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Hodnoceni nutri¢niho stavu mladych fotbalistu

Abstrakt

Téma bakalarské prace je ,,Hodnoceni nutricniho stavu mladych fotbalist“. Na mladé
sportujici jedince je kladen od atlého véku diaraz na sportovni vykon, ke kterému patii
i adekvatni vyziva. Pokud tomu tak neni, mladému sportovci hrozi problémy projevujici
se nizkou vykonnosti, ¢etnéj§imi Grazy a zranénimi a v neposledni fadé muze dojit az

k nevratnym zménam ¢i porucham vyvoje.

Teoretickd cast se zabyva energetickym prehledem, zastoupenim a vyznamem
makronutrienti a mikronutrientd ve stravé, pitnym rezimem, problematikou

nedostate¢né vyzivy, hodnocenim nutri¢niho stavu a na zavér dopliiky stravy.

Sbér dat byl proveden kvalitativni metodou. Bylo ziskano 12 informantli pomoci
metody snéhové koule, se kterymi byl proveden semistrukturovany rozhovor. Kazdy
z informantd poskytl také jidelniCek. Analyza dat byla provedena za pomoci techniky
kédovani a kategorizovani udaju prepsanych zrozhovoru. Na zpracovani dat
z jidelnicku bylo vyuzito programu Nutriservis Professional. Cile prace byly zmapovani
nutri¢niho stavu a ptripadného vyskytu malnutrice u sportujicich fotbalisti a zmapovani
informovanosti déti a jejich rodict o sportovni vyZzivé v kategorii starSi pripravky

a mladsich zaka ve fotbale.

Z vyzkumu vyplynulo, ze stravovaci zvyklosti mladych fotbalistd se s rezervami fidi
podle doporuceni détské vyzivy zhlediska kvality, nikoli vSak z hlediska kvantity
stravy. Informovanost déti méa znané nedostatky ve znalosti nacasovani jidla s fyzickou
aktivitou a ve vyuzivani energie pfi pohybu. Povédomi o stravovani je vzhledem
k jejich véku pomérné obstojné a dokazou castecné rozlisit, co je pro né¢ vhodné a co
nikoliv. Rodice jsou dobfe informovani o zdravém stravovani a zivotnim stylu, snazi se
o vyzivu sami zajimat, ale nemaji ucelené adekvatni informace o sportovni vyziveé

v détském veéku.
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The nutritional assesment of juvenile football players

Abstract

n

The topic of the bachelor thesis is " The nutritional assesment of juvenile football
players ". The emphasis on sports performance is placed on young sportsmen from an
early age, which includes adequate nutrition. If this is not the case, the young athlete is
at risk of problems manifested by poor performance, more frequent injuries and, last but

not least, irreversible changes or developmental disorders.

The theoretical part deals with energy overview, the representation and importance of
macronutrients and micronutrients in the diet, drinking regime, problems of insufficient

nutrition, assessment of nutritional status and finally dietary supplements.

The data collection was done using a qualitative method. 12 informants were obtained
using the snowball method, which was interviewed in a semi-structured interview. Each
informant also provided a diet plan. Data analysis was performed using coding and
categorization techniques on the data transcribed from the interview. Nutriservis
Professional software was used to process the diet plan. The objectives of the study
were to map the nutritional status and possible prevalence of malnutrition in the sports
soccer players and to map the awareness of children and their parents about sports

nutrition in the senior pre-school and junior football category.

The research showed that the dietary habits of young footballers follow the
recommendations of the child nutrition in terms of quality but not in terms of quantity.
Children's awareness of the timing of meals with physical activity and energy use
during exercise is significantly lacking. Awareness of nutrition is relatively adequate for
their age and they can partially distinguish what is appropriate for them and what is not.
Parents are well informed about healthy eating and lifestyle and try to take an interest in
nutrition themselves, but do not have comprehensive adequate information about sports

nutrition in childhood.
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UVOD

V bakalaiské praci se vénuji vyzivovému stavu mladych fotbalistt, ktefi hraji za
vrcholové mladeznické akademie ve tiech méstech Ceské republiky. Na mladé

fotbalisty jsem se zaméfil z divodu nedostateCného povédomi vyzivy v této oblasti.

K tomuto tématu jsem se dostal na zakladé vlastni prozité zkuSenosti, kdy od utlého
veéku hraji fotbal. Béhem své fotbalové kariéry jsem si proSel nekolika rtiznymi
fotbalovymi tymy, v€etné¢ dvou vrcholovych mladeznickych akademii, kde byly na
sportovce kladeny velké pozadavky ohledné vykonu a naroCnosti fyzické aktivity.
Soubézné s tim by mél mlady sportovec ptijimat adekvatni stravu, pro zvladnuti této
kazdodenni zatéze organismu. Béhem patnacti let své fotbalové praxe jsem se nesetkal
s jedinym ucelenym vyzivovym doporucenim z jakékoliv strany. To stejné platilo
o mych rodicich, ktefi méli zajem se o vyzivu starat, protoze si uvédomovali vysoké
naroky pohybu, ale nikdo je o vyznamu dostatecné vyzivy neinformoval, ani nebyli

nikam odkazani.



1. TEORETICKA CAST

V détském, i jakémkoliv jiném véku, hraje vyziva velmi dilezitou roli. Konkrétné
u déti, kde dochéazi k vyvoji organismu a jeho potfebam musi odpovidat a spliovat
vyzivovou stranku z hlediska kvantity ale i kvality (Veleminsky a Simkova, 2020).
Nutri¢ni piijem profesionalnich dospé€lych fotbalistd je obsahem mnoha studii, avSak
studie o specifickém nutriCnim pfijmu mladych fotbalisti jsou omezené
(Briggs et al., 2015). Mladi sportovci maji potencial k velkému nartstu vykonnosti diky
probihajicimu dospivani a ziskavani zkuSenosti b&hem sportovani, soucasné

s dodrzovanim adekvatniho tréninku, vyzivy a regenerace (Desbrow, 2021).

1.1 Energeticka slozka vyzivy

Pro existenci kazdého zivého organismu je nezbytné nutna latkova vyména mezi
organismem a zevnim prostfedim. Stejné tak dulezité jsou energetické pochody uvnitf
organismu. Energie potiebna k zivotu je ziskana z chemické energie latek, kterd je
obsazena v potraveé, nebo zlatek ulozenych uvnitf organismu v podob€ rezerv, pii

pfeméné na energeticky vyuzitelné substraty (Vilikus, 2015).
1.1.1 Zdkladni jednotky energie

Mnozstvi energie obsazené v jednotlivych potravinach, ale 1 mnozstvi energie
spotfebované lidskym télem se nazyva kaloricka bilance ¢loveka. Ta se uvadi podle
fyzikdlnich jednotek, respektive kalorie nebo joule. V praxi pouzivana jednotka
kilokalorie (kcal) se rovna hodnoté 1000 kalorii (cal). Druhd pouzivana jednotka
kilojoule (kJ) se rovna hodnoté 1000 joull (J). Pficemz hodnota 1 kcal se rovna hodnoté

4,1868 kJ (Martinca a Kysel, 2018).
1.1.2 Zdroje energie

Energii organismu doddvaji potravou sacharidy, tuky, bilkoviny a alkohol
(Spolecnost pro vyzivu, z.s., 2019). Nejvyhodnéjsi zdroj energie pro Cloveka predstavuji
tuky a sacharidy, které se v organismu spaluji na oxid uhliity a vodu. Tyto koncové
latky nemaji zadny energeticky obsah, a tudiz energie z téchto substrati byla vyuzita
prakticky v maximalni mozné mire. Pfi metabolismu bilkovin je v koncovych

produktech navic mocovina, obsahujici jesté urCitou energii, kterou organismus uz



nevyuziva, ale nasledné vylucuje moci ven z téla. Proto je jejich fyziologicky vyuzitelna

energeticka hodnota niz$i nez hodnota fyzikalni (Martinca a Kysel, 2018).

Mnozstvi energie obsazeno v jednotlivych zivinach se lisi. Bilkoviny obsahuji v jednom
gramu 17 kJ (4 kcal), sacharidy obsahuji stejné mnozstvi také 17 kJ/g (4 kcal/g). Tuky
jsou nejkoncentrované€js$im zdrojem energie a na jeden gram obsahuji 38 kJ (9 kcal).
Posledni slozkou je alkohol, kde odpovida mnozstvi jednoho gramu hodnoté
29 kJ (7 kcal) (Martin¢a a Kysel, 2018). Stransky (2019) navic uvadi energetickou
hodnotu 1 g vldkniny, ktera €ini 8,4 kJ (2 kcal).

Obsah energie lze u jednotlivych potravin zjistit pomoci tabulek sestrojenych
odbornymi institucemi. Hodnoty se mohou liSit, v souvislosti s kuchyriskou upravou,
stupném vstrebavani a zdravotnim stavem jedince, od kone¢né metabolické hodnoty

(Martinca a Kysel, 2018).
1.1.3 Energeticka potieba

Zjisténi energetické potieby (skute¢ného energetického vydeje) byva obtiznéjsi, nez
stanoveni energetického pfijmu, ktery lze snadno vypocitat pomoci nutri¢nich programu
¢i tabulek energetickych hodnot potravin (Bernacikova et al., 2020). Studie primarné
zkoumajici zvyky mladych fotbalistd, se shoduji na suboptimalnim energetickém piijmu
ve vztahu k odhadim energetického vydeje (Briggs et al.,, 2015). Vyrovnana
energeticka bilance odpovida mnozstvi energie ptijmu z potravin, kterd se rovna denni
energetické spotiebé organismu. Ta zarucuje télesnou hmotnost, slozeni téla a télesnou

aktivitu, a podporuje zdravi (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).

Celkova denni potfeba za 24 hodin (total energy expediture — TEE) se skldda ze
zakladni pfemény (basal energy expediture — BEE) nebo bazdlnitho metabolismu
(basal metabolic rate — BMR), spotieby energie pfi fyzické Cinnosti a termického efektu
potravy. Je nutné pripocitat dodateCnou energii v obdobi ristu a vyvoje déti a pti dalSich
fyziologicky naro¢nych stavech. Mezi dalsi veli€iny ovliviiujici energetickou potiebu
patii vék, pohlavi, hmotnost, slozeni organismu, zdravotni stav, etnicky ptivod a teplota

okoli (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).

Bazdlni metabolismus
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Bazdlni metabolismus (basal metabolic rate — BMR) je mnozstvi energie nutné
k udrzeni vsech télesnych funkci v télesném i dusevnim klidu. Standardné se méfi
rdno, po 8 hodindch spanku v teplotné neutralnim prostfedi, po 12hodinovém la¢néni
(Spolecnost pro vyzivu, z.s., 2019). Pro snadné&jsi stanoveni klidového energetického
vydeje se pouziva postup, kdy 12 hodin lacnici jedinec pohodiné a klidn¢ sedi na
zidli, v pokojové teploté okolo 20 °C. Tato vysledna energie je vSak o 6 az 10 % vyssi

nez u mefeni bazalniho metabolismu (Kasper, 2015).

Nejpouzivanéjsi metodou k méfeni bazalniho metabolismu v laboratornich podminkéach
je nepiima kalorimetrie. Je zalozena na meéfeni spotieby kysliku a produkce
vydechovaného oxidu uhli¢itého. Prostfednictvim standardizované formule
a respiracniho kvocientu se urCuje klidovd energeticka spotifeba. Pro stanoveni
celkového denniho vydeje, kde jsou zahrnuty jak spontdnni, tak i nespontdnni pohyby,
muze slouzit metoda DLW (Doubly Labeled Water) (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).
V praxi lze pouzit rizné vypocCty, pii kterych neni potfebné vyuzit specidlniho
pristrojového vybaveni. Mezi pouzivané vypocty u bézné populace se vyuziva napiiklad
Harris — Benedictova rovnice, ve které jsou zohlednény parametry pro pohlavi,
hmotnost v kilogramech, vysku v centimetrech a vék v letech. U sportovct je Castéji
uzivana tzv. Cunninghamova rovnice, ve které se pocita s aktivni télesnou hmotou

(FFM — Fat — free mass) daného jedince (Bernacikova et al., 2020).

Hodnoty bazédlniho metabolismu podle SpoleCnost pro vyzivu, z.s., (2019) se pro
chlapce ve véku od 9 do 12 let pohybuji v rozmezi od 4900 kJ (1170 kcal) do 5600 kJ
(1340 kcal). Dal§i metodou odhadu vydeje bazalniho metabolismu pro prepubertalni
chlapce, odpovidd vydej 10 kJ (2,5 kcal) na jeden kilogram vdhy za hodinu (Vilikus,
2015).

Mnozstvi beztukové tkané v organismu koreluje s bazdlnim metabolismem, a tudiz maji
muzi fyziologicky o zhruba 10 % vyS§i zakladni pfeménu nez zeny. Zakladni
metabolickd pfeména u jedince s nizsi ¢i stiedni pohybovou aktivitou tvoii nejvetsi

podil celkového energetického vydeje (Stransky et al., 2019).
Pohybovd aktivita

Pohybova ¢innost nebo télesna aktivita se definuje jako jakakoliv kontrakce kosterniho

svalstva, pfi které dochazi ke spotiebé energie. Je to velmi proménliva veliina pro
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spotfebu energie a muize se znacné u kazdého jedince lisit (SpoleCnost pro
vyzivu, z.s., 2019). Pro béznou populaci jsou zminovany hodnoty 20 az 35 %
z celkového energetického vydeje. U aktivnich lidi muaze dosahovat az 50 %
a u vrcholovych sportovci jesté vice (Martinca a Kysel, 2018). Energeticky vydej
u konkrétni svalové Cinnosti je ovlivilovan riznymi faktory jako jsou, rychlost pohybu,
sklon svahu, hmotnost neseného bfemene a jiné (Vilikus, 2015). Pro spravny odhad
energie vydané pohybem u mladych sportovcl, musime brat na zietel, ze déti spotiebuji
vice energie na jednotku své vahy, v porovnani oproti dospélym, pii stejné aktivité.
Proto pfidavame u déti, ve véku 8 az 10 let, 20 az 25 % z hodnoty urcené pro dospélé.

Pro déti ve véku 11 az 14 let ptidavame 10 az 15 % (Benardot, 2020).

Pro hodnoceni orientacni hodnoty pfi energetickém vydeji u prace a ¢innostech, slouzi
razné koeficienty. Koeficient PAL (Physical activity level) funguje jako nasobek
k zakladni pfeméné pro zjisténi energetické potieby. PAL se déli od hodnoty 1,2 pro
staré a nemocné lidi, 1,6 — 1,7 pro studenty, az po 2,4 pro fyzicky narocnou pracovni
¢innost a vykonné sportovce (Stransky et al., 2019). Pii stanovené hodnoté PAL 1,8
dosahoval pramérny denni vydej energiec pohybovou aktivitou, u mexickych
profesiondlnich 15letych fotbalisti tamni nejvyssi soutéze, hodnoty kolem 1386 kcal
(Elizondo et al., 2015). Velikost energetického vydeje pti télesné aktivité je odvozen od
délky trvani a jeji intenzity. Pro hodnoceni intenzity pii pohybové Cinnosti mizeme
pouzit pomér mezi jejim energetickym vydejem a vydejem v klidu, jenz se zna¢i MET
a urcuje se ke stejnému Casovému intervalu. Pokud je hodnota MET rovna 2, znamena
to, ze u pohybové Cinnosti vydavame dvakrat vice energie nez v klidu. Energetickou
narocnost Ize stanovit z tabulek, které uddvaji normované hodnoty (Martinca a Kysel,
2018). U fotbalistd véku 10 let byly zkoumany hodnoty intenzity pfi riznych aktivitach.
Pti lezeni na zadech a stani byly hodnoty MET mensi nez 1,5. Pfi pomalém pfiihravani
a vedeni mice byly stanoveny hodnoty od 1,5 do 2,9 MET. B¢h stiedni rychlosti, rychlé
prihravani mice arychlé vedeni mice bylo zafazeno nad hodnotu 3 MET

(Duncan et al., 2020).
Termicky efekt stravy

Termicky vliv stravy je definovan jako energie potfebna pro traveni, odbouravani,
prestavbu a ukladani piijatych zivin. Jednotlivé nutrienty maji rozdilny termicky efekt.

Termicky efekt bilkovin piedstavuje 18 az 25 %, sacharidi 4 az 7 %, a pro tuky je to
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2az4 %. Pii bézné smiSené stravé je hodnota stanovena na 10 % z energetického

pfijmu potravy (Bernacikova et al., 2020).
Termoregulace

Spole¢nost pro vyzivu, z.s., (2019) uvadi, ze termoregulace u bézné populace v nasem
klimatickém prostfedi neni prakticky zvysena. Pro regulaci télesné teploty je
vynalozena minimalni energie, protoze v nasich zemich je adekvatné pfizpisobeno
obleceni venkovnim teplotdm ovzdusi a vnitini prostory jsou vyhfivany. Vilikus (2015)
dodava, ze u bézné populace termoregulace tvoii do 10 % celkového energetického
metabolismu. Pfi nizkych teplotach okoli se energie ztraci predevsim pomoci vedeni
nebo salani. Naopak pii zvySené teploté okoli je nadbytek tepla odvadén nejvice
odparovanim potu z kiize. Pii bézném poceni 0,6 az 0.8 litru za den se z t€la uvoliuje

energie odpovidajici asi 350—450 kcal. Jeden litr vody z potu tedy odpovida 580 kcal.
Ruist

Tato energie je vyuzita pro rust a vznik novych tkani. K tomuto procesu dochazi pfi
svalové hypertrofii u sportovcd, v détském obdobi a v dospivani, pfi vyvoji plodu
v téhotenstvi, tvorbé mléka a pii kojeni. Dale je zvySena potieba energie zapotiebi
v rekonvalescenci po pifekonaném onemocnéni. Pokud neni dostatecny piivod energie
v téchto zivotnich situacich, mize dochazet k porucham ristu, vyvoje, zpomaleni hojeni
ran a celkové k ohrozeni zdravi jedince. Tato celkova potieba energie v riznych stavech
a obdobich zivota je velmi individudlni a proménliva. Pro vhodnou orientaci, zda je
prisun adekvatni, slouzi sledovani télesné hmotnosti a nékterych somatometrickych
ukazateld. Mezi tyto ukazatele patii mnozstvi tuku a aktivni télesné hmoty nebo
napiiklad rastovy index (Martin¢a a Kysel, 2018). Spolecnost pro vyzivu z.s. (2019)
uvadi koeficient urCeny pro rust v tabulkach u déti s hodnotou 1,01, ktera se zapocita do

celkové spotieby.
1.1.4 Energeticky prijem

Pro udrzeni spravné funkce téla a pro upevnéni zdravi je nutné dbat na rovnovahu mezi
vydejem a piijmem energie. Po ukoncCeni ristu a zrani organismu okolo 25 roku by méla
byt energeticka bilance az do konce zivota vyrovnana. Vyjimku tvori déti, dospivajici,

téhotné, kojici, sportovci a lidé v rekonvalescenci po chorobé. Pokud nastane negativni
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energetickd bilance, a tudiz je pfijem energie mensi nez vydej, télo sahd do zasob
organismu a dostavuje se hubnuti. Pokud nastane pozitivni energetickd bilance, kde je
pfijem energie vys$Si nez vydej, nadbyteCna energie se ukladad do telesnych zasob,

predevsim do tukové tkané (Martinca a Kysel, 2018).
VyZivova pyramida

Vyzivova pyramida (viz priloha 2) pro déti znazornuje, v jakém poméru a mnozstvi by
se mely objevovat potraviny z jednotlivych potravinovych skupin v celém dni.
Pyramida by méla byt détmi snadno pochopitelna, a proto se u prirovnavani porci
pouzivaji napiiklad velikost dlané ¢i pésti. Je slozena ze sedmi skupin, kde jedna
pfipada napojum a Sest potravinam. Porce predstavuji jednotlivé kostky a jejich ¢etnost
je zobrazena na pravém boku. Spravné slozena détskéa strava zahrnuje vSechny patra

pyramidy pfi hlavnich jidlech 1 svacinach (Muzikova et al., 2014).

