
predstavovan 21 tekutin, nejlépe Cistou vodou, neslazenou minerdlkou nebo zfedénym
ovocnym dZusem.

Diéle by bylo vhodné doporucit t€lesnou aktivitu. Ta mizZe byt v tydnu piestavovdna 30 min
chtizi nebo plavanim a o vikendu cyklistikou.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 VySetieni sloZeni téla

Vysledky méteni byly zpracovany softwarem, ktery je souCésti pfistroje a konecné zprava o
sloZeni téla obsahovala zadané tdaje: pohlavi, vek, fyzickd aktivita, vySka a hmotnost. Déle
vypocitané a naméfené udaje ve srovndni s normami pro danou osobu: celkovd hmotnost,
télesny tuk, aktivni télesnd hmota (ATH), télesnd voda, bezvodd ATH, bazalni metabolismus,
celkové metabolické potieby, pomér pas/boky, hodnotu BMI. Hranice normy pro télesny tuk,
ATH a celkovou télesnou vodu byla presné stanovena pro kazdou osobu individudlng.

4.1.1 Vysledky sloZeni téla celé sledované skupiny osob

Experimentu se zicastnilo celkem 153 osob, z nichZ bylo 87 % Zen a 13 % muzi. Praimérny
vék byl 22 let. Fyzicka aktivita se pohybovala v rozmezi nizké (sedavy zpusob Zivota) az
nizké/stfedni (obCasné rekreacni aktivity, kratkého trvani i intenzity). Nizkou/stfedni aktivitu
provozovalo 42 % osob. NejCastéji provozované pohybové aktivity byly aerobik a nédvstéva
fitcentra, 1-2x tydné& po dobu 45 minut.

Z pohledu vSech vysetfenych osob bylo zjiSténo, Ze zastoupeni aktivni télesné hmoty ma
v norme 45 % osob, pod hranici normy se pohybovalo 27 % osob a vyss§i zastoupeni aktivni
télesny hmoty bylo naméteno u 28 % osob. (viz. Graf 1)

B pod normou
@ v mezich normy
O nad normou

45%

Graf 1 Pomérné zastoupeni ATH v %

Méfteni, jehoZz vysledkem je Graf 2 ukazuje, Ze nejniZ§i mnozstvi tuku bylo naméteno u
29 % osob, mnoZzstvi tuku v normé melo 44 % osob a 27 % osob melo tuk nad hranici normy.
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@ pod normou
@ v mezich normy

O nad normou

44%

Graf 2 Pomérné zastoupeni tuku v %

Ze zadané vahy a vySky byla pfistrojem vypocitina hodnota BMI. Z Grafu 3 je patrné, Ze
3 % osob mélo vyrazné nizkou hmotnost, hmotnost pod normou meélo 20 %, hmotnost
vnormé€ 63 %, vysokou hmotnost 13 % osob a 1 % zicCastnénych osob bylo obéznich.
Klasifikace télesné hmotnosti podle BMI vyuZivané piistrojem Bodystat uvadi Tabulka 13.

Owyrazne nka hmotnost
Ehmotnostpod normau
Ehmatnostw norme
Owye ok i hmotnost

O obezita

B3%

Graf 3 BMI ziicastnénych osob

Tabulka 13 Klasifikace hmotnosti podle BMI vyuZivané pristrojem Bodystat [44]

Klasifikace BMI

Vyrazné nizkd hmotnost | <18

Hmotnost pod normou 18-20
Hmotnost v normé& 20-25
Vysokd hmotnost 25-30
Obezita >30
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4.1.2 Srovnani slozeni téla cvi¢icich a necvi¢icich osob

Pti srovnéni zastoupeni ATH u cvicicich osob s necvi¢icimi, bylo zjiSténo, Ze ATH pod
normou md priblizn€ stejné procento osob, ale pfevaha osob s ATH v mezich normy byla
vyS$8i u necvicicich (49 % osob). Zatimco lidé, ktefi alespoil minimalné€ cvicili méli ATH nad
hranici normy, coZ bylo zjiSténo 34 % cvicicich. Srovndvani ATH uvadi Graf 4.
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Graf 4 Srovndni ATH cvicicich a necvicicich osob

Z Grafu 5 je patrné, Ze 36 % cviCicich osob mélo tuk pod jejich normou, zatimco osoby
necvicicich mély tuk pod normou v 25 %. Necvicici osoby mely zastoupeni tuku spi§ v normé&

(47 % necvicicich). Tuk nad hranici normy mélo pfiblizné€ stejné procento cvicicich (27 %)
i necvicicich (28 %).