Zaklad pyramidy a nedilnou soucast tvofi napoje. Dulezité je hlidat mnozstvi i kvalitu
napoje, tudiz se omezuji sycené a slazené napoje a doporucuje se pit obycCejnou vodu
nebo velmi mirn€ ochucenou. U déti fadime do skupiny napoju i mléko. Druhé patro je
vyhrazeno pro obiloviny, pekatské vyrobky, téstoviny a dalsi. Patro tvofi hlavni podil
sacharidi a zastupuje podstatnym dilem zdroj energie ve stravé. Dale télu pfinasi
vitaminy skupiny B, vlakninu a mineralni latky. Casto se vyskytuje ve formé piiloh jako
je pe€ivo, téstoviny, ryze ale i jiné méne€ znamé druhy jako vlocky, bulgur, pohanka,
quinoa a dalsi. Tteti patro je vyhrazeno pro ovoce a zeleninu, které jsou vyznamnym
zdrojem vody, vlakniny, vitaminu C, mineralnich latek a dal§ich bioaktivnich latek.
Béhem dne se doporucuje konzumovat minimélné tfi porce zeleniny a dvé porce ovoce,
a to v riznych barvach kvili zajisténi pestrosti. Ctvrté patro je uréené pro vyznamné
zdroje bilkovin jako jsou mlééné vyrobky, vejce, libové maso, tucnéjsi ryby, lusténiny,
ofechy a olejnata semena. Vrcholem pyramidy jsou potraviny, které slouzi prevazné na
dochuceni pokrmu, napiiklad pro dosoleni, doslazeni, pfidani lzicky oleje, ale jen
v nezbytném mnozstvi. V détské vyzivové pyramidé nenajdeme potraviny bohaté na
energii s nizkou vyzivovou hodnotou, ke kterym patii limonddy, sladkosti, uzeniny,
chipsy a dalsi. Tyto potraviny fadime do tzv. zakeiné kostky, kde musi platit mirna
pfimétend konzumace, kdy jedna zékefna kostka nic nezhorsi, ale neméla by zaménit

jinou Cast pyramidy (Muzikova et al., 2014).
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Shrnutim potravinové pyramidy mazeme fict, ze zde plati zasady co nejpestiejsi stravy
s bohatym obsahem vlakniny ve formé ovoce a zeleniny, celozrnnych vyrobkt
a lusténin. V zasadé se omezuji jednoduché cukry v podobé slazenych napoju, sladkosti,
cukrovinek apod. Omezuji se také tuky s nadmérnym mnozstvim nasycenych mastnych
kyselin a cholesterolem. Jedna se o potraviny prevazné zivocisného puvodu, kam patii
maslo, sadlo, Skvarky, vnitfnosti, uzeniny, pastiky, smetana, tu¢né a smetanové syry,
ale i rostlinného puvodu napi. palmovy nebo kokosovy olej. Naopak pyramida
doporucuje konzumaci vice kvalitnich rostlinnych olejd, v podobé olivového,
fepkového, Inéného a slune¢nicového, dale pak semena a ofechy. Zminuje se také vetsi
konzumace ryb, a to az dvakrat tydné. Tyto potraviny obsahuji nenasycené mastné

kyseliny, které jsou télu vice prosp&sné (Veleminsky a Simkova, 2020).

1.2 Makronutrienty

Makronutrienty 1ze povazovat za hlavni slozky raznych tkani v lidském téle. Tvori
hlavni energeticky zdroj pro cloveka a rozliSuji se na sacharidy, bilkoviny a tuky

(Savarino et al., 2021).
1.2.1 Sacharidy

Sacharidy lze klasifikovat podle jejich struktury a slozeni na monosacharidy,
disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Mourek et al., 2013). Od piedskolniho
veéku do dospivani je referen¢ni hodnota u déti v rozmezi od 45 % do 60 % piijmu
sacharidu z celkové energetické potieby. U déti s vyssi intenzivni sportovni aktivitou je
povoleno mnozstvi az 65 % z celkové energetické potfeby (Savarino et al., 2021).
Vhodné zastoupeni jednotlivych druhi sacharidi ve stravé by mélo byt prevazné ve
formé polysacharidi, vice jak 60 %, nasleduji disacharidy, v zastoupeni okolo 30 %

a 10 % je tvoren oligosacharidy a monosacharidy (Bernacikova et al., 2020).

Zavadény s mirou by meély byt pfevazné jednoduché cukry, obsazené ve slazenych
potravinach, sladkostech, ovocnych stavach, slazenych napojich a medu, nebot’ zvysuji
riziko vzniku onemocnéni nadvahy, obezity, diabetu 2. typu, hypertenze a zubniho kazu
(Savarino et al., 2021). Smérnice vydané Spojenym Krélovstvim byli revidovédny, pro
béznou adolescentni populaci ve véku 11 az 18 let, z 10 % na 5 % z celkového denniho

pfijmu. Zatimco ptijem sacharidi ma pro fotbalovy vykon pozitivni pfinos, mladi hraci
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mohou paradoxné ohrozit své zdravi, pokud budou konzumovat nadmérné mnozstvi

jednoduchych cukrti (Naughton et al., 2017).
Potreba sacharidi

Doporuceny pfijem sacharidi zalezi na typu a intenzité zatéze. Pokud sportovec
absolvuje lehkou aktivitu, zaméfenou spiSe na techniku, je zapotiebi pfijem sacharidi
okolo 3 az 5 g/kg hmotnosti za den. Denni potfeba pro zatéz ve stredni intenzité, trvajici
pfiblizné do 1 hodiny, by méla byt okolo 5 az 7 g/kg télesné vahy. Pokud sportovec
podstoupi spiSe vytrvalostni trénink, ve stfedni nebo vysoké intenzité o délce trvani
od 1 do 3 hodin za den, stoupa denni potfeba sacharidii na hodnotu okolo 7 az 10 g/kg
télesné hmotnosti. Pti zatézi, o velmi vysoké intenzité a trvajici déle nez 4 az 5 hodin za
den, by mél sportovec zkonzumovat mnozstvi sacharidii v rozmezi okolo 8 az 12 g/kg

télesné hmotnosti za den (Benardot, 2020; Kohout et al., 2021).
Glukoza a polysacharidy

Pro lidsky organismus je primarnim zdrojem energie glukoza, kterd je vyuzitelna
v ramci aktualni potieby. Glukoza mize byt skladovana ve formé glykogenu v jatrech
nebo ve svalech. V jatrech je ulozeno asi 50 az 150 g glykogenu a ve svalech okolo
200 az 500 g. Jaterni glykogen slouzi k udrzeni stalé hladiny glykémie. Mnozstvi
glykogenu ulozeného ve svalech je variabilni a zavisi na trénovanosti jedince.
K ukladéani gluk6zy do jater a tukové tkan€ napoméaha hormon inzulin, naopak hormony
glukagon, adrenalin a kortizol zvysuji §té€peni jaterniho glykogenu na glukézu, ktera je
v téle déle vyuzita. Glukozu lze tvofit i z necukernych slozek v procesu glukoneogeneze
z aminokyselin, glycerolu a laktatu (Bernacikovd et al., 2020). Konzumaci hroznového
cukru (glukozy), 15 az 60 minut pred startem zatéze, nastava jeji rychld resorpce
a zvySuje se produkce inzulinu. Glukoza se sice do tkané rychle dostava, ale hrozi
nebezpeci poklesu hladiny glukézy v krvi a s tim mozny vyskyt hypoglykémie. Proto se

doporucuje konzumovat hroznovy cukr 5 minut pied zatézi (Stransky 2020).

Polysacharidy jsou vyznamnou slozkou stravy sportovcl, vyhodou je nizké zatézovani
vodniho hospodarstvi organismu. Enzymatické S§té€peni polysacharidi ve stfevé je
pozvolné a zpomaluje uvolinovani monosacharida a jejich resorpci. Diky dlouhodobému

ucinku polysacharidu se vétsi podil uklada ve formé glykogenu a méné ve formé tuku.
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Nejvyssi vykonost je vytvofena optimalnim naplnénim glykogenovych rezerv

(Stransky 2020).
Sacharidy a zatéz

Posledni vétsi pevné jidlo, které ma byt nenadymavé, by mélo byt konzumovano
3 az 5 hodin pred zacatkem zatéze. M¢lo by obsahovat dostatek sacharidi 3 az 5 g/kg
télesné hmotnosti, malo tuka a pfiblizn€ 20 g bilkovin. Vhodna muze byt i konzumace
polysacharidové svacinky v mnozstvi 1 g/kg télesné hmotnosti 1 az 2 hodiny pred zatézi

(Vilikus, 2015).

Béhem zatéze trvajici déle nez 45 az 60 minut je nutna konzumace napoju se sacharidy,
kde mnozstvi odpovida 30 az 60 g rozpustnych sacharidd na hodinu. Pokud je zatéz
krat§i nez 45 minut, pfijem sacharidi neni nutny. Vhodna je konzumace napoja
s koncentraci cukru pod 10 %, jinak nastdvd zpomaleni jejich resorpce, ve vhodné
kombinaci glukézy, sacharézy a maltodextrinu (Stransky et al., 2019). Pfi fotbalovém
zépase trvajicim 90 minut je vhodné doplnit vzniklé ztraty energie i tekutin v pauze
béhem hry nebo v polocasové piestavce. Pro mladé hrace je vhodné doplnit sacharidy
formou sportovniho ndpoje a sportovniho gelu, nebo v kombinaci pevné stravy (meloun,

pomerang, energeticka ty¢inka) s tekutinou (Averbuch a Clark, 2017).

Dostatecny piijem sacharidd po vykonu ma dulezity vliv na regeneraci a na zahajeni
novotvorby glykogenu na nésledné vykony (Kohout et al., 2021). Po absolvovani
fyzické zatéze neni travici Ustroji pripravené, vzhledem redistribuce krve, pfijimat
potraviny prvnich 30 minut, a proto je vhodné v téchto 30 minutach doplnit chybéjici
minerdly a tekutiny. V rozmezi 30 az 90 minut po vykonu je vhodnd konzumace
sacharidi s vysokym glykemickym indexem, ktery umozni rychlejsi doplnéni zasob
vyCerpaného svalového glykogenu (Vilikus 2015). Maximalni rychlost pfijmu sacharidu
stravou v obdobi po vykonu je 1,2 g/kg télesné hmotnosti na hodinu. Je mozné, pokud
je hranice niz$i nez 1,2 g/kg, doplnit sacharidy o bilkovinu v mnozstvi okolo 0,4 g/kg/h,
ktera pozitivné ovliviiuje ukladani glykogenu do svala (Kohout et al., 2021). Jelikoz
je sportovni vykon doprovdzeny i katabolickymi reakcemi s rozpadem bilkovin, m¢l
by sportovec doplnit 1 vzniklou ztratu bilkovin pfi prvni vétsim jidle. Vhodné mnozstvi
bilkovin se udava na 0,5 g/kg télesné hmotnosti sportovce. Nasledné jidlo by mélo byt

prevazné polysacharidové pro lepsi regeneraci v nasledujicim dni (Vilikus 2015).
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Vidknina

Vlaknina je nevstiebatelna Cast rostlinné stravy, kterd se nedokaze v tenkém strevé
enzymaticky S§tépit, a proto zde nedochdzi ani k jeji absorpci. Vlaknina se muize
vyskytovat jako pfirozend soucast rostlinné potravy nebo v jinak upravenych forméach.
Vldkninu délime na rozpustnou a nerozpustnou, kde ve vét§iné potravin prevazuje
vlaknina nerozpustna, a to ze dvou tfetin, nad vlakninou rozpustnou z jedné tfetiny
(Kohout et al., 2021). Vlaknina napomaha snizovat hladinu cholesterolu, podporuje
traveni a zlepSuje peristaltiku stfev. Potraviny obsahujici vldkninu jsou soucasné

spojovény i s nizkym glykemickym indexem (Veleminsky a Simkova, 2020).

Rozpustnou vlakninu tvoti pektiny, rezistentni Skroby, gumy, fruktany inulinového typu
a Cast hemiceluléz. Rozpustna vlaknina spole¢né s vodou tvofi vazky gel. Tato
schopnost navazani vody pfispiva k pocitu sytosti, doddvd Veleminsky (2020). Ten bez
natraveni prochdzi tenkym stfevem a je v tlustém stfevé fermentovdn mikrobiotou

(Kohout et al., 2021).

Nerozpustna vlaknina v travicim traktu nebobtna ani se nerozpousti a zistava prakticky
nenatravena. Nerozpustnou vlakninu tvofi predevsim celul6za, nékteré hemicelulozy,
ligniny a polyfenolické latky (Kohout et al., 2021). Nerozpustnd vldknina zvétSuje
sttevni obsah a zkracuje jeho Cas na prichod stfevem. Tim pusobi preventivé proti
vzniku rakoviny tlustého stfeva. V tlustém stievé se diky vlakniné zvétsi objem stolice

a tim se nafedi odpadni laky, které vznikly pii traveni (Veleminsky a Simkova, 2020).

Doporuceny minimalni denni pfijem vlakniny déti Skolniho ve€ku ¢ini 10 g.
U dospivajicich je hodnota pfijmu doporucena na 25 g za den (Savarino et al., 2021).
Vyse pfijmu vlakniny by se méla odvijet od véku ditéte, pfiCemz dospéli by meéli
konzumovat 30 g vlakniny za den. U déti lze pouzit vzorecek, kde se pricte ke véku
ditéte hodnota 5. Tim Ize urcit, ze pro dité ve v€ku 5 let, patii hodnota 10 g pro piijem

vldkniny za den (Veleminsky a Simkova, 2020).
1.2.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladni funkéni a strukturalni slozkou lidského organismu. Sklddaji
se z aminokyselin a peptidovymi vazbami jsou spojené¢ do vysSSich strukturalnich

jednotek, resp. oligopeptidy, polypeptidy a proteiny (Zlatohlavek, 2019). VétSina
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molekul bilkovin je slozena z20 raznych aminokyselin. Pro lidsky organismus
je 8 nezbytnych (esencialnich) a télo je dokaze pfijmout pouze ze stravy. U déti navic
pfibyvaji dalsi 2 esencidlni aminokyseliny, resp. semiesencidlni kyseliny,
které se v obdobi rychlého rastu u déti nestaCi dostateCné syntetizovat

(Kohout et al., 2021).

Kazdd esencialni aminokyselina ma pii latkové vyméné v organismu svoji
nezastupitelnou funkci. Pro adekvatni rist a fungovani je nezbytné pfijimat jak
esencidlni, tak i neesencidlni aminokyseliny (Stransky et al., 2019). Zivogi§né bilkoviny
obsahuji Sirokou Skalu aminokyselin, kde vaje¢na bilkovina pfedstavuje nejvhodnéjsi
zdroj, diky svému idedlnimu rozlozeni esencialnich aminokyselin. Vhodnou kombinaci
rostlinnych potravin, resp. lusténin a obilovin, lze docilit podobné kvality (Benardot

2020).

Hlavni funkce bilkovin v organismu jsou strukturdlni, transportni, enzymatické,
hormonélni, imunologické, acidobazické a energetické (Bernacikovd et al., 2020).
Béhem télesné aktivity spociva vyznam bilkovin v udrzeni a narGstu svalové tkane,
optimalizaci svalové sily a slozeni téla, zabranéni katabolickych procesii a zajisténi
regeneracnich procest po vykonu (Stransky et al., 2019). Resyntézou bilkoviny vznikaji
metabolické produkty jako jsou urea, kreatinin, kyselina mocova a dalsi (Zlatohlavek,

2019).

V détském veku, u bézné populace, neni nutné zvysovat privod bilkovin, jelikoz bézna
strava jich obsahuje dostatek. Bilkoviny by mély u déti tvofit zhruba 15 %
energetického denniho pfijmu. Pii vét§i namaze a rychlém ristu se potieba bilkovin
zvySuje (Veleminsky a Simkova, 2020). Pfijem bilkovin u déti je doporuovan
v mnozstvi 1 g/kg télesné hmotnosti, avSak u sportujicich déti se hodnota zvySuje na
1,2 az 1,4 g/kg télesné hmotnosti, v zavislosti na ristu (Bernacikova et al., 2020). Vyssi
piijem bilkovin je pottebny pii zvySené tvorbé tkani (pfevazné svalstva), fyziologickych
ztratach bilkovin moc¢i, opotiebeni tkani v dasledku vyssi zatéze, zvySenych narocich na
imunitni systém a na podilu pfi tvorbé energie, ktery je u vytrvalostniho vykonu do 5 %

(Stransky, 2020).

Nedostatek bilkovin ve vyzivé
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Nedostatek bilkovin ve vyzivé déti Skolniho veéku a adolescenti muze zpusobit
opozdény rust a pohlavni dospivani, dale je snizena svalova hmota a dochazi

k imunodeficienci (Savarino et al., 2021).
Nadbytek bilkovin ve vyZivé

American College of Sports Medicine a American Dietetic Association doporucuje
konzumaci bilkovin v rozmezi od 1,2 do 2 g/kg télesné hmoty pro sportujici jedince.
Pfi pfijmu v hodnotach vysSich nez 2,4 g/kg télesné vahy nebyly zaznamenany zadné
pozitivni vyhody. Nadbyteény piijem bilkoviny v jedné porci jidla presahujici
25 az 30 g bilkoviny nepusobi pro télo anabolicky a bilkovina je vyuzita pro tvorbu
energie, coz neni pro télo vyhodné. Je tedy vhodné davky bilkovin rozdé€lit do vice porci
za den (Benardot 2020). Pfi hodnotich vysSich nez 1 g/kg télesné hmotnosti
se doporucuje zvysit prijem tekutin pro odlehCeni funkce ledvin. NadbyteCny piijem
bilkovin a nasledné vyssi mnozstvi vyluCovanych metaboliti zvySuje glomerularni
filtraci v ledvindch. ZvySuje se vyluCovani tekutin a vapniku moci s ndslednym
odvapnénim kosti a hrozi nebezpeCi tvorby oxalatovych mocCovych kament

(Stransky et al., 2019).
1.2.3 Tuky

Tuky jsou dualezitym zdrojem energie pro fyzickou aktivitu a jsou nezbytné pro piijem
esencidlnich mastnych kyselin. Jelikoz jsou v téle zasoby sacharidii znacné mensi, je
pro vytrvalostniho sportovce vyhodné v co nejvétsi mife spotfebovavat energii prave
z tuka (Kohout et al., 2021). Tuky slouZzi jako stavebni slozka biologickych membran,
napomahaji vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich, zvySuji chutnost potravy
achrani organy pred mechanickym poskozenim. Organismus si dokaze pfi
nadbyteCném pifijmu utvofit zasoby, které jsou nejvice ukladany ve formé
triacylglyceroli do tukové tkan€, dale jsou ulozeny mezi svalovymi vldkny a v nejmensi

mire v krvi (Bernacikovi et al., 2020).

Na doporuceném détském piijmu tukti v rozmezi 30 az 35 % z celkového energetického
pfimu, se shoduji Bernacikova (2020), Veleminsky (2020) i Spolecnost pro vyzivu
(2019). Pokud je pfijem tukd nastaven na 30 % celkové energetické hodnoty, podil
nasycenych mastnych kyselin by mél byt roven nanejvys jedné tietin€, respektive

10 % z celkového energetického pfijmu. Polynenasycené mastné kyseliny by méli tvofit
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7 az 10 %. Dulezity je zde pomér mezi pfijmem ®-6 (kyseliny linolové) a ®-3 (kyseliny
alfa linolenové), ktery by mél byt v poméru nanejvys 5:1. Martinca (2018) dodava,
ze zastoupeni ©-6 ma byt v hodnotach od 4 az 8 % a ®-3 ma byt zastoupena z celkové
energetické potreby z 1 %, kde 200 mg ptipada na kyselinu eikosapentaenovou (EPA)
a kyselinu dokosahexaeonvou (DHA). Dale Martin¢a (2018) uvadi maximalni pfijem
transmatnych kyselin do 2 %. Monoenové kyseliny, mezi které patii naptiklad kyselina
olejova, by se méli pohybovat v rozmezi nad 10 % celkové energetické potieby. Jestlize
tuk tvofi vice nez 30 % celkové energetické potieby, pfijem by mél byt navySen
o polynenasycené a monoenové mastné kyseliny. Tim lze predejit zvySenému

cholesterolu v krevni plazmeé (Spole¢nost pro vyzivu, z.s., 2019).

Pokud je pfijem tukd nedostateCny, hlavné pii nedostatku esencialnich mastnych
kyselin, mohou se vyskytovat poruchy srazeni krve, snizena imunita, télesné vycerpani,
zhorSena kvalita kize, del§i hojeni ran, snizeni vstfebavani vitamini rozpustnych
v tucich a u Zen poruchy menstruace. Mlze se vyskytnout i porucha ristu a reprodukce

nebo zhorseni funkci mnoha organti (Martinca a Kysel, 2018).
Metabolismus tukit béhem zdtéze

K zisku energie z mastnych kyselin je nezbytnd oxidace v mitochondriich. Mezi hlavni
zdroje patii triacylglyceroly, které jsou ulozeny v tukové tkdni nebo ve svalovych
bunkach. Triacylglyceroly jsou S§tépeny na mastné kyseliny, které putuji do
mitochondrii a zde jsou oxidovany, a glycerol, ktery se v jatrech vyuziva ke

glukoneogenezi (Kohout et al., 2021).

Tuky 1 sacharidy jsou béhem vykonu spalovany soubézné a nelze fict, ze télo spaluje
pouze jeden substrat. Pomér mnozstvi, pro spalovani tuki a sacharidd, zalezi na
nékolika faktorech. Prvnim faktorem je délka cviceni, kde se oxidace tuki zvySuje
soucasné s jeji délkou. Druhym faktorem je intenzita zatéze, kdy je oxidace tukt
hlavnim zdrojem u mirné az stfedni intenzity zatéze. Pro nejvyssi rychlost oxidace je
povazovana hodnota kolem 62 az 63 % zatéze. Zde dochézi k nejvys§imu vyuzivani
kysliku, resp. k nejvy$§imu VO2max. Pokud intenzita zatéze stoupa az na 75 %, jsou
vyuzivany z nejvetsi casti sacharidy (Kohout et al., 2021). Poslednim faktorem je
trénovanost a zdatnost. Zvysuje se schopnost svalii vyuZzivat tuk v prabéhu aktivity jako

zdroj energie a tim Setfit glykogenové rezervy (Stransky et al., 2019).
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1.3 Mikronutrienty

Mikronutrienty jsou slouceniny, které jsou potifebné k udrzeni normalni fyziologické
funkce organismu. Zahrnuji mineraly, vitaminy a stopové prvky. Ackoli nedodavaji
pfimo energii pro rust, dospivani a sportovni vykon, hraji zasadni roly v mnoha
metabolickych procesech. V souCasné dobé neexistuji zadné dikazy, které naznacuji
potfebu zvySeného pifijmu mikronutrienti u sportujicich déti, oproti détem
nesportujicim. Jsou zde tfi faktory, které musime brat v potaz. Déti maji béhem rustu
zvySené naroky na piijem nékterych mikronutrientd. Druhym faktem je, Ze potieba
mikronutrientti se linearn€ nezvySuje s narustajicim vydejem energie pii pohybové
aktivité. ZvysSena télesna aktivita je doprovazena i zvySenou konzumaci potravy, a tudiz
i vétsi pfijem mikronutrientd (Hannon et al., 2021). Bernacikova (2020) zmifiuje mozny
vyskyt hypovitaminézy u sportovcl pii raznych dietach, pfi snizovani piijimané
energie, u jednostranného stravovani nebo alternativniho sméru vyzivy, pfi neznalosti
vyzivy, nedostatku financi, pfi nevhodném zivotnim stylu, c¢astém cestovani
a nedostatku Casu pfi pripraveé pestré stravy. I kdyz je nezbytné, aby mladi sportovci
piijimali dostatecné mnozstvi v§ech mikrozivin, existuji nékteré mineraly a vitaminy,
které jsou vtomto v€ku mimoradné dilezité, respektive vapnik, vitamin D a Zzelezo

(Hannon et al., 2021; Desbrow, 2021; Purcell, 2013).
1.3.1 Vitaminy

Vitaminy si télo nedokaze vétSinou vytvorit samo, a proto musi byt pfijimany stravou.
Jednotlivé vitaminy maji rizné chemické struktury, funkce a déli se podle rozpustnosti.
Vitaminy rozpustné ve vod€, kam se fadi vitamin C a vitaminy skupiny B, resp.
thiamin, riboflavin, niacin, kyselina pantotenovd, pyridoxin, biotin, kyselina listova
a kyanokobalamin. Tyto vitaminy jsou pifi nadbytecné konzumaci z téla jednoduSe
vylucitelné moc¢i. Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A, D, E a K.
Nadbytecny piijem, predevsim vitaminu A a D, mtze dosahnout az toxickych hodnot,
jelikoz maji schopnost se kumulovat do télesnych tkani (Bernacikova et al., 2020).
Vitaminy jsou vyuzivany témeét pro vSechny procesy latkové vymény. Tyto fyziologické
procesy jsou zpravidla ovlivnény vice latkami, a tudiz je velmi obtizné izolované
hodnoceni jednotlivych vitamind u sportovniho vykonu. Potfeba vitamint u sportovce

je plné pokryta cilenym vybérem potravin, kde prednost maji celozrnné obiloviny oproti
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produktim z bilé mouky, nebo Cerstva, vhodné zpracovana, zelenina a ovoce

(Stransky 2020).
Vitamin D

Vitamin D je nezbytny pro zdravi kosti a podili se na vstfebavani a regulaci vapniku
(Purcell, 2013). M4 i spoustu funkci ve svalovém a imunitnim systému. Nedostatek
vitaminu D ovliviiuje svalovou funkci, dochdzi k bolestem a slabosti svald, zanétim
a potencionaln€ zvysSuji nachylnost ke zranéni s naslednou pomalou rehabilitaci pfi
trazu (Desbrow, 2021). Na doporu¢eném piijmu vitaminu D v mnozstvi 15 mikrogramt
za den, pro déti a mladistvé, se shoduji (European Food Safety Authority, 2017)
a (Purcell, 2013), Desbrow (2021) uvadi pro Evropu hodnoty od 10 do 20 mikrogramt
za den. Vitamin D je primarné ziskavan skrze dermalni syntézu pfi vystaveni pokozky
slune¢nimu zatfeni (Hannon et al., 2021). Béhem zimnich mésict pfi trénovani mladych
sportovel ve vnitfnich prostorach, je zvysSené riziko pro nedostatek tohoto vitaminu.
Stav vitaminu D lze zjistit pomoci krevnich testi a nasledné deficit doplnit
suplementaci. Ackoliv se bézné suplementace nedoporucuje, béhem zimnich mésict lze
u ohroZzenych mladych sportovci preventivé bez vySetfeni krve doporucit

(Hannon et al., 2021).
1.3.2 Minerdlni ldtky a stopové prvky

Minerdly a stopové prvky lze od sebe rozlisit jen malo. Jejich potieba se vSak v naSem
organismu kvantitativné velmi vyrazné li§i a nelze zvyraznovat dilezitost jednoho
prvku nad druhym. Pro fyziologické fungovani naseho organismu jsou vSak vSechny
nezbytné (Mourek et al., 2013). D¢lit je mizeme na makroelementy, respektive vapnik,
fosfor, sodik, draslik, sira, hoi¢ik a chlor, jejichz mnozstvi je vétsi nez 100 mg.
Mikroelementy se vyskytuji v mnozstvi rovném nebo menS$im 100 mg, kam patii
zelezo, méd’, zinek, jod, chrom, selen a dalsi. Mezi stopové prvky kiemik, vanad, bor
a dalsi, u kterych se mnozstvi udava v mikrogramech. Tyto anorganické latky se ucastni
v udrzovani nervosvalové drazdivosti, osmolality, stavbé kosti, jsou soucasti hormont

a enzymu (Bernacikova et al., 2020).

Vapnik
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Vapnik je dualezity pro zdravi kosti, normalni funkci enzymt a svalovou kontrakci.
Je obsazeny v riznych potravinach a napojich jako jsou mléko a mlécné vyrobky,
brokolice a dalsi fortifikované produkty (Purcell, 2013). Vépnik je zdsadnim
mikronutrientem u mladych sportovct, protoze okolo 26 % kostnich mineralt pfibyva
do organismu mezi 12. az 14. vékem zivota, kde je vstfebavani na vrcholu. Kostni
hmota dospélého Cloveka je tvorena az z 95 % be&hem faze dospivani. Potteba vapniku
v organismu u dospivajicich, béhem vrcholného vstfebavani, je v priméru stanovena
na 300 mg za den (Hannon et al., 2021). Musime vSak brat na zfetel, ze vapnik je z jidla
absorbovan jen v priméru z 25 az 35 % a navic vznikaji ztraty vyluCovanim moci
a potem (Desbrow, 2021). Tudiz jsou hodnoty pro pfijem stanoveny na 800 mg za den
pro déti od 7 do 10 let a hodnoty 1150 mg za den pro déti ve véku 11 az 14 let
(European Food Safety Authority, 2017). Purcell (2013) uvadi hodnoty 1300 mg za den
pro sportujici déti ve véku 9 az 18 let. Nadmérny pfijem vapniku snizuje vstiebavani
zeleza, zinku, hof¢iku a dalSich minerala (Savarino et al., 2021). CviCeni s vahou pfi
vysoké intenzit€é a odporové cviCeni zvySuje obsah minerald v kostech u sportujicich
jedinci, a to v primérné mife 6 % (Desbrow, 2021). Pro déti se doporucuje cviceni ve
stfedni az vysoké zatézi po dobu 60 minut a s tim spojeny denni pocet krokti 13 000 az

15 000 krokt pro chlapce a 11 000 az 12 000 krokd pro divky (Stampoulis et al., 2021).
Zelezo

Zelezo se podili na mnoha biologickych procesech jako je pienos kysliku a energeticky
metabolismus. V détstvi a dospivani se pozadavky na Zelezo zvysuji v disledku rustu
a budovdni tkdni (Hannon et al., 2021). Purcell (2013) upfesiiuje zvySenou potiebu na
navysujici se objem krve a podporu rustu svalové tkané. Nedostatek zeleza v organismu
je spojovan se zhor§enym neurokognitivnim vyvojem a fungovanim imunitniho systému
u déti (Gupta et al., 2016). Cvicenim dochézi k ztratam zeleza skrze hemolyzu, déle pak
moci, stolici a potem. U divek jsou ztraty zeleza vyssi v dusledku vyluovani krve pfi
menstruaci (Hannon et al., 2021). U dospivajicich by mél byt kazdé 2 roky provadén
kontrolni odbér krve, kviili moznému vzniku anémie s nedostateCnym pfisunem zeleza
(Savarino et al., 2021). Pfevazné se jedna o mladistvé, resp. sportujici zeny, vegetariany
a vytrvalostni sportovce (Purcell, 2013). Doporuceny denni pifijem Zeleza odpovidajici
chlapciim ve véku 7 az 17 let je stanoven na 11 mg za den. Divkdm se hodnoty zvysuji

na 13 mg za den od 14. roku zivota (European Food Safety Authority, 2017). Mezi
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bohaté zdroje zeleza lze zaradit vajicka, listovou zeleninu, maso a fortifikované

celozrnné produkty (Purcell, 2013).

1.4 Voda a napoje

V tomto véku je vhodné ditéti tekutiny pfipominat a nabizet, nikoli vSak nutit. Obecné
fada déti doporu¢ené mnozstvi v pribéhu dne nevypije (Veleminsky a Simkova, 2020).
Adekvatni pitny rezim hraje u sporujicich déti dilezitou roli pro zajisténi dobrého stavu
hydratace a zamezeni vzniku nezadouciho poklesu vykonu a zranéni z divodu prehtati

(Rodriguez et al., 2016).

Pokud se vytvoii béhem zatéze deficit tekutin, ktery neni nasledné doplnén, dochazi
ke snizeni vykonu o 20 % wuz pifi ztrat€¢ 2 % télesné hmotnosti. V hodnotich
1 az 5 % se deficit projevuje pocitem zizn€, unavou, zvySenou tepovou frekvenci
a télesnou teplotou, nevolnosti, omezenou pohybovou flexibilitou a ztratou chuti k jidlu.
Pti ztratach od 6 az 10 % nastavaji bolesti hlavy, zavraté, ztizené dychani, nedostate¢na
produkce slin, mravenceni v udech, snizeni mnozstvi krve a zvySeni jeji viskozity,
cyanozu a poruchy artikulace a chiize. Ztraty 11 az 20 % zpusobuji kieCe, otoky jazyka,
poruchy polykani a vidéni, nedoslychavost, zastavu tvorby moci, delirium

a v nejhorSich pfipadech 1 smrt (Stransky et al., 2019).

Adekvatni pfijem tekutin pro chlapce ve véku 9 az 13 let je stanoven pii bézné fyzické
aktivité, resp. PAL 1,6 a béznych teplotnich podminkach na 2100 ml za den (European
Food Safety Authority, 2017). V rozmezi teploty od 5 do 43 °C byla zjisténa mozna
ztrata tekutin ptfi fotbale od 0,3 do 2,5 litru za hodinu (Nuccio et al., 2017). V tomto

veku tvoti voda az 75 % hmotnosti sportujiciho ditéte (Rodriguez et al., 2016).

Dulezitym faktorem, spojenym s fyzickou zatézi, je udrzovani rovnovahy mezi
tekutinami v téle a hladinou cukru v krvi. Dehydratace, soucasné se snizenym krevnim
cukrem, vede k nevyhnutelné negativnimu dopadu na fyzicky vykon. Pfi cviceni
dochazi v téle k tvorbé tepla, které je rozptyleno a odvadéno pomoci potu. Sportovci
musi udrzovat dobry stav hydratace, jinak nastava dfivéjsi unava a pokles vykonu,
nebo dokonce az prehrati organismu v podobé upalu. Voda je hlavni slozkou krve.
Ta slouzi jako transportni systém kysliku, zivin, hormont a dalSich slozek do bunék.
Na druhou stranu je také nezbytna pro odvadéni vedlejSich metabolitt z bunék. Obé tyto

funkce jsou dulezité pro spravné fungovani tkani a byvaji kritickym problémem pfi
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zvySenych ndrocich na fyzickou aktivitu (Benardot, 2020). Lidsky organismus dokaze
regulovat obsah vody v téle pomoci hypotalamického mechanismu pro kontrolu zizné,
antidiuretického  hormonu (ADH), funkci ledvin, dychidnim a pocenim.

(Rodriguez et al., 2016)

Pot neobsahuje jen vodu, ale také minerdlni a stopové prvky, respektive sodik, draslik,
vapnik, hot¢ik, zelezo, zinek a méd’. Elektrolytové napoje obsahujici tyto latky nejsou
pro vétsinu sportovcd nutné, nebot’ jejich pfisun potravou je dostaCujici. Pii zatézi,
presahujici délku jedné hodiny, se doporucuje pfijem 0,8 litru tekutin na hodinu lehce
hypotonniho ndpoje. Tento ndpoj se v téle resorbuje rychleji nez Cistd voda a tim lze
zabranit dehydrataci. Musi obsahovat 400—-1200 mg sodiku na litr, 2 aZ 6 % glukdzy,
sachar6zy nebo 10 az 15 % maltodextrinu nebo rozpustného skrobu. Dobrou variantou
mohou byt michané ndpoje z mineralnich vod a zeleninovych nebo ovocnych §tév,
vpoméru 3:1 az 6:1 podle trénovanosti a zatéze. U wvytrvalostnich sportovca
se doporucuje konzumace 300-400 ml tekutin 15 minut pfed zatézi. Napoje by neméli
byt sycené, ani prilis studené Ci teplé. Vhodna teplota se pohybuje kolem 6 az 12 °C. Pti
této teploté tekutiny opoustéji zaludek rychleji a dfive se vstfebavaji

(Stransky et al., 2019).
1.4.1 Individualni piijem pro sportovce

Ke zjisténi presngjsi ztraty tekutin b&hem zatéze a zarovel vytvofeni spravného
naCasovani pii dopliiovani tekutin, miZeme pouzit tuto metodu, kterou popisuje
Benardot (2020). Nejprve zapiSeme piesnou vahu pred zacatkem zatéze.
Pro co nejptesnéjsi udaj, by se sportovec mél vazit nahy. Dale poznamename presny cas
zacCatku aktivity. Sportovec mize zacit s tréninkem, béhem kterého si monitoruje ptijem
tekutin. Neprodlené, po ukonceni zatéze, se sportovec svleCe ze zpoceného obleCeni,
nejlépe do naha, a ru¢nikem se dukladné vysus$i. ZapiSe vahu po tréninku a poznamena

¢as konce zatéze.

Pro vypocet ztrat tekutin odecteme vahu po zatézi od vahy pred zatézi. To stejné plati
pro vypocet doby tréninku, kde odecteme zacatecni Cas od Casu konec¢ného. Rozdil
jednoho kilogramu hmotnosti je roven jednomu litru tekutiny. K vysledku vypoctu ztrat
tekutin pfipocitame tekutiny zkonzumované béhem zatéze. Celkovym vysledkem bude

mnozstvi tekutiny, které musi sportovec béhem aktivity zkonzumovat navic. Toto
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mnozstvi tekutin bude rovnomérné rozlozené do kazdych 10 az 20 minut doby tréninku

z celkové tréninkové jednotky (Benardot 2020).

1.5 Problematika vyzivy déti

1.5.1 Malnutrice

Pojem podvyziva nebo malnutrice je bran jako komplexni porucha stavu vyzivy,
zahrnujici deficit energie, makronutrientt, ale i mikronutrientd. Malnutrici délime na
prosté  hladovéni  (marasmus) a  stresovou  proteinovou  (kwashiorkor)
(Zlatohlavek, 2019). Kwashiorkor i marasmus jsou tézké stavy podvyzivy, které se
vyskytuji pfevazné u déti v chudych a rozvojovych zemich, kde jsou spojovany casnym
umrtim déti. Marasmus vznika pfi negativni energetické bilanci, ktery vede k tézkému
chradnuti. U kwashiorkoru nemusi byt chfadnuti patrné, ale vyskytuji se jiné projevy
jako ztukovaténi jater, kozni poruchy, vycCerpani glutathionu nebo edém, ktery je
typickym ptiznakem. Tento druh se vyskytuje u déti, které byly vystaveny monotonni
nekvalitni stravé, a proto se dostava nad ramec ekonomickych, hygienickych
a geografickych rozdild. Z toho vyplyva, Zze kwashiorkor je spojeny se Spatnym
stravovanim (May et al., 2022). Spatna vyziva maze vést u déti k vyskytu podvéhy,
nechdva je slabé a jsou nachylné k infekcim a zanétim. Selhani rastu a vyvoje déti
muZze mit zavazny dopad na jejich budoucnost, kdy je tento stav nevratny (Herlyawati

a Damayanti, 2020).
1.5.2 Red-S

Red — S je zkratkou pro relativni energetickou deficienci ve sportu. Negativné ovliviiuje
nejen vykonnost sportovce, ale také ma zdsadni vliv na jeho zdravi. Hodnoceni pro
deficienci se urCuje tzv. energetickou dostupnosti. Jedna se o mnozstvi energie,
kterd organismu zbyde po odecteni vydané energie télesnou aktivitou. Tato energie
musi vystacit na dalsi zakladni procesy v téle, jako je rust, obnova tkani, metabolické
syntetické procesy, obranyschopnost téla vii¢éi nemocem a infekcim, a pro dals§i bézné
denni aktivity. Energetickou dostupnost definujeme jako rozdil mezi denni pfijatou
energii a energii spotfebovanou télesnou aktivitou. Tento rozdil je vztazen k beztukové
tkani sportovce (lean body mass). K Red — S dochazi pti nedostate¢ném piijmu potravy,

pfi nadmérném trénovani, nebo v jejich kombinaci. Casto problém vznikne nevédomé
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z divodu neznalosti sportovce. Za problematickou energetickou dostupnost
je povazovana hodnota pod 30 kcal/kg beztukové hmoty jedince za den. Pfiméfena
hodnota pro muze se pohybuje okolo 40 kcal’kg a u Zen 45 kcal’kg beztukové hmoty
zaden (Kohout et al, 2021). Red — S byl spojovan nejprve primarn€ s zenskym
pohlavim, kde cCasto vznikal problém s vymizenim menstruace a kostni hustotou
s ndslednym vznikem osteopor6zy. Nasledné se zjistilo ze Red — S neovliviiuje jen
reprodukéni systém a kostni aparat, ale je spjaty s Sirokym okruhem ovliviujici jak
zdravi, tak i vykon. Problém se jiz stanovil 1 u muzského pohlavi a predstavuje také
zavazné potize. Okruh problémt tykajici se zdravi saha od psychologickych,
gastrointestindlnich, hematologickych, imunologickych, kardiovaskularnich az po
endokrinni nebo vyvojové a rastové poruchy (viz piiloha 3). Okruh tykajici se vykonu
sahda od snizené wvytrvalosti, svalové sily, glykogenovych zasob, koordinace,
koncentrace, odpovédi na zatéz, po zvySené riziko zranéni, Spatné rozhodovani,
podrazdénost nebo deprese (viz priloha 4) (Mountjoy et al., 2018). Pokud neni pfijem
potravy i tekutin dostateCny a spravné naCasovany, v okamziku potieby organismu,
pusobi negativné na zdravi, slozeni téla i vykon. Sportovci se tyto deficity Casto snazi
vytesit konzumaci dopliiky stravy, které neodstrani problém nedostateCné vyzivy.
V tomto piipad€, dosazeni lepSich vysledkt zavisi na dostatecné konzumaci vyzivy

a tekutin (Benardot 2020).

1.6 Hodnoceni nutri¢niho stavu

1.6.1 Antropometrickda méieni

Télesna hmotnost slouzi jako métitko celkového nutri¢niho stavu a je ovlivnéna vékem,
pohlavim, dennim pifijjmem stravy a stavem hydratace. Pii vazeni by dit€ na sobé
nemélo mit vrstvy obleCeni, ale vazit by se mélo ve spodnim pradle. Pro spravny

vysledek je nutné pouzit kalibrovanou vahu (Tomanova, 2019).