50
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% osob
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pod normou v mezich normy nad normou

normy tuku

Graf 5 Srovndni norem tuku u cvicicich a necvicicich osob

Podle BMI (Graf 6) mélo vyssi procento (64 %) osob necvicicich hmotnost v normé oproti
osobam cvicicim (61 %). Vice osob cviéicich nez necvicicich spadalo do skupiny s hmotnosti

pod normou a do skupiny s vysokou hmotnosti. Klasifikace télesné hmotnosti podle BMI
vyuzivané pfistrojem Bodystat uvadi Tabulka 13.
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Pristrojem Bodystat bylo naméfeno, Ze z celé skupiny osob mélo zastoupeni ATH v normé
45 % osob a zastoupeni tuku v téle mélo vnormé 44 % osob. Shodn€ kolem 28 %
vySetfenych osob mélo ATH bud’ pod hranici své normy, nebo nad svou hranici. TaktéZ tomu
bylo v ptipadé€ zastoupeni tuku v téle. Z Grafu 3 je si mozné povSimnout, Ze podle BMI mélo
svou hmotnost v norme 63 %, ale obsah tuku zmeéfeny pfistrojem Bodystat mélo v norme jen
44 %. Z ceho je mozné usoudit, Ze vypoCet BMI nestaci k zhodnoceni télesného stavu
Cloveka, ale je zapotiebi zndt i procento tuku v téle.

Srovnanim sloZeni téla u cvi€icich a necviCicich osob bylo zji§té€no, Ze osoby, které cvici

Vv

maji vys§i zastoupeni ATH neZ uvadi norma pro jejich télesné sloZeni. Zaroveni bylo ve
skuping vice osob, ktefi cvi¢i a maji nizsi zastoupeni tuku, neZ osoby necvicici.
Diky znalostem sloZeni téla by bylo moZné t€émto osobam navrhnout stravovaci a pohybovy

rezim, aby se jejich sloZeni téla dostalo do norem odpovidajicich jejich véku, vysce.

4.2 Vyhodnoceni jidelnicku

Kromé skupiny 153 studentti byla testovdana mald skupina 17 osob, u kterych byly také
vyhodnoceny jidelni¢ky a podle vysledki byla navrzena zména.

Byl hodnocen tfidenni jidelnicek této skupiny, kterd byla rozd€lena na studenty a pracujici
osoby. Studentd bylo 8, z ¢ehoz byly 3 Zeny a 5 muZu. Jejich pramérny véky byl 22 let.
Pracujicich osob bylo 9, z toho 7 Zen a 2 muzi, prumérny vék byl 48 let.

Priklad vyhodnoceného jidelnicku respondentky za jeden den ukazuje Tabulka 14. Cely
jidelnicek je uveden v pftiloze Cislo 3.
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Tabulka 14 Priklad jednodenniho jidelnicku respondentky

Snidané:
ve 100 g prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
caj 250/ml 0,0 0,0 0,0 0,0 X 0,0 0,0 0,0 0,0 X
ffena babovka 50 1620 6,0 21,1 43,5 0,9 810,0 3,0 10,6 21,8 0,5
Dopoledni svacina:
ve 100 g prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
| syrovy croissant 120 1639 8,0 20,0 47,0 X 1966,8 9,6 24,0 56,4 X
Obéd:
ve 100 g prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [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 svacina:
ve 100 g prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
fatranka 1ks 2180 7,1 28,6 59,1 X 2180 71 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
Vecere:
ve 100 g prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
bily toast.chléb 74 1090 6,9 4,4 47,7 3,7 806,6 5,1 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 jidelniCku byl vypocitdn trojpomér piijmu zdkladnich Zivin (bilkoviny,
tuky, sacharidy) a zndzornén graficky (Graf 7). Doporu€ovany trojpomer téchto Zivin je 20 %
bilkoviny, 20 %tuky a 60 %sacharidy.

12%

1% W il ity
O fuky
@ cukry

Graf 7 Trojpomér zdkladnich Zivin u vyhodnoceného jidelnicku respondentky

Trojpomeér zékladnich Zivin pfijimany studenty ukazuje Graf 8, u pracujicich osob Graf 9.
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Graf 8 Trojpomér zdkladnich Zivin u studentil
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Graf 9 Trojpomér zdkladnich Zivin u pracujicich osob

Z vyhodnocenych jidelni¢ka jak studentt tak i pracujicich je zfejmé, Ze tito lidé nerespektuji
trojpomér piijmu zédkladnich Zivin. Studenti konzumuji vy$§i mnozstvi sacharidi na tkor
bilkovin, zatimco pracujici osoby konzumuji vice sacharidi na dkor tukl.. Dale bylo zjisténo,
7e celd skupina konzumuje madlo vlikniny. Oproti doporuc¢ovanym 18-30 g dennég, je to
vpruméru 11 g. Také byl zjistén velmi nizky piijem ovoce, zeleniny, ofechi (pouze dvé
osoby uvedly konzumaci ofechd), ryb, luSténin arostlinnych oleji (konzumace téchto
potravin nebyla dokldaddna ani v jednom piipad€é ze vSech hodnocenych jidelnicka). Oproti
tomu je zvySend spotfeba jednoduchych cukri, Zivocisnych tukii ve formé madsla, bilého
peciva oproti celozrnnému, tu¢nych mléénych vyrobka a tucnych syri. Nejcast&ji se pitny
rezim skupiny sklddal z ¢aje, kdvy a slazenych limondd. Bylo také zjiSténo, Ze neni dodrZovan
pravidelny stravovaci reZim, coZ znamena jist 4-5x denné€. Misto toho se respondenti stravuji
maximalné 3x denn€, nejCastéji vynechdvaji svaciny. Také je tfeba zduraznit to, Ze naprosta
vétSina pracujicich se stravuji pres tyden bud’ v zdvodni jidelné&, zaméstnaneckych jidelnach
nebo v pifipadé studentd v menzach, kde si vybiraji jidla podle chuti, nebo podle ceny
a nehledi na nutri¢ni hodnoty potravin.
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5 ZAVER

V teoretické &dsti bakaldfské prace byly shrnuty poznatky o vyZzivové politice Ceské
republiky, byly popsany jednotlivé slozky potravin dilezité pro vyzivu cClovéka, které
pfedstavuji makroZiviny a mikroziviny. U kazdé skupiny byla uvedena jejich struktura,
vyskyt v potravinidch a jejich doporucend ddvka pro spravnou funkci lidského organismu.
Dale byly uvedeny slozky energetického metabolismu a byl uveden vydej energie pfi raznych
pohybovych aktivitich. Také byly popsdny jednotlivé slozky lidského téla. V zavéru
teoretické Casti byly uvedeny nejpouzivanéj$i metody k hodnoceni slozeni téla. Mezi né se
fadi méfeni koZnich fas, vypocet BMI a analyza sloZeni téla bioimpedan¢nimi analyzitory.
Vypocet BMI je povazovan za orientani a rychlou metodu ke zjiSt€ni nadvdhy a obezity,
avSak daleko presnéjsi a z hlediska zdravotniho rizika je vyznamnéjsi zjiStovani mnoZstvi
télesného tuku.

V praktické Casti bylo u skupiny studentii analyzovano slozeni téla pfistrojem Bodystat,
ktery pracuje na principu bioelektrické impedance. Zaroveil bylo zjiSténo jaké pohybové
aktivité a v jaké intenzité se jednotlivi studenti vénuji. Ze ziskanych informaci o sloZeni téla
byly sestrojeny grafy a bylo provedeno srovndni télesného sloZeni cvicicich osob
s necvicicimi. Tim bylo zjiSt€no, Ze osoby, které se pravidelné vénuji pohybové aktivité, maji
vySS8i zastoupeni aktivni télesné hmoty neZ osoby necvicici. Také pfi porovnédni zastoupeni
podilu télesného tuku, mély cvicici osoby méné tuku nez necvicici. Z tohoto vysledku, by se
dalo usoudit, Ze pravidelné cviceni vede ke snizovani télesného tuku a zdroven prirastku
aktivni té€lesné hmoty. Aby pohybova aktivita vedla ke sniZeni podilu télesného tuku, je
zapotiebi cviCit nejméné tfikrat tydné. I pres to, Ze Clov€k netrpi nadvédhou, tak pohybova
aktivita m4 pfiznivé iCinky na zdravotni stav. Nejefektivnéjsi cvi€eni pro spalovani télesného
tuku je stfiddni aerobniho tréninku a posilovdni. K tomu, aby byl podil télesného tuku
odbourdn a natrvalo udrZovdn ve zdravé oblasti, jsou nutné trvalé zmeény stravovacich
a pohybovych zvyklosti. Sledovani télesného tuku by mélo byt soucasti téchto zmén. ZvI4ast
dilezity vyznam pfi redukci télesné hmotnosti ma i zdrava vyziva. Proto byl vyhodnocen u
druhé skupiny osob jejich jidelni¢ek. Tim bylo zjiSténo, Ze nejsou dodrZzovany zdsady zdravé
vyzivy, a Ze se lidé nezajimaji o nutri¢éni hodnotu stravy. Z tohoto divodu byl navrZen
jidelnicek, ktery by mél upravit nevhodné stravovaci ndvyky.
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7 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A SYMBOLU

ALA kyselina alfa linolenova

ATH aktivni t€lesnd hmota

BMI body mass index

CEP celkovy energeticky piijem

CR Ceskd republika

DHA kyselina dokosahexaenova

DSM-BIA piimo rozde¢lujici vice-frekvencni - bioelektrickd impedanéni analyza
EPA kyselina eikosapentaenova