Telesnou vysku meéfime u déti star§ich dvou let pomoci antropometru, stadiometru
nebo u svislé stény. Méfeni probiha bez bot, dit€ stoji maximalné vzpiimené s hlavou
ve vodorovné poloze a patami u sebe. VySku ur¢ime podle pravouhlého trojuhelniku,
ktery se dotyka nejvyssiho bodu na temeni hlavy a soubézné svird pravy thel se st€nou.
Télesna vyska je velmi geneticky ovlivnéna, a proto je nutné pii jejim hodnoceni

piihlédnout na té€lesnou vysku rodi¢t (Marinov a Pastucha, 2012). Pro posouzeni
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adekvatniho rastu je nutné vzit na zietel srovnani vysky k populacni skupiné
(percentilovy graf), posouzeni vysky ke genetické rastové predispozici a posouzeni
vysky pro rastovou rychlost. Predikovanou dospélou vysku u déti 1ze stanovit vypoctem
z vysky jejich rodi¢i. Pro chlapce se sCita vyska matky svysSkou otce a pricita
hodnota 13, nasledné se vysledek wvydéli dvéma. Vysledek genetické rastové
predispozice urCuje interval +/- 8,5 cm s 95% pravdépodobnosti. Za rastové selhani
povazujeme vysku pod 3. percentil, snizenou rastovou rychlost s poklesem o vice nez

jedno percentilové pasmo a nizsi vysku, nez byla predikovana (Magnov4, 2008).

Na vztahu mezi vySkou a hmotnosti je zalozeny vypocet pro BMI (Body Mass Index),
ktery se pouziva ke zjisténi adipozity u déti starSich dvou let. Toto sledovani mize
pomoci identifikovat rizika nadvahy, obezity nebo podvahy u déti (Department of
Health Care Services, 2016). Pro vypocet BMI se pouziva vzorec hmotnosti

v kilogramech, déleny vySkou v metrech na druhou (Casadei a Kiel, 2022).

Mezi dalsi antropologické méteni u déti fadime obvod pasu, obvod nedominantni paze,
meéfeni tloustky kozni fasy kaliperem a dal§i. Obvod pasu koreluje s mnozstvim
intraabdominalni, ale i subkutanni tukové tkané. Pro spravné misto méfeni pasu volime
polovinu vzdalenosti mezi okrajem spodniho Zzebra a hiebenem kycelni kosti
(Hainer, 2021). Pfi méfeni obvodu paze dit€ stoji, ruku ma volné spusténou dola
a neohyba svaly paze. Spravnym mistem meéfeni je stfed mezi hornim hiebem okraje
lopatky a vybézkem kosti loketni a métici paska by neméla prili§ stlaCovat kuzi. Méfeni
koznich tas se provadi na raznych castech téla bicepsu, tricepsu, lytka a dalSich.
Toto méfeni ma vysokou variabilitu a v klinickém prostiedi se vyuziva jen omezené

(Casadei a Kiel, 2022).
1.6.2 Percentilovy graf

Percentilové grafy se v pediatrii pouzivaji k hodnoceni vyvoje a rastu u déti
a dospivajicich. Grafy slouzi k hodnoceni vyvoje té€lesné vysky, hmotnosti, obvodu ¢asti
téla a dalSich. Vyvojové odchylky télesnych hodnot mohou poukazat na neadekvatni
slozeni stravy, ale 1 na souc¢asné onemocnéni. Pro zjisténi, jak se dit€ vyviji v porovnan{
s détmi ve stejném véku a se stejnym pohlavim, slouzi tzv. percentil. Ten oznacuje
procento populace stojici pod nebo nad urovni nameétenou u ditéte (Tomanova, 2019).
K béznému individualnimu hodnoceni ristu ditéte jsou pouzivany hodnoty télesné

vysky (viz pfiloha 5) v kombinaci s hodnotami télesné hmotnosti (viz ptiloha 6), resp.
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BMI (viz ptiloha 7). Dité zijici s dostateCnou zdravotnickou péc¢i, vhodnou vyzivou
a vhodnymi socio-ekonomickymi podminkami, ma plny geneticky potencidl pro télesny
rast a tento vyvoj by mél probihat v souladu s referen¢nimi udaji. Pro hodnoceni rustové
kiivky zaznamename hodnoty do pfislusného grafu a protneme spojnici. Rustova kiivka
by meéla u ditéte probihat nejlépe vrozmezi 25. az 75. percentilu, soub&ézné
s percentilovymi kfivkami pifi rovnomérném vyvoji. Dale mizeme sledovat sniZeni
az zastaveni rustu hodnoty, ktera muze signalizovat napf. rdstovou poruchu. Jev pii
snizeni u redukéni diety je vSak v poradku. Naopak muize nastat jev pro vyrazné zvyseni
hodnoty, které mize nastat v pubertalnim véku u télesné vysky, u hmotnosti by tento
jev mél byt varujici. Hodnoty grafu pro BMI pod 25. percentil signalizuji snizenou
hmotnost. Hodnoty pod 3. percentil jsou alarmujici a je nutné zjistit priinu této
skuteCnosti. Percentilové pasmo pro hodnoty BMI nad 97. percentil hodnoti dité jako
obézni, do 90. percentilu jako nadmérnd hmotnost, do 75. percentilu jako robustni, do
25. percentilu jako proporcionalni, do 10. jako S§tihlé a pod 10. jako hubené
(Vignerovd et al., 2006).

Pro presnéjsi znazornéni a vhodnéjsi stanoveni stupné smérodatné odchylky od
populacnich standardid mizeme pouzit Z-skére (Tomanovd, 2019). Podle Americké
pediatrické akademie se doporucuje pouzivat Z-skére pro mefeni hmotnosti na vysku,
hmotnosti na vék, BMI na vék (viz ptiloha 8) a dalSich, ke stanoveni podvyzivy u déti
(Casadei a Kiel, 2022). Stanoveni malnutrice u déti ma zasadni vyznam pro stanoveni
vhodnych 1é¢ebnych metod, jak na lizkovych, tak i v ambulantnich zafizenich. Z-skére
pro malnutrici jsou definovany od -1 do -1,9 jako mirna podvyziva, -2 do -2,9 jako
sttedné tézka podvyziva a -3 a vice jako tézka podvyziva (Department of Health Care

Services, 2016).
1.6.3 Bioelektricka impedancni analyza

Bioelektricka impedancni analyza (BIA) je velmi Casto vyuzivanad v klinické praxi,
protoze je neinvazivni, relativné levna, rychla, pouziva prenosné vybaveni
a technologicky nenaro¢néa. Tato technika je pouzitelnd pro vSechny vékové skupiny
a v pediatrii ma hodnotny vyznam. Zdkladni princip této metody spociva v umisténi
elektrod na razné casti téla, které vysilaji neSkodny a nepostiehnutelny stfidavy
elektricky proud skrz télo. Zatizeni BIA méfi odpor, resp. impedanci, vic¢i toku proudu

v Ohmech, skrze ruzné tkané, proto je pouzit nazev bioimpedance. Beztukova tkan
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obsahujici velké mnozstvi tekutiny a elektrolyti ma velkou vodivost a maly odpor.
Castro (2018) zminuje, ze predpokladané slozeni beztukové hmoty je ze 73 % tvoreno
vodou. Tukova tkan akostni tkan maji malou vodivost a velky odpor
(Brantlov et al., 2017). Existuje nékolik forem méfeni, pficemz nejpiesnéj§i méfeni
vychdzi z metod, kde je pouzito vice elektrod a proud prochazi riznymi intenzitami
a napétimi. Proud probiha nejkrat§i moznou trasou, a tudiz zalezi na rozmisténi a poctu
elektrod. Pro presné vyhodnoceni je nutné brat na zfetel vysku, vahu, vék a pohlavi
méfeného. Pokud je sportovec malo hydratovany, tak tkané¢ nebudou dostatecné vodivé

a méfeni nemusi byt pfesné (Benardot, 2020).

1.7 Dopliky stravy

Dospivajici jsou nejnachylnéjsi skupinou zakaznikt, a proto jsou Castym cilem pro trh
s doplnky stavy. Velka obliba v uzivani doplika stravy je také u sportovci. Tvrzeni
o zvySeni vykonnosti a zisku svalové sily, laka dospivajici sportovce o zafazeni dopliika
do jejich stravy, za uCelem zvySeni vykonu a piedchazeni nemoci nebo zranéni (Kotnik
et al., 2017). Suplementace by méla byt nezbytnd pouze pro klinicky definovany
nedostatek konkrétniho nutrientu, kdy je pro tento nedostatek jediny vhodny divod
uzivat doplriky stravy u mladych sportovci. Zaméfeni by mélo byt na kvalitni pestrou
stravu, obsahujici vSechny zakladni ziviny, které lze ziskat v dostateCném mnozstvi ze
stravy, s vyjimkou vitaminu D. Ziskani ostatnich zivin v dostatecné mife mize byt
nékdy obtizné, napiiklad u vegetariant (Hannon et al., 2021). Mezi oblibené dopliiky
stravy, u dospivajicich sportovel, patii vitaminové nebo mineralni dopliiky, sportovni
nebo proteinové prasky, vitaminové vody, kreatin nebo kofein (Desbrow, 2021).
V détském veéku neni vhodné konzumovat a zatfazovat do jidelnicku kofein, resp. kavu,
energy drink ani colové napoje (Dlouhy et al., 2021). Zatimco nékteré z dopliikti mohou
mit pozitivni U€inek na vykon, Desbrow (2021) dodava zvySeni o 2 az 5 %, soucasné se
zde muze vyskytnout i riziko pro poskozeni zdravi. SpiSe nez na kratkodobé vysledky,
,,potencionalné“ zvysené diky doplinkim stravy, by se mladi sportovci, rodiCe a trenéfi,
méli vénovat dlouhodobé optimalizaci stravy, ktera spole¢né s tréninkem zajisti jejich
sportovni uspéchy (Hannon et al., 2021). Povazuje se za nevhodné, aby byli mladi
sportovci nabadani ke konzumaci dopliikii stravy pro zvySeni jejich vykonu (Desbrow,

2021).
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2. Cile a vyzkumné otazky

2.1 Cile prace

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou stravovani u mladych fotbalistd

v kategorii starsi pripravky a mladsich zaka ve fotbale. Cile byly nésledujict:

1. Zmapovani nutricnitho stavu a pfipadného vyskytu malnutrice u sportyjicich

fotbalistu.

2. Zmapovani informovanosti déti a jejich rodic¢i o sportovni vyziveé v kategorii starsi

ptipravky a mladsich zaki ve fotbale.

2.2 Vyzkumné otazky

Byly stanoveny tyto vyzkumné otdzky:
1. Jaké jsou stravovaci zvyklosti mladych fotbalistt?

2. Jaka je informovanost déti, v kategorii star§i pripravky a mladSich zakd,

o sportovni vyzive ve fotbale?

3. Jaka je informovanost rodi¢t o sportovni vyzive?

2.3 Operacionalizace pojmu

Starsi pripravka — vékova kategorie stanovujici minimalni veék fotbalisty 9 let

a maximalni v&k 10 let (Fotbalové asociace Ceské republiky, 2015).

Miadsi zaci — vékova kategorie stanovujici minimalni vék fotbalisty 11 let a maximalni{

vék 12 let (Fotbalové asociace Ceské republiky, 2015).

Sportovni vyziva — je samostatnym, progresivné rozvijejicim, védnim oborem, ktery je
zaméfeny na zabezpeCeni energetickych substrati nebo ergogennich prostredkd, které
podporuji energetickou dostupnost, oddaluji rozvoj dnavy nebo podporuji zdvodni

vykon (Kumstat, 2016).
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3. Metodika

3.1 Pouzita metodika

K naplnéni cild prace byl zvolen kvalitativni vyzkum s vyuzitim metody
semistrukturovaného rozhovoru. K tomuto rozhovoru byly pfedem pfipraveny otdzky,
Casto dopliiované o jiné, navazujici na konverzaci. Ty byly rozdéleny do né&kolika
okruht tykajicich se stravovacich navyka, dopliikt stravy, pitného rezimu, pohybové
aktivity a informovanosti o sportovni vyzivé. Nasledné dotazy na tyto oblasti pak byly
sméfovany budto pouze k mladym fotbalistim, pouze k rodicim nebo k obéma témto

skupinam zéaroven. Otazky k rozhovoru jsou k dispozici v pfiloze (viz pfiloha 9).

K podrobnéj§imu vyhodnoceni vyzivového stavu byl vyuzit i1 tydenni zaznam jidelnicku
a nasledny propocCet celkového energetického pfijmu, v porovnani s celkovou
energetickou potfebou, ktera byla vypocitdna souctem rovnice pro bazalni
metabolismus od Harrise a Benedicta, drovni pohybové aktivity (PAL) a faktorem rastu.
Propocet pfijmu sacharidd, bilkovin a tuki byl proveden v programu Nutriservis
Professional. Nutri¢ni stav a pfipadny vyskyt malnutrice u fotbalisty byl vyhodnocen na
zakladé méfeni vySky a vahy v porovnani s percentilovymi grafy a grafem z-skére ve
volné dostupné aplikaci RistCZ od SZU. Na urdeni trendu ristového vyvoje byly
pouzity hodnoty vysky a vahy zaznamenané z véku péti let. Kazdy z informantd mohl
tyto udaje zjistit z pravidelnych zdravotnich prohlidek u svého détského a dorostového

l1ékare. Soucasti byl také zaznam pro denni pohybovou aktivitu a celkovy pitny rezim.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 12 mladych fotbalisti ve véku 9 az 11 let, ktefi hraji za
mladeznické fotbalové akademie ve tfech velkych méstech. Pro tyto akademie je
typické, ze si své hraCe do tymu vybiraji a od atlého veéku se snazi pracovat na jejich
uspesné fotbalové kariére. Soucasti vyzkumného souboru jsou 1 rodice téchto déti, se
kterymi byl rovnéz uskutecnén rozhovor. Informanti byli vybrdani pomoci metody
snéhové koule, coz je technika postupného ziskavani informantt na zakladé odkazu

jednoho informanta na dalsiho.
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3.3 Sbér dat

Byli osloveni trenéfi jednotlivych tyma z mladeznickych fotbalovych akademii, ktefi
souhlasili s provedenim vyzkumné casti prace. Po domluvené schiizce probéhl sbér dat
béhem tréninkové jednotky. Semistrukturovany rozhovor byl veden s rodiCem
i fotbalistou v soukromi. Rozhovor trval 25 az 30 minut. Vyplnéné jidelnicky rodiCe

donesli k pfedem domluvené schiizce.

3.4 Analyza dat

Analyza ziskanych dat byla provedena pomoci kddovani a kategorizovani metodou
papir a tuzka od (Svafi¢ek a Sedova, 2014). Pro ukézku je technika tohoto kédovani

z prepsaného rozhovoru uvedena v ptiloze (viz ptiloha 10.)

3.5 Etika vyzkumu

Ucast informant? byla dobrovolna, rodice fotbalistti byli dopiedu kontaktovani emailem
0 moznosti ucasti ve vyzkumu. Kontaktovano bylo celkem Sest riznych ro¢nika ze tfi
mést, kde souhlasilo 15 rodict s détmi, avSak skutecné se zapojilo pouze 12 z nich. Pred
semistrukturovanym rozhovorem byli rodi¢e s informanty informovdni o ucelu
vyzkumu a zachovani jejich anonymity. Nasledn¢ zakonny zastupce podepsal souhlas
o publikaci dat s moznosti odmitnuti. Tyto informované souhlasy jsou ulozeny
v archivu autora. Pro ucelenost informaci byl rozhovor zaznamendvdn na diktafon,

s ¢imz nikdo z informant nemél problém.
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4. Vysledky

4.1 Analyza rozhovoru, kategorie

Schéma €. 1: Strava ditéte za neptitomnosti rodice

Kategorie

Strava ditéte za nepritomnosti rodice

Podkategorie Koédy

Svacina - pecivo
- ovoce a zelenina

- masny vyrobek

- mlécny vyrobek

- sladkost

- vzdy celou porci

- ne vzdy celou porci
- pulku porce

Obed - polévka alesporni jednou za tyden
- polévka viibec

- vzdy cely obéd
- vétSinou sni obéd

- vétSinou nesni obéd

Jidlo pf-ed tréninkem - vice nez hodinu pted tréninkem
- hodinu a méné pred tréninkem

- ovoce a zelenina
- sladkost nebo presnidavka
- pecivo

- mlécny vyrobek
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Ptehled rodica o ~pfevazng vim
détské piijaté strave - nemém prehled

Kategorie strava ditéte za nepfitomnosti rodi¢e zahrnuje skupiny potravin a jejich
mnozstvi, které deéti konzumuji bez rodi€ovského dohledu. V této kategorii byly
vytvoreny Ctyfi podkategorie: svacina, obéd, jidlo pfed tréninkem a piehled rodicu

o détské prijaté strave.
Svacina

Tato podkategorie se tyka informaci, o slozeni détskych svacin ve Skole a jejich
snédeném mnozstvi. V této otazce se nejCastéji vyskytovaly koédy: pecivo, ovoce

a zelenina, masny vyrobek, mléény vyrobek a sladkost. vzdy cela porce, ne vzdy cela

porce a pulka porce.

U vétsiny informanti se odpoveédi na slozeni svaliny z velké Casti podobaly a vSichni
uvedli kombinaci vice nez jedné potraviny. VSichni informanti uvedli, ze se svacina
sklddd z peciva a masného vyrobku. VSichni informanti ji dostavaji pfipravenou
z domova a nikdo si ji nekupuje po cesté do Skoly. Prikladem je informant ¢. 3 ,, Svacinu
dostavam vidy z domova a nejcastéji mdam rohlik se Sunkou a mdslem.* Jiz méné
informanti uvadi konzumaci porce zeleniny a ovoce nebo mlééného vyrobku.
Prikladem tvrzeni muze slouzit odpoveéd informant ¢.5 , Svacinu mdm z domova
a vétsinou to je chleba nebo houska se syrem a Sunkou, obcas mdm i salam. Vzdy k tomu
mdm i zeleninu nebo ovoce. “. Jen mensi Cast informantd ma ke svaciné také sladkost

,,Mdm néjaké ovoce, chleba se Sunkou a vzdy néco sladkého. “ uvadi informant ¢. 6.

Vzdy celou snédenou porci uvadi jen nékteti, celou dopoledni svacinu sni informant €. 6
,onim jablko, chleba i suSenku, ale rozdélim si to na tri prestavky. “ Obasnd odpoved’,
kde sni celou porci svadiny jen obcCas, zmitiuje informant ¢. 8 ,, Tak obden snim celou,
Jinak trochu svaciny nechdm. “ Oproti tomu informant ¢. 4 uvadi ,, Vétsinou na svacinu

¢

snim spis jen piilku. ‘
Obéd

Tato podkategorie se tyka informaci ohledné poctu obédovych chodi a jejich

zkonzumovaného mnozstvi. V této otdzce se nejvice vyskytovaly tyto kody: polévka
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alespori jednou za tyden, bez polévky, vzdy cely obéd, vétSinou sni obéd, vét§inou nesni

obéd.

Zadny informant neuvedl konzumaci polévky pravidelnd kazdy $kolni den. N&kteii
informanti konzumuji polévku ve Skole minimaln€ jednou tydné, prikladem muze byt
informant ¢. 11 ,,Polévku dostdvame vidycky povinné a snim ji tak trikrat za tyden.
Hrachovku nejim, protoZe ji moc nemdm rdd. “ nebo informant €. 9 ,, Dvakrdt za tyden si
ddam polévku, ale jen nékdy ji dojim. “ Dal$i informanti polévku ve Skole nekonzumuj{
vubec, informant ¢. 2 tika ,, Polévku jim jenom doma ve Skole ne, tam mi nechutna. “ bez

¢

polévky je také informant €.10 ,, Polévku si neberu, protoZze si ji tam nikdo nedavd. ‘

Vyznamna vétSina informanti udavala informaci, ze obéd vétsinou sni. Pro porovnani
informant €. 1 tika ,, Kdyz mi to chutna tak snim cely, ale kdyz mi to nechutnd tak pulku
nebo i ctvrtku. Ale vétSinou mi to chumnd. Podobnou odpovéd ma i informant ¢. 2
,Kdyz mi to chutnd tak celou a kdyz mi to moc nechutnd tak i piilku nebo i ctvrtku.
Rajskou moc nejim a kdyz je hnusny maso tak ho taky moc nejim, ale prilohu jako ryzi
vétSinou dojim a zeleninu taky.” Oproti tomu informant ¢. 6 jako jediny uvedl
kazdodenni konzumaci celého hlavniho chodu i s ptidavkem ,, Hlavni chod snim vidy
cely. K tomu mame vzdy i salat, ktery také vidycky snim.* Mén¢ informanti uddvalo
malé mnozstvi v konzumaci hlavniho chodu. Piikladem je informant ¢. 9 ,, Hlavni jidlo
celé nesnim a vétSinou nechdm i maso a kdyz mdme nékdy saldt, tak si ho nikdy
neddm.“ a informant ¢. 4 ,,No vétSinou jim mdalo a masa snim piilku. Zeleninu ani

¢

brambory k obédu nejim.
Jidlo pred tréninkem

Tato podkategorie se zamétfuje na posledni zkonzumované jidlo pred tréninkem,
konkrétn€ na ¢asové rozmezi mezi zatézi a druhem potraviny. V této otdzce se vyskytuji

nejcastéji kody: vice nez hodinu pred tréninkem, hodinu a méné pred tréninkem, ovoce

a zelenina, sladkosti a pfesnidavka, pecivo a mléény vyrobek.