GI glykemicky index

HDL hight density lipoprotein

LDL low density lipoprotein

MK mastnd kyselina

TNMK trans nenasycené mastné kyseliny
UNICEF Détsky fond Organizace spojenych naroda
VPP vyZivova a potravinova politika

WHO Svétova zdravotnickd organizace
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9 PRILOHY

Priloha ¢. 1: Dilci dkol € 11. 1. — Rozsifit zdravé chovani ve vyZzive a zvysit télesnou aktivitu

(7]

Sougasny stav vyzivy populace v CR neni, pres nékterd zlepseni, uspokojivy. Pro zlepSeni
vlivu vyZivy na zdravi je nutno dosdhnout dal§ich zmén ve spotiebé¢ i iprave potravin.

Vice nez polovina Ceské populace nespliiuje doporuCovanou troveri pohybové aktivity.
Nedostatek stiedné intenzivni pohybové zatéze zpusobuje Casté vady drzeni téla, podili se na
vzniku mnoha chronickych neinfek¢nich onemocnénich (obezity, kardiovaskuldrnich nemoci,
diabetu, osteopordzy aj.), které postihuji zna¢ny pocet lidi produktivniho v€ku a jsou Castou
pticinou dlouhodobé pracovni neschopnosti.

Néplni tkolu ve vztahu k vyzive je:

Zlepsit spotfebu potravin snizenim piijmu celkové energie, tukd, soli a cukru
azvySenim ptfijmu zeleniny, ovoce, brambor, mléka, lusténin, celozrnnych obilnych
vyrobkd a ryb,

fidit se vyZivovymi doporucenimi WHO CINDI,

zvySsit Cetnost zafazovani zeleniny v kazdodennim jidelnicku,

realizovat prevenci jédového deficitu a monitorovat situaci,

sniZovat pocet déti a dospelych s nadvdhou a obezitou a stabilizovat jejich optimalni
védhy na zakladé ozdravéni stravovacich navykd,

zlepSovat pfisun vapniku podporou spotfeby mléka a mléénych vyrobkl, podporou
spotifeby mléka ve Skol4ch,

zabezpecovat edukaci o potravnich zdrojich kyseliny listové a suplementaci cilovych
skupin (t€hotné Zeny),

projednat otdzku fortifikace obilovin kyselinou listovou a pyridoxinem.

N4plni tkolu ve vztahu k pohybové aktivité je:

vytvafeni podminek pro pohybovou aktivitu budovdnim vefejnych a Skolnich
sportovist, turistickych a cyklistickych stezek, podporou sportovnich akci pro Sirokou
vefejnost, zejména vSestranné podporovat rozvoj organizaci péstujicich pobyt
v pfirodé a télovychovné a sportovni aktivity na drovni rekreacniho sportu i za cenu
pfechodného sniZeni podpory vykonnostniho sportu; podporovat vyuku a vychovu
cvicitelt a ucitelt takto zaméfenych aktivit,

propagaci vyznamu a zdravotni prospéSnosti pohybové aktivity a ovliviiovanim
postoju déti, rodict, osob nad 65 let, ucitell, statnich a zastupitelskych organt,
sledovanim télesné zdatnosti mladeze a vyskytu onemocnéni pohybového aparatu.
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Piloha ¢ 2: Kone&né znéni VyZivovych doporudeni pro obyvatele CR (pokracovéni)

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotiebé potravin k nasledujicim zménam:

sniZzeni pfijmu Zivocisnych tukll a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a tfepkového, pokud mozZno bez tepelné
Upravy pro zajiSténi optimélniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku

zvyseni spotfeby zeleniny a ovoce vcetné ofecht (vzhledem k obsahu tuku musi byt
piijem ofechti v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby nedoslo k piekroceni
celkového pfijmu tuku) se zietelem k pfivodu ochrannych ldtek, vyznamnych
v prevenci nddorovych i kardiovaskuldrnich onemocnéni, ale téZ ve vztahu ke
sniZovani pfivodu energie a zvySeni obsahu vlakniny ve strave. Denni piijem zeleniny
a ovoce by me¢l dosahovat az 600 g, vCetn¢€ zeleniny tepeln€ upravené, pticemz pomé&r
zeleniny a ovoce mél byt cca 2:1

zvySeni spotfeby lusSténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
snizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

zvySeni spotfeby vyrobkil z obilovin s vy$$im podilem sloZek celého zrna z duvodi
sniZeni piijmu energie a zvySeni pfijmu ochrannych latek

vyrazné zvySeni spotifeby ryb a rybich vyrobkl, zejména mofskych, se zfetelem
k vyznamnému postaveni této potravinové komodity v intervenCnich nutri¢nich
opatfenich v prevenci kardiovaskuldrnich chorob a chorob z nedostatku jodu

sniZeni spotfeby Zivoc¢iSnych potravin s vysokym podilem tuku (napi. veprovy bok,
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahtidkarské
vyrobky, nékteré cukriiské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

snizeni spotfeby vajec na cca 200 kust ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné

zajisténi spravného pitného reZimu, zejména u déti a starych osob, tzn. denni pi{jem
minimalné 1,5 az 2 litrd vhodnych druht napoja (pfi zvySené fyzické namaze nebo
zvySené teploté okoli pfiméfené vice), prednostné neslazenych cukrem, nejlépe
s pfirozenou ovocnou slozkou, resp. €istou pitnou vodou

alkoholické ndpoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni piffjem alkoholu
nepfekrocil u muza 30 g (pfiblizné 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml lihovin),
u Zen 20 g (pfiblizné 200 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 50 ml lihoviny.

V kulinéiské technologii je tfeba se zaméfit:
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na raciondlni pfipravu stravy, zejména na sniZovani ztrat vitamin( a jinych
ochrannych latek. Preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvySenému piijmu
toxickych produkti vznikajicich pfi smaZeni, peceni a grilovani, zejména u potravin
s vy§§im podilem ZivociSnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému piijmu tuku ze
smazenych ¢i fritovanych pokrmi

na preferenci technologii s niZ§im mnoZstvim pfidaného tuku a volit vhodny druh tuku
podle druhu technologického postupu

na zachovani dostate¢ného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

na zvyseni spotieby zeleninovych saldtli, zejména zeleniny a ovoce

na zvySeni spotfeby zeleninovych salatl, zejména s pridavkem olivového nebo
fepkového oleje a na rozsiteni sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrmi



na dopliovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napft.
pouzivat sul s jodem) pfi zjisténi vyrazného nedostatku nékterych nutri¢nich faktora.

V oblasti vyroby potravin je tieba:

sniZit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tuky
pouZivaji

snizit obsah cukrt v ndpojich a v nékterych potravinach napt. v dZzemech, kompotech,
ale i v n€kterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich a zmrzliné

roz§ifit sortiment vyrobka z obilovin s vy$§im podilem sloZek celého zrna

udrzet, eventualné jesté rozsifit, nabidku mlécnych vyrobkil s nizkym obsahem
mlécného tuku, zejména zakysanych mlécnych vyrobka

roz§itit nabidku zeleninovych salatt, zejména Cerstvych

roz§ifit nabidku luSténin, zejména pfipravenych pro rychlou kulindrni dpravu

rozs§itit vybér potravin s niz§im obsahem soli

k vyrobé pouzivat sul s jodem

zajistit odpovidajici oznaCovani potravin se vSemi informacemi, které jsou rozhodujici
pro spotiebitele k usmérfiovani jeho vyZivy.
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Priloha ¢. 3: Vyhodnoceny jidelnicek Cislo 1

66

ve 100 g prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
caj 250 0,0 0,0 0,0 0,0 X 0,0 0,0 0,0 0,0 X
ffena babovka 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
fatranka 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 5,1 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 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 prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
kobliha 100 1790 6,7 21,4 51,8 1,0 1790,0 6,7 21,4 51,8 1,0
bily toast.chléb 74 1090 6,9 4,4 47,7 3,7 806,6 5,1 3,3 35,3 2,7
syr Eidam 30% 33,33 1100 30,3 14,0 1,4 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 5,0 8,2 76,7 0,0 516,6 1,5 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 1,5 22,9 X 350,0 2,1 1,1 16,0 X
kr'upky 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 1,5 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




Priloha ¢. 3: Pokradovani

Nutri¢ni hodnoty tfidenniho jidelnicku cislo 1:

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

Trojpomér zakladnich Zivin: bilkoviny 12,3 %, tuky 21,0 %, sacharidy 66,7 %.
Celkova spotreba vlakniny za 3 dny: 23,3 g

ve 100 g prepocet
energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina energie bilkoviny tuky sacharidy vlaknina
vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
Nesquik 50 1610 7,2 3,9 79,1 5,1 805 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 1,5 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
vajecna 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
miéko 200 190 3,2 1,5 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
71112 59,2 93,2 249,0 9,2
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Priloha ¢. 4: Vyhodnoceny jidelnicek Cislo 6

ve 100 g prepocet
energie | bilkoviny | tuky |sacharidy |vlaknina| energie |bilkoviny| tuky |sacharidy | viaknina