Velmi mala ¢ast informantd ma posledni jidlo formou obéda, vice nez jednu hodinu
pred tréninkem. Pfevazna vétsina informantt si pfiblizné hodinu pfed tréninkem stihne
dat jesté svacinu. Tato svaCinka je nejCastéji slozena ze sladkosti, jak uvadi informant
€. 6 ,, Tak hodinu pred tréninkem si davam néco malého a spise sladkost, rychlé cukry.

nebo v ob¢asné kombinaci s ovocem kterou uvadi informant ¢. 7 ,, Pred tréninkem mam
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treba koldac a pak si dam jesté bandn. “ Méné Casta odpovéd byla pro mlééné vyrobky,
kterou uvedl naptfiklad informant ¢. 12 VétSinou mamka chce abychom se pred
tréninkem najedli s brdachou, takze to je jesté po obéde treba jogurt, miisli tycinka nebo
Jjablko.“ Minimaln€ se vyskytla odpovéd pro pecivo ,, Tieba hodinu pred zdpasem si
dam piil rohliku nebo jogurt s bandnem, kdyZz miizu.“, kterou uvedl informant ¢.11

¢

a informant €. 9 ,, Rohlik se syrem, a tak hodinu pred zdpasem. ‘
Prehled rodic¢u o détské prijaté stravé

Tato posledni podkategorie se tyka prehledu rodict ohledné détského pifijmu stravy

béhem dne. V této otazce se vyskytuji dva kody: prevazné vim a neméam piehled.

Cast informant odpovédéla, e ma piehled nad tim, co dité za cely den sni. Informant
¢. 1 odpovédel nasledovné ,, Myslim si Ze na 90 % procent vim co si dité bere. Z vétsi
casti si myslim Ze ano, o Skolnich obédech si Fikame. “ Podobny nazor mé informant ¢.
5, ale nevi, jakou porci dité sni ve Skole na obéd¢ ,, Myslim si, Ze vim, co za cely den ji
a ze mdam prehled. Jediné, co nevim je kolik toho sni ve Skole.” Informant ¢. 6 ma
prehled, jen nevi pfesnou energii ,,Na energii to neprepocitavdam ale predstavu mdm,
treba o vikendu to vim presné.” podobné odpovédél 1 informant €. 2 | Vim, co ji, ale
nevim, jaké mnozstvi kalorii to je.“ Druha ¢ast informantti prehled nema, zvlasté béhem
Skolni vyuky. Informant ¢. 8 uvadi , Myslim si, Ze nemdm prehled, urcité ne ve vSedni
dny. “ Stejné to ma informant ¢. 11 ,, Nezndm, ten obéd ve Skole se dat jen odhadnout
a rikam si, kolik by toho asi mohl snist, protoZe tuSim, jak moc mu to chutnd nebo
nechutnd. *“ Zajimava odpovéd’ byla u informanta ¢.12, ktery se skrze rozhovor dozveédél
skutecné porce ditéte ,, Presny urcité nezndm, kdyz se ho nezeptdm na obéd tak
predstavu nemam vitbec, obcas se o tom bavime a prekvapilo mé, Ze syn pri rozhovoru
rekl, Ze obédy nedojida. Vim, Ze neji polévku a ma jen hlavni jidlo. Kdyz si jde koupit

¢

néco po Skole do obchiidku, tak to vim tiplné presné, protoze mi to pipne na mobilu.
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Schéma €. 2: Zdravotni stav a dopliiky stravy

Kategorie

Zdravotni stav a doplnky stravy

Podkategorie

Potravinova omezeni

Zdravotni problémy

Doporuceni a uzivani
doplik stravy

Nutnost zarazeni
doplnka stravy

Kategorie zdravotni stav a dopliky stravy zahrnuje mozné zdravotni problémy nebo
komplikace, které mohou ovlivnit bézné détské stravovani a dale uzivani dopliika stravy
u sportujicich déti. V této kategorii byly vytvofeny Ctyfi podkategorie: potravinové

omezeni, zdravotni problémy, doporuceni a uzivani doplikd, nutnost zarazeni doplika.

Potravinova omezeni

Tato podkategorie informuje o vyskytu riznych potravinovych omezeni kvali

intolerancim, alergiim nebo alternativnimu vyzivovému stylu. V této otdzce se vyskytuji

—
—
—
—

dva k6édy: md omezeni a bez omezeni.
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Kody

- ma omezeni
- bez omezeni

- vykytuji
- nevyskytuji

- doporucil
- nedoporucil
- uziva

- neuziva

- nutné dopliky
- bézna strava




V odpovédich se n€kolikrat vyskytla odpovéd s potravinovym omezenim. Informant
€. 2 uvadi ,,Mam uz docela dlouho intoleranci na laktozu. “, s mléénymi vyrobky ma
problém také informant ¢. 11 , Ted pravé resime s doktorkou vynechdani mlécnych
vyrobkii, protoze je neustdle zahlenény a Spatné se mu dychd, takze by néco mohl mit.
Naopak informant ¢.9 udava problém s né¢im jinym ,, Asi md alergii, ale nevime na co,
nékolikrdt se hodné osypal. Mél uplné cervené fleky na zadech. Kdyz ji ovoce, ted se to
stava nejcastéji u jablek, tak ho pdli o¢i a trochu mu otecou rty, proto ted jablka moc
neddvdame. 1o velké osypdani mél ale z néceho jiného.“. Informant ¢.6 neudava zadné
problémy jen zmiiluje omezeni tucného ,,Nic takového nemdme, ale snazime se

¢

o zdravou vyzivu, omezovat tucne.
Zdravotni problémy

Tato podkategorie se zaméfuje na vyskyt riznych zdravotnich problému tykajicich se
nemocnosti, onemocnéni GIT, zlomenin, zranéni nebo operaci, bolesti kloubli nebo

svalt. Tato otazka ma dva kody: vyskytuji a nevyskytuji.

Informant €. 2 trpici laktézovou intoleranci dopliiuje ,, Bolesti bricha mam jenom z ty
laktozy, kdyz si neddm pozor a néco snim. Nemocny ted’ skoro nejsem, ale kdyz jsem byl
mensi tak jo. " Informant ¢.11 také zmitiuje diivéjsi ¢astéjsi nemocnost ,, Do téch péti let
Jjsem byl nemocny dost, ted uz mdlo.“ Informant ¢. 8 uvadi zlomeninu ,,Mél zlomenou
ruku, pred dvéma lety a mél zlomené obé kosti v predlokti a stalo se mu to pri fotbale,
kdyz dostal micem do ruky.“ zlomeninu také zminil informant €. 12, ktery udava vyssi
nemocnost v obdobi covid-19 ,,Moc nemocny nejsem, ale ted pres covid obdobi to bylo
horsi. Mél jsem zlomené dva prsty, kdyz jsme si hrali s brdachou v pokoji s micem. *
Vys§§i nemocnost a covid-19 obdobi zmifiuje 1 informant ¢.6 ,,Nemocny jsem tieba
Jjednou za rok. Ted jsem Ccastéji, protoze jsem mél covid a komplikaci se zdnétem
pridusSek. “ Na bolesti pohybového aparatu si stézuje informant €. 3 ,, Nékdy mé pri vétsi
ndmaze docela dost boli kolena a zdda. “ Informant €. 10 rozvadi naro¢né podminky ,,Je
presné vidét, kdyz maji tvrdsi trénink nebo nékolik tréninkii za sebou, nebo trikrdt
v tydnu trénink, pak jede na celodenni turnaj do Brna, vstdvali jsme ve Ctyri hodiny
a byli jsme tam cely den a pak md jesté zdpas v nedéli, tak vidim Ze v pondéli ho vse boli

a md toho plny zuby.
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Doporuceni a uzivani doplnku stravy

Tato podkategorie informuje, zda nékdo détem doporucil zaradit do jidelniCku dopliiky
stravy a zda néjaké dopliky déti uzivaji. Tato otazka ma cCtyfi kody: doporucil,

nedoporudil, uziva a neuziva.

Doporuceni k uzivani doplika stravy dostali jen néktefi. Informant ¢. 3 uvadi
doporuceni od vyzivového poradce ,, Starsi syn hrdl hokej a tam nam doporucily omega
3 a vapnik na kosti a byl tam i vyZivovy poradce.“ Doporuceni od svého klubu
a détského lékare dostal informant €. 11 ,, No myslim Ze v klubu dostali néjakou tasticku,
kde jsou omega 3 a rybi tuk, jinak s détskou doktorkou jsme domluveny na vitaminu D
pres zimu a dritve jsme byli domluveni také na oleji ze Zraloka, ktery je dobry na

imunitu. “

K uzivani dopliku stravy se priznala vétSina informanti. Obcasné uzivani, které uvadi
informant €. 1 ,,Jen iontdk treba jednou za tyden malou odmérku. “ Nebo informant €. 6
. led v zimnim obdobi jsem mu davala vitamin D i kvuli imunité, jinak nic.“ Pti
udavaném nedostatku konzumace ryb uziva informant €. 12 tyto dopliky ,,Zajimala
Jsem se spise sama, od malicka dostdvaji omegu, protoZe ty ryby tam tolik nejsou, Pak
obcas davam zeleny jecmen a chlorellu. Ted jinak dostdvaji vitamin D." Zajimavou
odpoved uved! informant €. 2 kdy musel nékteré dopliiky vysadit, kvtli pfibyvajici vaze
., led davdm vitaminy C a D, vidycky do léta se to snazime ddvat. Ddvala jsem mu
i vitamin B, ktery ndm doporucila ocarka, a to jsem spozorovala, Ze kazdy tyden pribral
Jedno kilo, tak jsem to stopla. Ono se Fikd Ze to bécko tohle déla a shodou okolnosti byla
i covidovd doba, kde se vSechno stoplo. “ Po urazu zatadil dopliiky stravy také informant
¢. 8 ,,Po zlomeniné bral chvili vapnik, calcichew se to myslim jmenovalo. Od malicka
Jsme ddvali imunoglukany a déti nebyvaly nemocné a ani ted nejsou. “ Men$i vyjimkou
byl informant ¢.3, ktery uziva doplika vice ,,Syn pravidelné uziva vapnik, omega 3,

horcik, vitamin C a D.
Nutnost zarazeni dopliku stravy

Tato posledni podkategorie zjiStuje nazor informanti na moznosti doplnéni vydané
energie sportovni aktivitou. Otazka zahrnovala mozny pfijem béznou stravou nebo

s nutnosti zaradit dopliiky stravy. Kody jsou nasledujici: nutné dopliky, bézna strava.
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Pti této odpovédi se vSichni informanti shodli pro doplnéni vydané energie pfi sportu
béznou stravou. Informant €. 1 ,, 7a potrava musi byt kvalitmi a skladba ty potravy musi

¢

byt trosicku jind. Doplitky stravy asi nejsou u déti nutné.“ se s vypovédi shoduje
s informantem ¢.11 ,,Ano myslim si Ze jo. Je treba zvolit vhodnou stravu, kterda télo
VyzZivi, a ne ty prdzdné kalorie v bilém rohliku.“ Néktefi informanti si nejsou jisti
vhodnosti proteinovych dopliikii u déti ,, 7o pravé nevim, zatim jsme je nezaradili ale
moznda casem by byly néjaké na misté, treba protein, ale nevim, jestli mu to miizu davat,
Jjak je dité. “ uvedl informant ¢.6. Proteinovy dopln€k zatfadil informant ¢. 4 v domnéni
navySeni hmotnosti ,, Dopliky nejsou nutné, ale on nic neji tak jsme mu to koupili.
Informant ¢.2 nevi, jak spravné doplnit energii po tréninku béznou stravou ,,Jd pravé
myslim, Ze béznou stravou, ale nevim, co treba ddt klukovi po tréninku nebo po zdpase.
Kdyz nechci vylozené pecivo, tak se snazim udélat treba ryzi se Stdavou a maso, ale zase

¢

nevim, jestli to je dobre, aby mél to varené teplé jidlo, ale jestli to zase neni moc. ‘
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Schéma €. 3: Stravovaci navyky

Kategorie

Stravovaci navyky

Podkategorie

Pecivo a obiloviny

Ovoce a zelenina

r

MIléko a mlécné
vyrobky

Maso a masné
vyrobky

Ryby

|
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Kody

- bilé pecivo

- tmavé pecivo

- celozrnné pecivo

- dvakrat a méné za den
- 2 az 4krat za den

- bez ovoce

- jeden az dvé porce ovoce

- bez zeleniny

- jeden az dvé porce zeleniny

- tf1 porce zeleniny

- méné nez jednou denné
- jednou denné
- dvakrat denné

- jednou denné

- dvakrat denné

- neji rybu
- méné nez jednou za tyden
- jednou za tyden




Podkategorie Koédy

Vejce a lusténiny " neji vajicka

- dv€ az Ctyti za tyden

- pet az sedm za tyden

- neji lusténiny

- méné nez jednou za tyden

- jednou a vice za tyden

Sladkosti a slané ~ méné nez jednu sladkost denné
lahfldky - jednu sladkost denné

- vice nez jednu denné

- méné nez jedno slané za tyden

- jedno slané za tyden

Kategorie stravovaci ndvyky zahrnuje frekvenci konzumace jednotlivych skupin
potravin. V této kategorii bylo vytvofeno sedm podkategorii: pecivo a obiloviny, ovoce
a zelenina, mléko a mlééné vyrobky, maso a masné vyrobky, ryby, vejce a lusténiny,

sladkosti a slané lahidky.
Pecivo a obiloviny

Tato podkategorie informuje o frekvenci konzumace peciva a obilovin za den. U peciva
zahrnuje druh mouky, ze kterého byl produkt vyroben. Tato otazka ma pét kodua: bilé

pecCivo, tmavé pedivo. celozrnné pecivo, dvakrat a méné za den, dvakrat az étyrikrat za

den.

Velka cast informantt konzumuje prevazné pecivo z bilé mouky, tuto odpoved uvedl
informant ¢. 2 ,, No jim hodné toho bilého peciva, k snidani, ke svaciné a nékdy
i k veceri. “ stejnou vypovéd uvedl i informant ¢. 11 ,, Rohlik jim jediné bily nékdy
i tFikrat za den. “ Nékteti z informantti uvedli spolecnou konzumaci bilého i tmavého
peciva ,, Druh peciva konzumuji tak piil napiil bilé a tmavé, v pritméru konzumuji tak tri
krat denné. ““ uvadi informant ¢.1. Celozrnné pecivo konzumuje prevazné informant ¢.7
., Vétsinou celozrnné a jednou maximdlné dvakrat denné, néjakou housku“ a informant

¢. 5, Veétsinou kupujeme celozrnné pecivo nebo pSenicnoZitné.
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Dvakrat a méné obilovin za den konzumuje informant ¢.3 ,,Jinak pecivo jim mdlo asi
tak jednou za den, prevazné na svacinu a pak mame Casto ryzi nebo téstoviny k obédu,
takze tak dvakrat za ten den“ cilenou nizkou konzumaci obilovin uvadi také informant
¢. 10 ,,Minimdlné jednou kdyz md rohlik k snidani tak uz se snazim na svacinu dat tfeba
Jjogurt, ale jinak se snazim k veceri treba udélat néco bez peciva, ale stane se, Ze ma
tousty. A pecivo md bilé, tmavé nestrci do pusy, staci kdyz tam ma zrni a zacne ohrnovat
nos. A snazim se ddavat maximalné jednou az dvakrat za den “ Trochu Cast&ji konzumuje
obiloviny informant €. 9 ,,Dvakrdat za den jednou na svacinu a pak vétSinou pred
tréninkem, k obédu skoro kazdy den néco maji, takze dost casto i trikrat za den. “ Vy§si
konzumaci uvadi také informant ¢.12 ,, Pecivo nebo ceredlie s mlékem mdm k snidani,
pak ke svaciné do Skoly, na obéd dost casto treba ryzi a obcas i pred tréninkem. TakZe

i ctyrikrat za den.
Ovoce a zelenina

Tato podkategorie informuje o konzumaci ovoce a zeleniny u déti za den. Je zvlast

rozdélena konzumace ovoce a zeleniny. Tato otazka zahrnuje pét kodia: bez ovoce, 1 az

2 porce ovoce, bez zeleniny, 1 az 2 porce zeleniny a tfi porce zeleniny.

Kazdodenni pfijem jednoho kusu ovoce nebyl splnén u nékolika informantti. Informant
¢. 5 dostane denné bud’ ovoce nebo zeleninu ,,Do Skoly mad vétSinou celou krabicku
zeleniny nebo krabicku ovoce, dohromady mu to nedavdam. “ Informant ¢. 7 konzumuje
spiSe zeleninu a ovoce také nema kazdy den , Minimalné dvé porce a vice zeleniny.
Ovoce, mi moc nechutna. Hlavné jim okurky a rajcata. “ Pomérné velka cast informanta
konzumuje ovoce alespon jednou denn€, coz potvrzuje informant ¢. 9 1 pfes nezji§ténou
alergii ,,Ovoce ted’ kviili alergii neji skoro viibec, jen bandn nebo vino jednou denné

¢

nebo misto toho ddm néjakou zeleninu.

Bez kazdodenni konzumace zeleniny je n€kolik informantti. Informant ¢. 10 uvadi
problém s konzumaci zeleniny nésledovné ,, Zeleninu neji vitbec, nejde to do néj dostat.
Kdyz jsem doma tak si to pohlidam ale jinak si vezme sladké misto toho. podobné to
ma informant ¢.3 ,,Jim spi§ ovoce nékdy jednou za den nékdy bandn nebo jablko.
Jednu az dvé porce zeleniny za den udava vétsi &ast informantt ,,Casto dostdvd ke
svaciné dopoledne i odpoledne ovoce i zeleninu, takze spiSe tri a vice porci za den.

Odpovédél informant ¢.11. Jednu porci zeleniny udava informant ¢.12 ,, Minimdiné

Jeden kus ovoce denné a ke svaciné dostdva alespori trochu zeleniny. ““ Jediny, kdo uvedl
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konzumaci zeleniny tfikrat za den je informant ¢. 2 |, VétSinou zeleninu k snidani,
svacinam a kveceri treba okurku, paprika, a nékdy na odpoledni svacinu néjaké

¢

ovoce.
Miéko a mlécéné vyrobky

Tato podkategorie informuje o konzumaci mléka a mlécnych vyrobktu u déti za den.

Tato otazka zahrnuje tfi kody: méné nez jednou za den, jednou za den a dvakrait za den.

Nékolik informanti uvedlo men$i konzumaci neZz jednu porci za den, mléka nebo
mlécnych vyrobkt. Prikladem muze byt informant ¢. 4 ,, Mléko moc nepiju a mlécny
vyrobek mdm tak pét krdat do tydne.” Zajimava byla vypoveéd informanta ¢. 2 trpici
laktézovou intoleranci ,, Piji jen bez laktozy, protoze kdyz jsme to zjistili tak se tu nedalo
nic moc koupit a od té doby nejim jogurty. Obcas si dam cokoladovy pudink a dvakrdt
az trikrat tydné si ddam treba kakao a obcas i tvrdy syr také az trikrat tydné.*
Nestandartni situace nastala u informanta ¢. 11, ktery po domluvé s Iékarem mléko
amlééné vyrobky momentalné vynechava , Tak to jsme ted omezili kvuli tomu
zahlenéni, ale jedl to dost casto, ne tolik mléka ale ty jogurty a casto mél i zakysanou
smetanu s ovocem. *“ Informant ¢. 8, ktery uvedl v predeslé ¢asti rozhovoru zlomeninu
ruky, konzumuje mlécny vyrobek jen velmi omezené ,, Skoro vithec, nechutnaji mu.
Jediné, co sni je tvarohova pomazdanka, kterou mame tak dvakrdt tydné.“ Obcasnou
odpovédi byla konzumace alesponi jednoho mlé¢ného vyrobku za den, jak zminuje
informant ¢€.5 ,,Mléko pije minimdlné jen s buchtou teba. A mlécné vyrobky jime tak
trikrat do tydne, syr ma skoro kazdy den.“ Nékolik informantl, stejné jako informant
¢. 10, uvedlo kazdodenni piijem dvakrdt za den ,, 7o i dvakrdat za den. K snidani md
mléko s ceredliemi a pak md rdd hodné jogurty, Kdyz byl maly tak jedl hodné bilé, ale
ted jak je mlsny, tak si dava spiSe slazené.” nebo informant €. 6 ,, Rdno ma k snidani
100 ml mléka s cerealiemi. A jinak syry ji skoro kazdy den v toustu a jinak tak trikrat do
tydne tvaroh nebo pudink. *

Maso a masné vyrobky

Tato podkategorie informuje o pfijmu masa nebo masnych vyrobkt u déti za den. Tato

otdzka osahuje dva kédy: jednou denné a dvakrat denné.