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

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

hor¢ice plonu¢na 10 520 4,2 6,1 15,0 X 52 0,4 0,6 1,5 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
slepi¢i polévka 150 720 20,0 3,0 15,0 0,5 1080 30,0 4,5 22,5 0,8
bramborova kase 150 300 1,8 1,3 12,0 1,4 450 2,7 2,0 18,0 2,1
karbanatek 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
Jjable¢ny zavin 80 850 2,5 9,0 28,0 2,1 680 2,0 7,2 22,4 1,7
salam Vysoc¢ina 100 1930 19,3 42,6 0,0 0,0 1930 19,3 42,6 0,0 0,0
rohlik 96 1050 7,8 1,4 51,2 3,0 1008 7,5 1,3 49,2 2,9
Jjablko 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 prepocet
energie | bilkoviny | tuky |sacharidy |vlaknina| energie |bilkoviny| tuky |sacharidy | viaknina

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

Jjable¢ny zavin 80 850 25 9,0 28,0 2,1 680 2,0 7,2 22,4 1,7
miéko 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

kureci fizek+syr 150 1256 24,5 21,3 2,3 X 1884 36,8 32,0 3,5 X
ryZe varena 100 1439 7,0 3,2 76,5 0,2 1439 7,0 3,2 76,5 0,2
kriiti maso 150 450 241 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
Jjablko 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 2,4 420 0,8 0,6 23,7 3,6
9152 101,2 77,5 268,3 15,0
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Priloha ¢. 4: Pokradovani

ve 100 g prepocet
. energie | bilkoviny | tuky |sacharidy |vlaknina| energie |bilkoviny| tuky |sacharidy | viaknina
Utery vaha [g] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
rohlik 86 1050 7,8 1,4 51,2 3,0 903 6,7 1,2 44,0 2,6
salam Vysoc¢ina 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
Jjablko 140 260 0,4 0,4 14,4 1,8 364 0,6 0,6 20,2 25
téstoviny vajecné 120 600 4,9 1,1 28,0 1,4 720 5,9 1,3 33,6 1,7
omacka syrova 50 155 2,5 1,3 3,8 X 77,5 1,3 0,7 1,9 X
coca-cola 200 180 0,0 0,0 10,6 0,0 360 0,0 0,0 21,2 0,0
Moravska klobasa 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 82,2 136,8 141,9 7,7

Nutri¢ni hodnoty tridenniho jidelnicku cislo 6:

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

Trojpomér zakladnich Zivin: bilkoviny 23,7 %, tuky 26,6 %, sacharidy 49,7 %.
Celkova spotreba vlakniny za 3 dny: 35,3 g
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Priloha ¢. 5: Vyhodnoceny jidelniéek Cislo 13

70

ve 100 g prepocet
vaha energie |bilkoviny| tuky |sacharidy|vladknina| energie |bilkoviny| tuky |sacharidy |vlaknina
[a] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
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
kdva (automat) 150 12,0 0,0 0,0 0,0 0,0 18 0,0 0,0 0,0 0,0
plnéna 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
ty¢inka 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 1,1 693 3,3 1,7 30,0 3,6
6612,8 44,5 49,7 216,8 6,7
ve 100 g prepocet
vaha energie |bilkoviny| tuky |sacharidy|vladknina| energie |bilkoviny| tuky |sacharidy |vlaknina
[a] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
ceredini 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
kdva 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 1,1 28,0 1,4 720 5,9 1,3 33,6 1,7
Sunka 50 670 17,6 9 1,4 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 1,9 133 1,5 0,6 4,9 3,6
6207,0 58,7 30,3 213,6 19,3




Priloha €. 5: Pokradovani

Nutri¢ni hodnoty tfidenniho jidelnicku cislo 13:

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

Trojpomér zakladnich Zivin: bilkoviny 15,0 %, tuky 13,5 %, sacharidy 72,0 %.
Celkova spotreba vlakniny za 3 dny: 42,2 g

ve 100 g prepocet
vaha energie |bilkoviny| tuky |sacharidy|vlaknina| energie |bilkoviny| tuky |sacharidy | vlaknina
[a] [kJ] [a] [a] [a] [a] [kJ] [a] [a] [a] [a]
rohlik 86 1050,0 7,8 1,4 51,2 3,0 903 6,7 1,2 44,0 2,6
dZem 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
kdva 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 1,5 75 0,2 0,2 5,5 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

71



Priloha ¢. 6:

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Pohlavi Zena

Vek 22

Aktivita Velmi nizky/d/é
Naméreno

Celkovd hmotnost 75,0 kg

(SloZeni/skladba)

Télesny tuk 21,6 kg

Aktivni t¢lesnd hmota (ATH)3,4 kg
T¢lesnd voda 36,31
Bezvodd ATH 17,1 kg

Bazalni metabolismus

Klient ¢&islo 39

Meze "normy'

67 kg az 72 kg

14 kg az 18 kg
52 kg az 56 kg

381az451

1711 kcal/den (22,8 kcal/kg)

15. fijen 2008

Hmotnost 75,0 kg
Vyska 169 cm
Impedance 544
Regresni rovnice 1
Naméieno % Meze "normy"'
28,8% 20% az 26%
71,2% 74% az 80%
48,4% 50% az 60%

Hodnota bazalniho metabolismu je ddna vypoCtem energie potfebné v klidovém stavu organismu.