Na tuto otazku vétSina informanti odpovédéla velmi podobné. Konzumace masa

a masnych vyrobkd byla ve vét§in€¢ velmi oblibena. Informant ¢.2 uvedl ,,Maso jim
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velmi casto, protoZze mi nechutnaji sladkd jidla a mdam ho urcité kazdy den, a i vétsinou
dvakrdt. © Stejné ¢asto uvadi pfijem masa 1 informant ¢. 10 ,,Maso ma skoro kazdy den
ve Skole i o vikendu se snazim délat. Plus skoro kazdy den md Sunku na svacinu a nemd
rad saldmy. nebo informant ¢.4 , Denné, maso mam vétsinou k obédu a Sunku na
svacinu. “ Naopak jediny informant ¢. 8 uvedl pfijem masa nebo masného vyrobku
jednou denné ,,Maso ve Skole md tak trikrat tydné a doma Sunku, takZe tak jednou

¢

denné ma.
Ryby

Tato podkategorie informuje o pfijmu ryb a vyrobkl z nich, vCetné konzerv, salatd

a pomazanek za tyden u déti. Tato otdzka ma tfi kody: neji rybu, méné nez jednou za

tyden a jednou za tyden.

Konzumace ryb je v bézné populaci Casto nedostatecna. U informantd se vyskytly
odpoveédi s absolutné zadnou konzumaci ryb, pfikladem muize byt informant ¢. 9
., Nikdy, rybu nejim. “ nebo informant ¢. 10 ,, Tam je to horsi. Rybu mdme obecné mdlo,
dcera ji neji a varim ji tak jednou za mésic. Syn nemd rdd ani tundka z konzervy, takze
kdyZ mame pomazdnku tak si ji nedd. S obCasnou konzumaci ryb mensi, nez jednou
tydné odpovida informant ¢. 7 ,,Rybu tak dvakrdt do mésice.” nebo informant ¢. 12,
ktery navic ptidava doplné€k stravy ,, Pomazdanky mi vitbec nechutnaji a rybu mdame tak
Jjednou za ctrndct dni, ale davam jim omega 3 dopliky, protoze vim Ze to asi nespliuje
normy. “ S pravidelnou tydenni konzumaci nemé problém napiiklad informant ¢.2
,Rybu si davdame pétkrat az Sestkrdat za mésic. Kdyz jsem ve Skole tak si ji snazim
vzdycky navolit. “ nebo informant ¢. 11, ktery se shodl se svou odpovédi ,, Rybu se
snazime abychom méli jednou tydné a ve Skole, aby si ji taky volil, takze tFeba i dvakrdt

¢

tydné ji mdame.
Vejce a lu$téniny

Tato podkategorie informuje o pfijmu vajicek a lusténin u déti za jeden tyden. Tato

otazka ma Sest kodu: neji vajicka, dvé az &tyfi za tvden, pét az sedm za tvden, neji

lusténiny, méné nez jednou za tyden, jednou a vice za tvden.

Vétsina informantd uvedla pfijem né€kolika vaji¢ek za tyden. Casta je konzumace vajec
o vikendu, kdyz neni skola. Informant ¢€.1 odpovida ,, V nedéli mivame michany vajicka,

veo(¢

a to snim tak ctyri. “ to potvrzuje také informant €. 2 ,, Za tyden tak i vajicka, vétSinou
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¢ ¢

o vikendu.“ nebo informant & 8 ,Ctyri vajicka za tyden, ddavdam si je o vikendu.
Neéktefi z informantil vajicka nekonzumuji viibec, prikladem je informant ¢. 6 ,, Vajicka
nejim Zadnd, pouze tieba jen v bdbovce, ale to mdm jen vyjimecné. “ nebo informant ¢. 7
,Ani jedno, nejim vitbec vajicka.” Vyssi pocet konzumace vajicek za tyden uvadi
informant €. 3 ,,Snim tak pét vajicek za tyden. a informant ¢. 11 ,,Za tyden ma tak

sedm vajec, mdme domdci, tak se nebojim mu je ddt.

Konzumace lusténin je u déti Casto velmi nepopularni. Velmi nizkou konzumaci
potvrzuje informant ¢. 10 ,, 7o je problém, ja osobné je mdam hodné rdda, ale do déti to
nedostanu. Ve Skole je neji vitbec, takze tak maximdalné jednou za mésic, a to obcas ani
ne. “ nebo informant €. 5 ,, Konzumuje spis mdlo, jediné co md ve Skole, ale tam to ale
nikdy nesni. “ ObCasny uspéch pii podani lusténin uvadi informant €. 7 ,, Lusténiny jsou
narazové, spise jednou za ctrndct dni.” VétSina informanti vSak lusténiny zarazuje
minimaln€ jednou za tyden ,, Lusténiny mdme hodné casto ve Skole, treba dvakrdt za
tyden mame hraskovou polévku a fazole. “ uvedl informant €. 3 a ,,Jednou do tydne se

snazim, nékdy i dvakrdt jsou. “ souhlasi informant ¢.12.
Sladkosti a slané lahudky

Tato posledni podkategorie informuje o détské konzumaci sladkosti a slanych lahtidek.
Détské mlsani byva v tomto véku velmi typické a Casté. Dité sladka chut' pftitahuje,
a proto je obtizné korigovat a kontrolovat jeho pfisun. Tato otazka ma pét kodu: méné

nez jednu sladkost denné, jednou denné. vice nez jednou denné, méné nez jedno slané

za tyden a jedno slané za tyden.

U informantt bylo mlsani velmi oblibené velmi Castou odpovédi byla konzumace jedné
sladkosti denné na které se shoduji informant €. 1 ,, Tak ty sladkosti asi tak za den trikrdt
néjaky bonbonky ale jen mdlo, takze dohromady tak jedna porce.”, informant ¢.7
., Sladkosti ma urcité jednou denné. *“ nebo informant €.11 ,, Sladké je zvykly si davat po
obéde, kdyz prijde ze Skoly 4 az 6 kosticek cokolddy. “ Nékteti informanti uvadi piijem
sladkého ve vétsi mife nez jedna porce denné. Sladké mlsani je velmi problematické
a nekontrolovatelné téma u informanta ¢. 10 |, Na sladkém ujizdi a to neohlidam, urcité
avé sladkosti za den md. Je schopny si to po domé schovavat a misat tajné. Nasla jsem
schované sladkosti u néj v posteli, mezi pecenim, a i dokonce v poStovni schrdnce byl

skoricovy cukr. “ vice nez jednu porci uvedl také informant €. 9 ,, Sladkosti mdam kazdy

den tak dvakrdt. “ Naopak jedinym pfipadem, ktery neuvadi piijem sladkého kazdy den
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je informant €. 6 ,,KdyzZ uz néco misa tak cokoladové tycinky, ale neni to denné, spise

trikrat za tyden.

Konzumace slanych lahiidek neni u informanti tak cCasta jako mlsani sladkého.
Nejcastéji slané lahadky zatazuje do jidelnicku informant ¢. 2 ,, Slané brambiirky se
snazime krotit, protoZe driv jsem je jedl mnohem Ccastéji, ale ted si dam tak dvakrdt

X6«

tydné.“ Castou odpovédi byla prileZitostna konzumace slané lahtidky o vikendu

uinformanta ¢. 9 ,,Slané jime jen o vikendu.“, informanta ¢ 10 ,Slané mdme
maximalné o vikendu pres tyden vitbec. “ a informanta €. 11 ,,Jednou za tyden o vikendu

dovolime slané brambuirky
Schéma €. 4: Narocnost fyzické aktivity

Kategorie

Naroc¢nost fyzické aktivity

Podkategorie Koédy

Pocet SpOI"[OVIliCh - Styfi az pét aktivit za tyden

aktivit za t}’lden - sportovni aktivita kazdy den

Energie a |:> - Casta Gnava

odpocinek

- obéasna unava

- bez Unavy

Kategorie naroCnost fyzické aktivity se snazi urCit uroven détské fyzické aktivity
areakci téla na tuto skuteCnost subjektivnim pocitem sportovce. Je velmi obtizné
stanovit denni energeticky vydej pohybovou aktivitou, a proto jsem zvolil tyto
podkategorie, které by mohli tuto uroven urcit: pocet sportovnich aktivit za tyden,

energie a odpocCinek.
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Pocet sportovnich aktivit za tyden

Tato podkategorie informuje o poctu tydennich sportovnich aktivit u déti. Jsou zde
zapocitany fotbalové tréninky 1 volnoCasové pohybové koniCky. Tato otazka obsahuje

dva kody: Ctyfi az pét aktivit za tyden a sportovni aktivita kazdy den.

Vétsina informantd voli aktivni zplsob zivota, s minimalnim poctem tii fotbalovych
tréninka a jednim zapasem nebo turnajem za tyden. Jen mala Cast z nich u tohoto poc¢tu
aktivit zastane. Informant ¢.4 jediny nezminil pouze fotbal za svou jedinou pohybovou
aktivitu ,, VétSinou mdme i tréninky a jeden zdpas za tyden, jinak rdd hraju na
pocitaci. “ Informant ¢. 8 zminuje také fotbalové tréninky, ale i pohybovou aktivitu
navic ,,Mame tri fotbalové tréninky a jeden zdpas, plus chodime na prochazky a jezdime
na vylety. “ Také informant ¢. 2 nezminil pohybovou aktivitu kazdy den ,, Volejbal mam
jednou tydné hodinu a pul a fotbal je tak minimdlné trikrat ale i pétkrdt tydné. Velka
cast odpovedi informanti sméfovala ke kazdodenni pohybové Cinnosti. Informant ¢. 7
uvedl ,, Kazdy den néco délam. Mdam t7i tréninky a jeden zdpas nebo turnaj, jinak jezdim
na kole, kolobézce a na skejtu.” Podobné to ma informant ¢. 3 ,,Mdm ctyri tréninky
tydné a jeden zdpas za tyden. Kazdy den i s tréninkama mdm pohyb tak 4 hodiny, jsem
pordd venku.” Nejvic aktivit zminuje informant ¢.11, ktery ma vice nez sedm
pohybovych aktivit za tyden ,,Mdm i fotbalové tréninky a o vikendu je turnaj nebo
zdpas, k tomu déldm tenis a judo jednou tydné. Pohyb mam kaZdy den a nékdy i dvé

¢

aktivity v jeden den. ‘
Energie a odpocinek

Tato podkategorie informuje o subjektivnim pohledu hrace na svou tinavu nebo energii.
Pro zhodnoceni jsem se ptal, zda udrzi ve Skole pozornost, zda maji béhem dne dostatek
energie nebo jestli travi volny Cas odpoCinkem. Na tyto otazky jsem zvolil tfi kody:

dasta unava. obasna unava a bez Gnavy.

Nekteti informanti nepocituji béhem dne zadnou unavu a ve Skole dokazi udrzet skvéle
pozornost. Prikladna je vypovéd informanta ¢.10 , Pres den a ve Skole mdm hodné
energie a udrzim dobre pozornost. Doma moc nejsem, casto chodim ven si zakopat

113

s kamarady. *“ totoznou vypovéd uvedl i1 informant ¢ 7 ,Mdm dostatek energie
a unaveny nejsem. KdyZz mdam volno tak ho spiSe trdavim aktivné, chodim casto ven

a jezdim na skejtu s kdmoSema. “ Ob¢asnou unavu zminil naptiklad informant €. 6 ,, Ve
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Skole udrzim dobre pozornost. Nékdy odpocivam a nékdy jsem venku na kolobéZce.
Planovaného pohybu mdm pres tyden tolik, Ze kdyz mdm doma chvili volno tak uz jen
spis odpocivam. “ nebo informant €. 9 ,, Ve Skole mam dostatek energie. Kdyz jsem do
tak obcas odpocivam u YouTube a hraju hry na Nintendu.“ Castou Gnavu popisuje

informant ¢.4, ktery

ma problém udrzet pozornost ve Skole ,, Ve Skole si obcas lehnu, a i doma jsem dost
unaveny. Kdyz mdm volno tak rdad hraju na pocitaci a nékdy jdeme na prochdzku, ale
spis jsem na pocitaci. “ Neptijemnou zkuSenosti si nedavno prosel informant ¢.12, ktery
uvedl ,,Jak kdy, nékdy si musim podepirat hlavu rukou ve Skole. Neddavno se mi stalo, Ze
Jjsem byl najednou zpoceny, tocila se mi hlava a seknul jsem sebou na zem. Cely den mi

pak bylo blbé. Den predtim jsem mél velky vydej a druhy den jsem se nenasvacil.
Schéma €. 5: Pitny rezim

Kategorie

Pitny rezim

Podkategorie Kody
Preference ~voda
IlépOJfl :> - Yo.da se sirupem
- Caj
- dzus
- minerdlni voda
- slazend limonada

Pravidelnost - tekutiny u jidla

piijmu tekutin

- bez tekutin u jidla

J

- ma zizen

- nemiva zizen
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- prilezitostné

Kofeinové . . , -
, . - jednou az dvakrat za mésic
napoje - vice nez jednou tydné

Ptijem tekutin pti - 600 ml a vice
tréninku - 500 ml a méng

- ma nechutenstvi

- nema nechutenstvi

Kategorie pitny rezim zahrnuje informace pfijmu tekutin u déti. V tomto veéku jsou

vvvvvv

a problematickou polozku. Informace se budou tykat mnozstvi, druhu i frekvence
pfijmu tekutin. V této kategorii byly zminény Ctyfi podkategorie: preference napoj,

pravidelnost pfijmu tekutin, kofeinové napoje a ptijem tekutin pfi tréninku.
Preference napoju

Tato podkategorie informuje o preferenci konzumovanych ndpoji u sportujicich déti.

Pro tuto otazku bylo zvoleno Sest kodu: voda, voda se sirupem, ¢aj, dzus, mineralni

voda a slazené limondady.

Odpovedi informantd byli velmi Casto kombinaci nékolika druht tekutin. NejCastéjsi
odpovédi byla konzumace samotné vody s konzumaci vody se sirupem, kterou uvadi
informant €. 5 ,, Vodu nosim do Skoly a navecer mam tieba Stdvu. “ Oblibené byli také
Caje, jak uvedl informant €. 3 ,, Piju hodné vodu a k snidani piju caje. “ Mén¢ Casta
odpovéd’ patfila dzusim, kterou zminil informant &. 7 , Hlavné si ddavam vodu
a jablecny dzus mdm hodné rdd. “, a minerdlnim vodam ,,Ke snidani piju dzus a jinak
piju, neslazené vody, caje a magnézii. “ doplnil informant ¢. 6. O konzumaci slazenych
limonad se zminil informant ¢. 1 , Tak na obédech ve Skole mam visiiovou Stdavu

¢

a potom u babicky mdm rdd caj a obcas i malinko Fantu si dam. “, ale také informant

¢.2, ktery konzumuje slazené limonady ve vétSim mnozstvi ,, Slazené ndpoje jako treba
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Fanta a Pepsi, ale snazim se to omezovat i do Stavy toho snazim davat méné. Caje treba

¢

nesladim viibec.
Pravidelnost prijmu tekutin

Tato podkategorie informuje o pravidelnosti pfijmu tekutin u déti. Zjistuje, zda ma dité
ke kazdému chodu po ruce néco k piti a zda b€hem dne pociti stav zizn€, ktery
signalizuje jiz nedostatek tekutin v organismu. Pro tyto otdzky bylo vytvofeno Sest

koda: tekutiny u jidla, bez tekutin u jidla, ma Zizen a nemiva zizen.

Neékolik informantt uvedlo, ze ne vzdy k porci jidla maji u sebe napoj. Informant ¢. 1
konkretizoval ,, No pri obédech mivam piti jen nékdy, “ Informant ¢. 3 uved! jiny davod
., Flasku u sebe porad nemdm, takze ke kazdému jidlu asi nepiju. “ Vét§ina odpovédela

podobné jako informant €. 2 ,,Jo asi mdam vidy u jidla sklenicku s pitim.

Neékteti z informantd uvadi vyskytujici se pocit zizné beéhem dne. Informant ¢. 1 spojuje
pocit zizn€ jen s tréninkem ,, 77eba pri tréninku mivam hodné Zizen, doma se pak musim
hodné napit. “ Zzizenl s tréninkem ma spojenou také informant ¢. 5 ,,Jen na tréninku
mivdm Zizeri, jinak ne. “ Pocit zizn€ zminuje také informant €.11 ,,Obcas jo, kdyz u sebe
nemdm piti a treba kdyz hodinu hraju na pocitaci byl jsem do toho zaujaty tak po té
hodiné mam velkou Zizen. “ Stejné odpovida také informant €. 9 ,,Mdm Zizen kazZdy den
alespon jednou, hraju delsi dobu na Nintendu a vidycky se bézZim do kuchyné rychle
napit nebo Feknu mamce at’ mi néco udélda k piti. “ Neobvyklou situaci uvadi informant
¢. 4, ktery nepocituje béhem dne pocit zizné, 1 kdyz rodice tvrdi ze pije malo ,, Nemivdm
Zizen, ale mamka mi porad vikd Ze piju mdlo a pordad mi to pripominag, je nastvand, kdyz

donesu plnou flasku ze Skoly.
Kofeinové napoje

Tato podkategorie informuje o piijmu kofeinovych napoji u déti. Dotaz byl mifeny na
konzumaci energy drinkd a kavy u détské populace a frekvenci piijmu kolovych napoja.

Pro tyto otazky jsem zvolil tfi kody: prilezitostné, jednou az dvakrat za mésic, vice nez

jednou tydné

Zadny z informant nezminil ani pfilezitostnou konzumaci kavy. Energy drinky vétSina
informantt také nezaradila ani k prilezitostné konzumaci. Néktefi se s nimi jen setkali,

jako informant €. 11 ,,Ne nepiju, maximdiné kdyz ho md kamardd tak si ddm jeden lok
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na ochutndni. ““ Jediny, kdo potvrdil pfijem energy drinkti byl informant ¢. 2 ,, Vyjimecné
treba jednou za dva mésice. Ja rdd sbiram ty plechovky a pak si je doma vystavuju.
Konzumace kolovych napoji, méla u informantt vétsi oblibu. Nejvice kolovych napoja
konzumuje, také mimo jiné, informant €. 2 ,, Dvakrat za tyden si koupim tieba tu Pepsi
a vypiju tu celou flasku tak téch 500 ml. ““ spolecné s informantem €. 4 ,, TroSku si naleju
treba 100 ml dvakrat za tyden.” Konzumaci jednou az dvakrat za mésic zmifiuji
naptiklad informant €. 9 ,, Ted vitbec jinak u babicky obcas o vikendech, tak jednou za
mésic. “ nebo informant €. 12 , Tak dvakrdt za mésic, ale doma ji normdlné nemdme
a nekupujeme ji.“ VétSina stejné¢ jako informant ¢. 3, pak uvadi pfilezitostnou
konzumaci kolovych napoji ,,Doma to nemdme, ddavam si jen kdyz jsou néjaké

¢

narozeniny nebo kdyz jsem byl na dovolené. ‘
Prijem tekutin pri tréninku

Tato podkategorie informuje o pfijmu tekutin u déti pfi tréninku. Obecny dostatecny
ptijem tekutin pfi sportovani je velmi slozité posoudit. Moznym ukazatelem nedostatku
pfijmu muze byt pocit nechutenstvi trvajici delsi dobu po zatézi. Tato otazka zahrnuje

tyto kédy: 600 ml a vice, 500 ml a méné, méa nechutenstvi, nema nechutenstvi.

Kazdy z informantd uvedl, Ze nosi na trénink k piti Cistou vodu. Néktefi z informantt
uvedli prijem tekutiny vy$s§i nez 600 ml, coz uvadi informant €. 2 ,,Mamka mi dava na
trénink cistou vodu a vétsSinou vypiju litrovou flasku. “ vy§si ptijem uvedl 1 informant
C. 6, Vypiju asi 600 ml ale zdlezi na teploté a piju jen vodu. “ Nektefi naopak uvedli
ptfijem mensi nez 500 ml. Nejniz§i pfijem zminil informant ¢€.10 ,, 7ak 200 az 300 ml
a piju vodu.*“ s informantem €. 4 ,, Pres zimu toho vypiju méné a pres léto mdm vodu

a vypiju tak 400 ml.