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

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

Bezvoda ATH 22,8%

Cilovy Tuk 26,0%

Voda 48,4%

B voda

[ | Nadbyteény tuk
E cilovy tuk

B Bezvoda ATH

Nadbytecny tuk 2,8%




BODYSTAT - ZPRAVA O SLOZENI TELA

15. fijen 2008

Analyza Vasi télesné skladby - hmotnost

Tuk hm

Tuk - meze
ATH-Hm

ATH Hm-meze [ ]

Hmotnost

Hranice celkové hmotnosti |
[

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

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

Normdlni procento t¢lesného tuku pro Vs je od 20% do 26 %.

Vase procento tuku je VYSOKE pro V4§ vék a pohlavi.

Za normalnich podminek télesny tuk nema byt redukovan pod doporucenou nizsi hranici normalniho rozmezi. Urcité
nezbytné procento tuku je potfebné pro udrzovani télesnych funkci a pro dobré zdravi.

CELKOVE MNOZSTVI ATH 534 kg 71,2%

Vase normdlni procento ATH je od 74% do 80%.

Vase procento ATH je NIZKE pro Vs vék a pohlavi.

ATH - aktivn{ télesnd hmota je beztukovd hmotnost svali, vody a kosti.

Bezvoda aktivni télesnd hmota je hmotnost svalstva a kostni hmoty s vylouenim podilu vody. Tato aktivni hmotnost
je organismem stile vyhodnocovdna a zajiStovdna. Za normdlnich podminek jsou jeji ztraty malé nebo zadné,
fyziologicky ke ztrat¢ aktivni hmoty dochdzi v procesu starnuti.

Nikdy nepouzivejte ATH jako cilovou hmotnost.

CELKOVA TELESNA HMOTNOST - "VAHA" 75,0 kg

Doporucend hmotnost pro Vs je 67 kg a7z 72 kg .

Vase télesnd hmotnost je nad hornim limitem normy.

Tato hmotnost miize byt sdruZena se zvy$enim zdravotnich rizik.

Sledujte vysi svého krevniho tlaku a hladin cholesterolu i celého tukového spektra.
Doporucujeme Vam zvolna redukovat svou télesnou hmotnost.

Snizujte svj denni kaloricky pifjem o 551 kcal, dosdhnete ibytku véhy asi 0,5 kg za tyden.

TELESNA SKLADBA - KOMPOZICE - TYP TELESNE STAVBY
Vase télesnd kompozice neni v mezich limiti "normy". Potfebujete sniZit hmotnost télesného tuku dietnim a

pohybovym programem za pomoci svého odborného poradce. Pouzivejte BODYSTAT ke sledovani sloZeni tcla
pravidelné!



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%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

E Min. cil v %
B Max .cil %
B Tuk %

15.10.2008

Analyza vahového trendu
2
s B Hmotnost
‘g’ B Bezvoda hmot
% B Tuk hm
£
E W Vodalt
15.10.2008
Datum Hmotnost ATH Tuk Tuk % Cil % BM iroveii ATH b.v. Voda Imped P-B index

ke ke ke keallkg ke L
15102008 750 534 21,6 28.8 23 22.8 17.1 36.3 544 0.66



BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT ¢islo 39

Tepy za minutu.

0
Prdimérny/4/é15.10.2008

Klidova tepova frekvence

15. fijen 2008



BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT ¢islo 39

Centimetry

Pas - Analyza trendu

15.10.2008

15. fijen 2008

Centimetry

Boky - Trendova analyza

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

15.10.2008

Pomér

Pomér pas-boky,urover rizika

0,0

Zena  15.10.2008
-vysoké
riziko




BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT ¢&islo 39 15. ffjen 2008

Start Konec é % 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 It 36,3 It 0,0 %
Imp 50kHz 544 544

Graf vyvoje slozeni téla

—Hmotnost

Tuk hm

Bezvoda aktivni hmotg

Voda

0

15.10.2008




MANAGEMENT HMOTNOSTI A AKTIVITY

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

Zména pohybu (nové aktivity) 0 kcal/den
Abyste zhubli 0,5 kg/tyden, potiebujete snizit dietni piijem o -550 kcal/den.

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

Zadna &innost nebyla vybréna.



Klient ¢. 39

Zprava o arovni srde¢niho rizika

15. fijen 2008

Ovlivnitelné (factory)

VYSOKA: V zaméstnani

Mira Rizika

Fyz.aktivita: 1: VYSOKA: Volny as
Koureni: 1: Nekurak
CHOLESTEROL: 1:  Méné nez 181mg/dI
KREVNI TLAK: 1: 100 mmHg
Velmi vysoky/&/é
HMOTNOST: 3: 2.2kg az 9kg nad
Vysoky/&/é
Mirné zvySeny/&/é
Primérny/a/é
Neovlivnitelné
_ Nizky/a/é
POHLAVI: 1:  Zeny pod 40 (let)
Velmi nizky/a/é
VEK: 2: 21 az 30 let
Dédicnost: 1:  Zadna anamnéza onemocnéni

srdce

Cviceni/Aktivita 0%

Koureni 0%
Cholesterol 0%

Pfibuzenské riziko

Hmotnost [ 100%
67%

Krevni tlak 0%
Qvlivnitelné (faktory)

33%

Neovlivnitelné

Maite Velmi nizky/a/é riziko ziskdni korondrniho srde¢niho onemocnéni pro pfiStich 6 - 8 let.
Miizete kontrolovat 67 % tirovné Vaseho rizika.

NejdileZit€jsi ov

kontrolovat.

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

livnitelny faktor ve VaSem piipadé je Hmotnost ktery Cini 100% zfaktoru, které muZete



Zprava o arovni srde¢niho rizika

Klient ¢. 39 15. fijen 2008
Ovlivnitelné faktory rizika
Riziko Soucasnost Doporuceni
Fyz.aktivita 1 Vysokd v zam., Vysoka rekr. 1 Beze zmény
Koufeni 1 Nekutdk 1 Beze zmény
Cholesterol 1 <181 mg/dl 1 Beze zmény
Krevn{ tlak 1 100 mmHg 1 Beze zmény
Hmotnost 3 2.2az9kgnad 2 -22a7z+422kg
Mezisoucet 7 6
Neovlivnitelné rizikové faktory
Pohlavi 1 Zeny pod 40 (let)
Vek 2 21az30]let
Dé&di¢nost 1V anamnéze zddné onemocnéni srdce (bratfi, sestry, rodiCe)
Mezisoucet 4 4
Celkovy vysledek 11 Velmi nizky/a/é Riziko 10 Velmi nizky/a/é Riziko

Fyzickd aktivita-cviceni: Cviceni: Pravidelné cviceni sehrdva hlavni roli v prevenci ischemické choroby srdecni tim,
Ze snizuje cholesterol (redukuje lipoprotein nizké hustoty, zvySuje lipoprotein vysoké hustoty), snizuje psychicky
stres, krevn{ tlak, uklidiiuje srde¢ni frekvenci, snizuje t€lesny tuk a zvySuje t€lesnou svalovou hmotu.

Koufeni tabdku: Toto je pravdépodobn¢ nejvEtsi samostatnd piiCina ischemické choroby srdeni a cévnich
mozkovych piihod.

Cholesterol: Jeho vysoké hladiny jsou zpusobeny konzumaci stravy s vysokym obsahem nasycenych tukii a
cholesterolu, vysokym obsahem télesného tuku, fyzickou ne¢innosti, koufenim cigaret a stresem. SniZen{ cholesterolu
muze byt dosazeno zmé€nami Zivotniho stylu a stravy, napf. cviCenim, ibytkem télesného tuku, stravou s vysokym
obsahem vldkniny a vicenenasycenych tuku.

LDL (lipoprotein nizké hustoty): jeho vysokd hladina zvySuje riziko ischemické choroby srdecni.

HDL (lipoprotein vysoké hustoty): jeho vysokd hladina sniZuje riziko ischemické choroby srde¢ni.

Krevni tlak (hypertense): Vysoky krevni tlak muiZze byt zpusoben obezitou, koufenim tabdku, nadmérnym solenim
(sodik vchloridu sodném), fyzickou (t€lesnou) ne€innosti, usazeninami na st€ndch arterii, v€etn¢ mnoha neznamych
piicin.

Hmotnost: Obezita (zvySeni t€lesného tuku) piispiva k riziku ischemické choroby srde¢ni.

Tyto tidaje jsou minény pouze jako radce/voditko pro zlepseni Zivotniho stylu.

Poznamka: vzdy vyhledejte radu odbornika difve neZ zménite stravu a cviebni navyky (Iékafi se zaméfenim na
vyZivu a pohybovou problematiku, vySkoleni odbornici ve fitcentrech apod.).
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