Nechutenstvi potvrdilo nékolik informanti s mensim pfijmem tekutin nez 500 ml za
trénink, véetné informanta ¢.10 ,, Kdyz hrajeme hodné dlouhy zdpas, nebo mam tézky
trénink tak se mi to stava a nemdam vitbec hlad a pak az za dvé hodiny mam teprve chut
k jidlu. “ a informanta €. 4 ,,Ano po tréninku casto nemdm chut’ k jidlu a trvd mi to tieba
dvé hodiny. “ Opacny problém ma informant ¢. 1, ktery uvedl nechutenstvi po pfilisné
konzumaci tekutin ,, Kdyz na tréninku hodné piju tak pak potom moc nechci jist. Jinak to
mam obcas, nékdy po tréninku prijdu a mam hrozny hlad a nékdy moc ne. Asi podle

¢

toho, kolik toho vypiju. ‘
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Schéma €. 6: Hodnoceni potravin pii nakupu

Kategorie

Hodnoceni potravin pi1 nakupu

Podkategorie Koédy
Vybér potraviny - cena
- kvalita
- podle chuti a zvyku

- procenta a tucnost
- vzhled a Cerstvost

Sledovani :> ~ sleduj
vyzivovych udaju - nesleduji

Kategorie hodnoceni potravin pifi ndkupu zahrnuje informace o hodnoceni potravin
v obchodé. Volba potravin je dulezitou soucasti adekvatni vyzivy. Cilem je zjistit podle
kterych ukazateli se informanti orientuji pfi vybéru potravin a proveéfit jejich znalost
a orientaci ve sledovani vyzivovych udaji a tabulek na obale. V této kategorii byly

zminény dv€ podkategorie: vybér potravin a sledovani vyzivovych udaju.
Vybér potravin

Tato podkategorie informuje o zptisobu a pozadavcich pfi volbé potravin v obchodé. Na

tuto otazku bylo pouzito Sest kodu: cena, kvalita, podle chuti a zvyku, procenta

a tuénost, vzhled a Cerstvost.

Pii vybéru potravin se u informanti objevovalo vzdy nékolik zpisobu pro zpusob
hodnoceni. Castou zminkou informantt byl vybér podle kvality produktu. Hodnoceni
kvality rozvedl informant ¢.12 ,,Mdm pozZadavky hlavné na kvalitu. Pecivo kupuju
alesporni ctyri kusy celozrnného, ale nekupujeme to vidycky, tmavé neni vZdy tmavé, kdyz

mam cas, tak i upecu domdci chléb. Kupujeme spise chléb nez rohliky, protoze si myslim
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Ze je na tom trochu lip. Nekupuju moc ty slazené dezerty, to spiSe manZzel, vice pak
Jjogurty bilé nebo kefiry, syry kupuji spise ty tucné. U Sunky si hlidam procento masa
a aby to néjak vypadalo a uzeniny nekupuji vithec. “ Procento obsahu masa v masnych
vyrobcich a tu¢nost uvedl také informant €. 9 ,, Vybirdm podle toho, co jsem zvykla
a aby to bylo cerstvé a kvalimi. Treba Sunku podle procenta masa, mléko, aby bylo
plnotucné, a i nékdy podle reklamy v televizi. “, ktery jako jediny uvedl i zpisob vybéru
podle reklamy. Prikladem, vybéru podle ceny a chutovych preferenci, je informant ¢. 5
., Kupujeme to, co nam chutnd a také podle ceny. Soustiedim se i na kvalitnéjsi produkt,
u Sunky se koukdm, kolik procent tam je masa a u syru podle procent tukii. U peciva

sleduji, jestli to je celozrnny nebo Zitny.
Sledovani vyzivovych udaju

Tato podkategorie informuje o sledovani vyzivovych udaji v tabulce na obalu
potraviny. Snazi se zjistit, zda slozeni ¢tou a jak to ovliviiuje jejich vybér. Tato otazka

obsahuje dva kédy: sleduji, nesleduji.

Neékteti z informantti se slozenim umi pracovat a potravinu podle toho umi posoudit,
informant €. 6 uvedl toto ,,Ano ctu a kdyz je néco hodné energeticky vydatné, tak to ani
nekoupim, protoze nechci abychom tloustli, protoZze syn md po otci trochu sklony
k nadvdze.“ Informant ¢ 8 sleduje slozeni pouze u néktery skupiny potravin
, Ulimondad a sladkosti  jsme  koukali, jestli to neobsahuje néjaky barviva
a stabilizatory. “ podobnou vypoveéd uvedl informant ¢.10 ,,Obcas ctu obal, jaky to ma
oleje, nebo jestli to je kravina nadopovand jen cukrem.* Opakem mize byt odpoved
informanta ¢. 9 ,,NeCtu sloZeni ani vyzivové tidaje.” nebo informanta ¢. 7 ,, Necteme
nikdy. “. Zajimavou metodu pro hodnoceni slozeni poskytl informant ¢. 3 ,,Obal moc
nectu a spise se koukdm na ty procenta a tucnost. Etikety normdlné necteme a nékdy

kouknu na D-testy.
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Schéma €. 7: Informovanost déti o vyzive

Kategorie

Informovanost déti o vyzive

Podkategorie Koédy

Nacasovani jidla - tfi az pét hodin velké jidlo

pf-ed 74t&7i - méné nez tfi hodiny velké jidlo

- hodina az dvé mens$i svacina
- méné nez hodina mensi svacina

- dokaze rict

Funkce tukovych

zasob pii vykonu - nedokaze Fict

Vyskyt bilkovin - dokaze fict
- nedokaze fict

Kategorie informovanost déti o vyzivé zahrnuje zdkladni informace, kazdodenné se
vyskytujicich situaci, pfi jejich sportu. Vzhledem k jejich véku jsem se zaméfil na
témata, kterd by mohly bez podrobnéjSich znalosti védét a samy béhem svého dne

vypozorovat. V této kategorii byly zminény tfi podkategorie: nacasovani jidla pred

zatézi, vyskyt bilkovin a funkce tukovych zasob pfi vvkonu.

Nacasovani jidla pred zatézi

Tato podkategorie informuje o znalosti nacasovani posledni konzumace jidla pted
zat€zi. Informanti uvadéli Casové rozmezi, které sami uznali za vhodné. U déti
navstévujici Skolu je tato skutecnost jesté vice ztizena, jelikoz nejsou pod dohledem
rodi¢t a samy by si méli tyto véci ohlidat. Tato otdzka obsahuje Ctyfi kody: tfi az pét

hodin velké jidlo, méné nez tfi hodiny velké jidlo. hodina az dvé mens$i svadina, méné

nez hodina mensi svadina.
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Konzumaci velkého posledniho jidla pfed zatézi v rozmezi tfi az péti hodin uvedl
informant €. 2 ,,Obéd bych mél mit asi ctyri hodiny pred zacatkem. *“ nebo informant ¢. 4

¢

wlak asi tFi hodiny pred tréninkem.“. Naprosta vétSina informanti uvedla mensi
rozestup hlavniho chodu pred zaté€zi. Informant ¢. 5 uvedl ,,Asi tak hodinu a piil pred
zapasem obéd. *“ a nasledné dodal nacasovani mensi svacinky ,, 7ak hodinu az 45 minut
pred zdpasem. “, ptiCemz rozestup mezi jednotlivymi chody by mél pal hodiny. Stejny
rozestup uvedl také informant €. 9 ,, Po obédé bych mohl za hodinu jit hrat fotbal a po

svaciné za pul hodiny. *
Vyskyt bilkoviny

Tato podkategorie informuje o znalostech déti ve vyskytu bilkoviny v potravinach. Tato

otdzka ma dva kédy: dokaze fict, nedokaze fict.

Velka vétSina informanti je schopna vyjmenovat potravinu s vysokym obsahem
bilkoviny. Nejcastéjsi odpoveédi patfili vajicku, jak uvedl informant ¢. 9 ,,Ja myslim Ze
hodné bilkovin maji vajicka.“ Dale se vyskytovaly odpovédi s mlécnymi vyrobky
a masem ,,Mléko, mozna syr a maso.“ Zajimavou odpovéd uvedl informant ¢. 3
., Kvasnice, ted jsme se o nich ucili ve Skole a ted jsem rekl mamce, aby mi je dala do

michanych vajicek, pak maji hodné prave ty vajicka a recky jogurt.
Funkce tukovych zasob pri vykonu

Tato podkategorie informuje o znalosti vyznamu ulozenych tukd v téle sportovce.
Tukové zasoby jsou povazovany za velmi nezadouci aspekt mezi Sirokou vefejnosti
imezi détskou sportujici populaci. Cilem bylo zjistit, zda mladi fotbalisté maji
povédomi o dulezité zasobni funkci pfi vytrvalostnim pohybu, kam fotbal z urcité Casti

spada. Tato otdzka ma dva kddy: dokaze fict, nedokaze fict.

Velka vétSina informantd se u této otazky zasekla a dlouho premyslela. Jen néktefi
z nich na ni dokézali odpovedét. Informant €. 12 odpovedél ,, V souboji to pomaha do té
sily. “ Na souboj myslel také informant ¢. 11 ,, 7ak urcité, aby si mohl nékomu ddt télo.
Odpovéd informanta ¢. 7 nenasla kladnou funkci ,, Neni to upiné dobry, ale musis vic
cvicit, aby ses ho zbavil.“ Stejného nazoru je informant ¢. 2 ,, Nevim, nepomdhd mi,
Jjsem pomalejsi. Asi je tam k nicemu. “. Jediny informant ¢. 3 dokazal popsat funkci tukt

¢

pfi sportovni aktivité ,, Aby se to spalovalo a ja mél energii pri pohybu.
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Schéma ¢. 8: Informovanost rodi¢ o vyziveé

Kategorie

Informovanost rodic¢li o vyZziveé

Podkategorie

Energeticka potieba
ditéte pr1 sportu

Détska vyzivova
pyramida

Dopady nedostatecné
VYZ1Vy ve sportu

Zisk informaci o vyzivé

mladych fotbalista

—
—

—

Kody

- ma predstavu
- nema predstavu

- nema predstavu
- CasteCna predstava

- ma predstavu

- Urazy

- VYVOj

- Gnava

- kosti

- regenerace

- podrazdénost

- horsi vykon

- vyzivové poradenstvi

- trenér nebo klub

- povolani nebo konicek
- obcas internet

Kategorie informovanost rodicti o vyzivé zahrnuje zakladni informace o védomostech

rodicu sportujicich déti, ktefi v tomto véku détem predavaji stravovaci ndvyky a staraji

se o celkovy détsky pfijem stravy. V této kategorii byly zminény Ctyfi podkategorie:

energeticka potieba ditéte pii sportu, détska vyzivova pyramida, dopady nedostatecné

vyZzivy ve sportu a zisk informaci o vyzivé mladych fotbalistu.
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Energeticka potieba ditéte pri sportu

Tato podkategorie informuje o pfiblizné rodiCovské predstaveé denni energetické potieby
sportujiciho ditéte a moznosti zpusobu, jak se o této informaci dozveédét. Tato otazka ma

dva koédy: ma predstavu, nema predstavu.

Jediny informant ¢.1 uvedl konkrétni pfedstavu o potfebném ptfijmu energie ,, Tak na
internetu, néjaky tabulky urcité jsou. Ohledné prijmu si myslim tak priblizné 1500
kcal.“ Informant ¢. 6 zmifiuje sviij zpusob hodnoceni pfijmu ,, Predstavu nemdam
a délam to intuitivné. Mohla bych to najit na internetu, ale jesté jsem to nedélala.
Informant €. 8 se pokousel tuto informaci zjistit uz diive ,, Nevim a mohla bych to najit
na internetu. Uprimné jsem si néjaké véci uz hledala, ale strasné se to od sebe [isi.
Mozna u vyzZivového poradce, ale u Zadného jsme zatim nebyli. “ Informant ¢.10 zminuje
tuto znalost jen u dospélych ,,No uplné nevim pro jedendctileté dité. Pro dospélého
clovéka zndm tabulky, kdyz pracuje mdlo, stredné a téZce. A dozvédeét bych se to mohla

¢

od vas.
Détska vyzivova pyramida

Tato podkategorie informuje o pfibliznych rodiCovskych znalostech détské vyzivové
pyramidy, kde lze najit Cetnost a zastoupeni jednotlivych skupin potravin. Tato otdzka

ma tfi kody: nema piedstavu, CasteCna piedstava, ma predstavu.

Velka cast informanti dokazala vyjmenovat vétSinu skupin vyzivové pyramidy a také
¢asto zminovali dilezitou roli bilkovin, ovoce a zeleniny, a naopak maly podil sladkosti.
Castetné vyzivovou pyramidu popisuje informant &. 3 ,, Hlavné bilkoviny jako jogurty
a maso, prirodni cukry, které jsou v ovoci. A pak treba ryZe.“ nebo informant ¢. 4
., Predstavu zhruba mam, méla by tam byt zelemina, ovoce, mlécné vyrobky, ryby
a sladkosti by mélo byt nejmin. “ Naopak nejméne dokazal pyramidu popsat informant ¢.

¢

2 , Asi ovoce, zelenina a maso.” Obecnou odpovéd zvolil informant ¢. 7
., Predpokldddam, Ze je pod tim néjakd pestrost a vyvazenost stravy.“ Nejvice obsdhly
popis zprostiedkoval informant €. 11, ktery se s ni nedavno ptimo setkal ,, Ted’ jsme to
resili ve Skole, pracuji jako détskd asistentka a neddvno jsme méli ve Skole den zdravi
a ja méla na starost vyzivu. Rikdm si, Ze s tim, co je na internetu bych nesouhlasila,

protoze dole bylo dost ty mouky, byli tam téstoviny a chleby, ovoce bylo nékde az ve
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prostredku, takze to bych obrdtila, pro mlsdni je nezdravd kostka stranou nebo tiplné

¢

nahore. ‘
Dopady nedostatecné vyzivy ve sportu

Tato podkategorie informuje o znalostech negativnich dopadd pfi nedostatecné vyziveé

ve sportu. Tato otazka ma sedm ruznych kodu: drazy, vyvoj, dnava, kosti, regenerace,

podrazdénost a horsi vykon.

Kazdy informant uvedl minimalné jeden negativni dopad. VétSina odpovédi je
kombinace n€kolika riznych koda. Velmi Castou odpovédi byl sou€asny vyskyt unavy
a urazu, doklada informant €. 2 ,, Nedostatecnou stravou si myslim Ze tieba unava a asi
moznd i néjaky uraz.“ Informant ¢. 12 uvadi jiné dva negativni dopady , MiiZe to
narusit psychicky ale i mentdlni vyvoj a celkové to miize udélat velkou neplechu a urcité
to ma vliv na ten vykon. “ Regeneraci jako jediny zminil informant ¢. 7 ,, MiiZe mit urcité
negativni dopady. U ditéte to ma vliv na spravny vyvoj, spravaou funkci kosti, svali
a Slach a v neposledni 7adé to ma velky viiv na regeneraci organismu. Naopak
informant ¢. 8 jako jediny zmifuje podrazdénost , MiiZe se projevit néjakd inava,
bolesti, zlomeniny a namozené svaly. Celkové i nechut nebo Spatnd ndlada, kdyz je

Spatna vyziva tak clovék ani nema chut nic délat.
Zisk informaci o vyzivé mladych fotbalisti

Tato posledni podkategorie informuje o formé ziskdvani informaci u détské sportovni
vyzivy. Rodi¢e byli dotazani na nékolik otazek tykajici se této problematiky. Tato

otazka ma Ctyfi razné kody: vyzivové poradenstvi, trenér nebo klub, povolani nebo

koniéek, obcas internet

Jediny z informantt ¢.9 uvedl pfimé predani informaci ohledné stravovani u mladych
fotbalistu ,,Kdyz jsme byli v U7 tak tam byl vyzZivovy poradce a rFikal nam, jak md
vypadat strava pred zdpasem. Snazim se zajimat, hleddm treba na internetu nebo
manzel, ktery hleda Sikovné fotbalisty, mél ted akci, kde méla predndsku pani doktorka
Skalskd. “ jinak nikdo neuvedl, Ze by je kdokoliv informoval o vyzivé u mladych
fotbalistd, informant ¢. 11 moznost zapojeni do vyzkumu velmi ocenil ,, No zatim ndm
nikdo nic nerekl, za pét dvandct jste se ozval, protoZe ja jsem chtéla volat trenérovi,
Jestli by néco mohl domluvit jak détem, tak i rodicum a néjak to zkombinovat

dohromadly. “ Opravdu velka Cast informantti uvedla velkou zalibu ve vyziveé. ZkuSenost
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s vyzivovym poradenstvim uvedl informant ¢.1 ,Jd osobné mam zkuSenost
s poradenstvim, ale syn ne. Trenér md obcas néjaké pozndmky jako: mohli byste si
odpustit ty cukry a nesmysly, ale jinak organizovanou formou viibec nic. Jenom to, co si
nekde prectu na internetu. “ Informant ¢. 7 uvedl snahu trenéra a vyzivu jako konicek
., Néjaké védomi trenéri prenaseji, obcas jim reknou at nepijou slazené limonady a tak.
O vyzZivé ve sportu urcité povédomi mam. Sam sportuji, dalo by se Fict vrcholove,
znacnou c¢dst zivota, komunikuji s néjakymi lidmi a soucasné trendy sleduji. Povédomi
o tom mame si myslim i nadstandartni oproti jinym rodic¢iim. “ Informant ¢. 2 uvedl
zajimavé povolani ,Ja nastupuji ted na pozici vedouci ve stravovacim provozu ve
Skolce, byla jsem na Skoleni a bylo to zajimavé, kdyz jsem se dozvédéla kolik a co by
méli déti jist za potraviny. Dozvédéla jsem se, co a jak kombinovat za potraviny a jak

casto za mésic.

4.2 Analyza jidelnicku

Ve druhé vysledkové casti se budu zabyvat rozborem jednotlivych jidelnickd od
informantt, se kterymi jsem vedl rozhovor. Jidelnicek byl vzdy tydenni, avSak dva
informanti zaznamenali pouze tfi dny, kvili probihajicimu soustfedéni. Zhodnotim
jejich stravovaci zvyklosti, pestrost a vyvazenost stravy, pomér zastoupeni makrozivin,
celkovy energeticky pfijem a celkovou energetickou potifebu. Dale zhodnotim vyvoj
jedince v percentilech a z-skore a nastinim rastovou tendenci z naméfenych hodnot

v péti letech.
Informant ¢. 1

Tabulka €. 1: Tydenni energeticky pfijem informanta €. 1

Pondé€li | ENERGIE keal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery [ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan¢ 253.7 8.63 | 7.52 36.62 || snidang 363.2 996 | 6.88 65.96
svacina 386.7 6.65 19.1 48.83 || svacina 709.1 12.15 | 10.29 142.44
obéd 493.89 15.79 | 19.24 68.26 obéd 551.39 35.6 | 14.03 68.76
svacCina 102.4 0.86 | 0.29 22.72 || svadina 133.56 07| 4.34 22.2
velete 532.2 14.06 | 9.72 98.04 || vedete 334.05 19.42 | 13.91 30.68
CELKEM| 1768.89 4599 | 55.87 27447 ||CELKEM| 2091.3 77.83 | 49.45 330.04

Stfeda [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g | Ctvrtek [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidané 723.6 3271 | 42.62 52.62 || snidan¢ | 233.75 8.63 7.52 31.63
svacCina 4134 4.16 | 14.56 64.6 || sva¢ina 698.1 1429 | 34.48 74.83
obed 575.06 6.41 | 36.24 54.66 obed 421.94 32.1 16.7 31.5
svacina X X X X || svagina | 402.77 7.63 | 22.14 43.23
vecere 632.8 30.53 | 23.24 85.51 || veéeie 573.8 25.44 20.8 74.7
CELKEM| 2344.86 73.81 | 116.66 257.39 | CELKEM| 2330.36 88.09 | 101.64 255.89
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Pitek [ENERGIE keal 3[LKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY ¢ | Sobota [ENERGIE kcaBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g

snidang 846.93 20.51 | 30.47 120.3 | | snidané | 438.38 10.65 | 15.18 65.1
svacina 336 5.5 15.8 43.4 | | svatina | 568.65 14.23 16.91 89.75
obéd 413.92 14.38 | 19.58 47.55 | | obéd 702.54 1496 | 59.33 25.92
svacina 338.5 3.8 13.9 49.27 svacCina X X X X
veleie 508.94 21.61 | 32.41 35.22 | | vecete 542.4 40.76 | 15.72 58.32
CELKEM| 2444 .29 65.8 | 112.16 295.74 | |CELKEM| 2251.97 80.6 | 107.14 239.09

Nedéle [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g z

snidand | 43838 |  10.65 | 15.18 65.1 3 let nyni

svatina | 520.05 13.7 | 19.82 72.66 | | percentil vysky 31 24

obcd 514.8 19.3 | 19.35 42.1 e

svatima | 312.81 9 [ 15.04 150 [ 5 49

vetete | 71434 | 24.54 | 26.77 88.5 | | percentil BMI 89 65
CELKEM| 2500.38 | 77.19 | 96.16 | _ 302.26 2-skére BMI 1.22 0.4

Informant ¢. 1 je chlapec ve véku 9 let a fotbal hraje od 3 let. Primérny denni pfijem
energie Cini 2 247 kcal, respektive 13 % bilkovin, 37 % tuku a 50 % sacharida
z celkového energetického piijmu (CEP). Prumérna denni poteba (PAL 1,8) ¢ini 2061
kcal. Velmi casto, az na dvé vyjimky, konzumuje jidlo v péti porcich za den. Kazdy den
rano uvedl skoficové ceredlie, jinak pecivo volil spiSe bilé, s obCasnym zafazenim
celozrnného. Porce obilovin dosahovala primérné na pét porci za den. Zelenina se
béhem tydne také Casto vyskytovala, v primérné porci dvakrat denné formou okurky
nebo mixem zeleniny. Ovoce bylo béhem dne zastoupené spiSe jednou a Castou volbou
byla spisSe slazena ovocna tycCinka. Jediny den v tydnu byl bezmasy, jinak se pravidelné
vyskytovali dvé porce, beéhem tydne se také objevily jednou Iusténiny ve formé
fazolového gulaSe s hovézim masem. Mlécné vyrobky konzumoval hojné, i tiikrat za
den. Kazdé rano mél porci k cereadliim a Casto dopliioval béhem dne konzumaci syru
nebo mlécného pudinku. Konzumace sladkého byla i nékolikrdt za den, velmi rad
uvadél konzumaci palaCinek s dzemem nebo ¢okoladou. Ptijem cukru se také projevil
s konzumaci sirupll s vodou nebo Castym slazenim caje k snidani. Denni pfijem tekutin
se pohyboval na rozmezi kolem jednoho litru. Uvadél nejCastéji konzumaci Cisté vody

s obCasnym vyskytem sirupu a Caje, béhem tydne uved! i 1dhev kolového napoje.
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Informant ¢. 2

Tabulka €. 2: Tydenni energeticky prijem informanta ¢. 2

Pond€li |ENERGIE keal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery |ENERGIE kealBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan¢ 232.73 15.71 | 8.07 26.2 || snidand 170.98 7.58 | 5.01 25.62
svaCina 247.48 8.35| 7.03 36.52 || svagina 465.88 10.31 6.93 92.74
obéd 761.6 42.33 | 5.69 134.64 || obed 313.1 18.71 | 10.78 36.92
svacina 409.55 1472 | 8.14 68.84 || svagina | 423.17 4.5 1.83 93.7
veleie 425.3 37.79 | 6.06 50.3 || veceie 578.5 40.15 | 21.05 54.15
CELKEM| 2076.66 118.9 | 34.99 316.5 |[CELKEM| 1951.63 81.25 | 45.6 303.13
Stfeda [ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Ctvrtek [ENERGIE kcal3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan¢ 247.95 342 3.42 3.42 || snidang 443.8 9.67 | 18.44 59.04
svaCina 405.08 9.35 7.29 74.84 || sva¢ina 324.08 10.41 3.36 62.24
obéd 481.34 30.12 | 16.04 55.7 || obéd 551.1 41.23 | 39.49 60.64
svaCina 383.7 2.85 | 12.35 66.1 svacina 801.92 25.2 28 114.38
veleie 442 .4 21.59 13.7 53.97 || vecete X X X X
CELKEM| 1960.47 67.33 64.2 275.69 | [CELKEM| 2120.9 86.51 | 89.29 296.3
P,étekv ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g Sobota |ENERGIE keal3ILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g
snidané | 155.78 502 | 449 25.65 |"nidane | 287.85 | 1393 | 10.62|  33.01
svacCina 198.67 3.41 4.68 34.34 Svating 306 0 0 78
dbed 480.5| 4031 9.98 53.32 |7 hed 24076 | 8.83| 1059  29.67
svacina | 1052 0 0 26.32 \"oadina | 192.6 | 8.16| 4.22]  30.55
e 4214 5.06 | 25.54 42.85 Ncsete | 1248.74 | 38.59 | 99.73 | 55.57
CELKEM| 1361.55 53.8 | 44.69 184.48 CELKEM| 2275.95 6951 | 125.16 226.8

Nedéle [ENERGIE kcalBILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g

snidané | 365.26 | 13.51 | 12.67 48.64 v 5 letech nyni

svacina 105 0 0 25 | |percentil vysky 42 61

obéd 448.74 28.58 | 13.09 44,58 percentil Vflhy 14 92

svadina |  293.7 09| 99 49.83 :

veete | 260.1 | 1166 | 5.74 33.74 | | percentil BMI 8 95
CELKEM| 1472.8 54.65| 41.4 206.79 z-skére BMI -1,42 1,52

Informant €. 2 je chlapec ve véku 10 let a fotbal hraje od 6 let. Primérny denni pfijem
energie Cini 1888 kcal, respektive 16 % bilkovin, 30 % tuku a 54 % sacharidu z CEP.
Primérna denni potieba (PAL 1,8) Cini 2417 kcal. Nekolikrat béhem tydne se vyskytla
situace, kdy misto svaciny konzumoval pouze sladké piti nebo jiné sladkosti.
Z jidelni¢ku byla patrna nizka konzumace obilovin, kde se prumérny pocet pohyboval
kolem tfech kust. Vybér peCiva byl pokazdé z bilé mouky. Konzumace zeleniny se
pohybovala pfiblizné jednou nebo dvakrat za den ve velkém mnozstvi, naptiklad
410 gramu salatové okurky, které bylo hodnoceno jako vice porci. Ovoce se
vyskytovalo pouze jednou denné. Velka obliba pak pafila masu a masnym vyrobkam,
jako je pastika a razné pomazanky. Tato konzumace se pohybovala kolem tfi porci za
den a jeden dokonce pét porci. Vyzdvihnout Ize vyskyt tresky a tunakové pomazanky.

Lusténina byla zahrnuta v hrachové polévce ve Skole. Piijem mlécnych vyrobki byl
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maximalné jednou za den a ve dvou dnech se dokonce ani neobjevil, nejspis kvuli
zminované laktozové intoleranci. Nejvetsi problém, ktery komentoval i sam b&hem
rozhovoru, jsou slazené limonady, v jidelni¢ku se objevovali kazdy den ve vétSim
mnozstvi. Dvakrat zaznamenal také kolové néapoje. Pfijem tekutin se béhem dne

pohyboval okolo 1300 ml.
Informant ¢. 3

Tabulka ¢.3: Tydenni energeticky piijem informanta ¢. 3

Pond€li |ENERGIE keal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g

snidané 339.3 23.95 | 23.95 23.95 | | snidang 150.2 11.94 | 0.42 24.34
svacina 379.6 5.13 | 12.72 57.5 | | svatina 413.6 495 | 17.6 59.4
obéd 339.45 13.41 | 10.86 42.64 | | obéd 424.12 13.19 | 17.54 57.69
svacina 112.8 L.5 4.2 16.2 | | svacina 159.3 1.61 | 0.78 334
vecefe 171.9 6.83 | 4.79 24.81 | | vetete 211.3 11.19 | 5.79 27.98
CELKEM| 1343.05 50.82 | 45.66 174.93 | |CELKEM| 1358.52 42.88 | 42.13 202.81

Stieda [ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g ~
snidane | 23856 | 1537 | 12.02 17.02 v 5 letech nyn{
svacina 189.5 72| 288 33.82 || percentil vysky 40 30
obed 466.96 | 17.74 | 23.74 45.45 | percentil vahy 26 13
ivezzlfza ! 112 041; 14'(1)3 0'42 13'21;.‘ percentil BMI 23 16
CELKEM| 110842 | 66.35 | 45.06 |  111.93 || z-skore BMI -0,75 -0,98

Informant €. 3 je chlapec ve véku 11 let a fotbal hraje od 5 let. Primérny denni pfijem
energie Cini 1280 kcal, respektive 19 % bilkovin, 35 % tuku a 46 % sacharidi
z celkového energetického prijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) ¢ini 2030 kcal.
Chlapec absolvoval soustfedéni v terminu vypliiovani. Pro zaznamenani standartnich
stravovacich navyku byl proto zvolen jen tfi denni jidelnicek. B€hem tii dnii zapisovani
se pocet porci drzel na péti za den. Konzumace obilovin a peciva se za tfi dny dostala na
hodnotu kolem tfi porci za den. Druh peciva byl az na jednu vyjimku z bilé mouky.
Pfijem zeleniny byl za tfi dny pouhé dvé porce k snidanim. Ovoce bylo zafazeno ¢astéji,
piijem Ctyf kusti za 3 dny, Casto na odpoledni svacinu. Chlapec projevil zajem o vejce a
béhem tfech dni se dvakrat po dvou kusech objevily u snidané. Maso nebo masny
vyrobek bylo v jidelni¢cku kazdy den. Informant konzumoval minimalné dva mlécné
vyrobky denné€, Casto ve formé feckych jogurtt, tvarohu nebo Cottage. Konzumace
sladkosti nebyla Casta, béhem celé doby uvedl jednu malou porci zmrzliny, nebo 1zicku
medu do caje. Posledni den dokonce sladké nezahrnoval vibec. Pitny rezim se

pohyboval kolem jednoho litru za den.

65



Informant ¢. 4

Tabulka €. 4: Tydenni energeticky ptijem informanta ¢. 4

Pond€li [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery |[ENERGIE keaBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan¢ 491.8 20.88 | 14.45 68.56 snidan¢ 113 3.59 6.14 11.58
svacina 201.64 9.94 | 10.56 15.97 svacina 264.55 423 | 10.92 33.02
obéd 564.35 28.86 6.06 99 obéd 114.3 1449 | 1.82 9.8
svacina 457.61 12.08 | 26.34 52.54 svacina 277.5 4.54 | 10.18 40.65
velete 234.4 13.58 9.61 22.84 vedefe 273.8 11.13 | 10.52 34.34
CELKEM| 1949.8 85.34 | 67.02 258.91 CELKEM| 1043.15 37.98 | 39.58 129.39
Stfeda |ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Ctvrtek [ENERGIE kcaBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan¢ 491.6 6.7 | 29.16 50.72 snidan¢ 227.61 5.61 7.59 36.53
svacina 201.64 9.94 | 10.56 15.97 svacina 208 5.59 | 11.04 23.08
obed 79.13 2.4 0.97 15 obed 448.92 20.9 | 15.88 57.07
svacina 286.45 2.87 3.91 58 svacina 292.5 8.15 7.18 46.25
veleie 502 34.56 | 19.08 46.89 | | vedete 401.7 21.95 21 30.5
CELKEM| 1560.82 56.47 | 63.68 186.58 | |CELKEM | 1578.73 62.2 | 62.69 193.43
Patek  [ENERGIE kcal3BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidand 329.75 431 10.92 495 Sobota [ENERGIE kcaBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
vating 113 359 6.14 11.58 snidang 459 6.66 | 29.16 42.48
obed 171.04 | 12.18 | 6.81 15.91 | | svacina 57| 034] 058 114
svacina 291.56 5.97 | 15.86 29.08 | | ob&d 46| 216 17 55
vedeic 402.95 173 | 951 61.34 | | svacima | 3619 | 8.15]12982] 77.05
CELKEM | 13083 | 4335] 4924 | 167.41 | |vecefe | 41838 20 | 162 47
CELKEM| 1762.7 56.75 | 92.76 232.93
Nedéle [ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g -
snidant | 411.2 8.92 | 8.88 74.24 v 5 letech nyni
svacina 316 17.58 | 4.55 50.3 | |percentil vysky 63 58
obéq 271 22.61 | 21.54 17 percentil Véhy 15 15
svacCina 331.4 8.92 8.88 54.28 ;
vetele | 2608 | 16.14| 13 20| | percentil BMI 3 3
CELKEM| 1590.4 74.17 | 56.85 215.82 z-skore BMI -1,90 -1,83

Informant ¢. 4 je chlapec ve veéku 9 let a fotbal hraje od 4 let. Primérny denni pfijem

energie Cini 1541 kcal, respektive 15 % bilkovin, 35 % tuku a 50 % sacharidi

z celkového energetického prijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) ¢ini 1906 kcal.

Chlapec spliioval kazdy den pét porci. Konzumace obilovin byla vétSinou tfikrat za den,

kde pecivo bylo vyrobené vzdy z bilé mouky. Zelenina byla v jidelni¢ku kazdy den, ale

v pruméru pouze jedna porce, ktera byla rozdélena na vice ¢asti po mensich kusech.

Ovoce se v priméru objevovalo jednou za den, nékteré dny i pfesto byli bez ovoce.

Pfijem masa a masnych vyrobkt byl snizeny. Ve Skole nedojidal obédy a maso vétSinou

nechal nesnédené, to plati i o Sunce, kterou snédl na svacinu tfeba jen z pulky. Piijjem

mléka kombinoval s prijmem détského 30% proteinu, ktery do jidelnicku uzil trikrat.
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Mlécné vyrobky pak pfijimal pouze v plaitkovém syru. Sladkosti ma chlapec v oblibé.
Nékolikrat za tyden zminil v jidelni¢ku koblihu nebo vénecek, a primérna denni
konzumace Cinila dvé porce. Pitny rezim dodrzoval zodpovédné v primérné mite 1100

ml za den, obcas prolozil vodu slazenym ¢ajem.
Informant ¢.5

Tabulka €. 5: Tydenni energeticky pfijem informanta ¢. 5

Pond€li |ENERGIE keal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g

snidané | 269.32 9.28 | 3.63 48.45 | [ snidanc | 289.85 6.73 | 9.79 4278
svacina | 464.81 | 13.35 | 14.42 65.79 | [“svacina X X X X
obed 300.72 | 14.84 9.2 41.05 | [obed 287.14 | 2097 | 4.78 39.68
svacina 398.6 6.04 | 22.82 41.2 | [ svadina 137.3 1.06 0.2 31.1
vetefe 487 | 15.08 | 2275 |  S3.63 | Myceere | 263.21 546 | 8.84 40.49

CELKEM| 192045 | 5859 [ 7282 | 250.12 | [cpremml 97751 3422 | 23.61 154.05

Stieda [ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g ~
snidan¢ | 39434 | 16.91 | 18.47 44.82 v 5 letech nyni
svaCina 221.8 2.13 4.84 46.29 percentil V}'I§ky 70 67
obéd 366.37 14.72 | 16.23 43.87 percentil vihy 62 42
svacina 140.25 0 0 33.75 ;
veste | 35414 | 2507 | 503  4s.ss || Pereentil BMI 42 22

CELKEM| 14769 | 59.73 | 4547 217.61 || 2z-skore BMI -0,19 -0,76

Informant €. 5 je chlapec ve véku 11 let a fotbal hraje od 3 let. Primérny denni pfijem
energie Cini 1458 kcal, respektive 14 % bilkovin, 29 % tuku a 57 % sacharida
z celkového energetického pfijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) Cini 2246 kcal.
Chlapec absolvoval soustfedéni v terminu vypliiovani. Pro zaznamenani standartnich
stravovacich navyku byl proto zvolen jen tfi denni jidelni¢ek. Chlapec dvakrat za tfi dny
vynechal svacinu, a tudiz mél jen Ctyfi porce jidla za den. Zarazejici je rozdil v pfijmu
mezi prvnim a druhym dnem, kde uterni den je o polovinu mensi nez den pondé€lni.
Konzumace obilovin béhem tfi dnii dosahovala primérné hodnoty tii porci za den,
avSak ve vétSiné to byly vyrobky z celozrnné mouky. Porce zeleniny se v primérné
mife vyskytovaly tfikrat za den a ovoce v jedné porci u svacin denné. Piijjem masa byl
kazdodenni a pfijem masného vyrobku ve formé& Sunky dvakrat za tfi dny. Za celou
dobu snédl pouze jeden mlécny vyrobek, konkrétné jogurtovo ovesny ndpoj ke snidani.
V konzumaci sladkého nemél chlapec problém a zaradil kazdy den jednu porci.
Tekutiny zatadil v praimérné porci 1250 ml za den a kombinoval Cistou vodu, vodu se

sirupem, dzus a Caj.
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Informant ¢. 6

Tabulka €. 6: Tydenni energeticky prijem informanta ¢. 6

Pond€li [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery |ENERGIE keal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan¢ 347.61 8.6 3.3 69.41 snidang 360.3 8.65 3.33 72.3
svaCina 464.9 12.94 | 21.42 56.36 svacina 288.7 11.79 2.51 56.88
obéd 409.36 22,13 | 13.77 46.93 obéd 757.8 71.14 | 54.34 36.18
svaCina 227.43 9 3.7 39.31 svacina 305.27 9.05 4.34 58.04
velete 266.4 14.42 1.52 46 vedefe 301.4 4.84 9.02 48.54
CELKEM| 1715.7 67.09 | 43.71 258.01 | |[CELKEM| 2013.47 | 105.47 | 73.54 271.94
Stieda |ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g  SACHARIDY ¢ | Ctvrtek |ENERGIE kcal 3S[LKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidang 329.2 8.6 3.3 64.8 | snidan¢ 329.2 8.6 3.3 64.8
svadina 248 7.9 5.44 45.41 | svacina 251.92 12.43 | 12.75 23.83
ob&d 979.9 | 4221 12.56 168.1 | obed 377.6 | 1772 | 13.12 46.68
svadina | 190.1 11.89 | 6.19 23.45 | svatina 3445| 1358 ] 7.83 54.41
veeefe | 4217 | 2813 | 12.02 46.41 | vetefe | 28466 | 1728 | 809 | 3552
CELKEM| 2168.9 98.73 | 39.51 348.17 |CELKEM 1587.88 69.61 | 45.09 225.24
Pitek |[ENERGIE kcaBILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g Sobota [ENERGIE keablLKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g
snidané 2599 | 465| 972 39.08 | | snidans | 488.2 | 1058 | 1215 82.35
svacina 2073 291 1029 2811 svadina 327.4 3.66 13.7 45.98
e 0095 | 4082 | 4198 | 3072 | Topeq | 766.15 | 4449 | 5193 | 7611
svacina 7427 15.29 34.35 92.45 svadina 836.5 16.88 42.9 96.12
velete 530.15 16.49 | 21.93 72.11 vetete 320.95 2314 353 3566
CELKEM | 2241 | 80.16 | 11827 ] 26247 | [cpigpm| 27392 | 9875 | 12921 | 336.22
Nedéle |ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g >
SWaaE) 2662 86| 33 492 vSletech | nynf
svadina | 270.95 1529 | 6.52 35.79 | |percentil vysky 85 88
obed 416.8 21.41 5.51 69.1 percentﬂ Véhy 77 88
SVf‘élvna iz(l)g 1‘5‘22 igg 32'323 percentil BMI 49 79
veleie . . . . ”
CELKEM| 163545 64.92| 40.7| 24553 z-skére BMI -0,03 0,80

Informant €. 6 je chlapec ve véku 10 let a fotbal hraje od 5 let. Primérny denni pfijem

energie Cini 2014 kcal, respektive 17 % bilkovin, 31 % tuku a 52 % sacharidi

z celkového energetického pfijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) Cini 2413 kcal.

Chlapec pravidelné kazdy den konzumoval vSech pét chodi. Obiloviny se obcas

objevovaly ve formé sladkého peciva, naptiklad piskoty, pletenec s ofechy a kazdé rano

informant zminil kakaové cerealie. ObCasna byla také konzumace produktd z zitné

mouky. Denni vyskyt obilovin se pohyboval okolo &ty az péti porci. Zelenina se

v jidelni¢ku objevovala kazdy den pouze jednou v tepelné upravené podobé, nikoli vSak

Cerstva. Konzumace ovoce se pohybovala okolo jedné, nékdy i dvou, porci denné.

Lusténina se u informanta béhem tydne neobjevila ani jednou, naopak splnil jednu porci
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ryb, a to ve formé peceného lososa k obédu. Kazdy den spliioval piijem alespon
jednoho masného produktu nebo masa. Mlécné vyrobky se téSily velké oblibé
a pramérné se vyskytovaly tfikrat az Ctyfikrat za den. Kazdé rano kombinoval mléko
s ceredliemi a nasledné béhem dne mél dvé porce platkového syru, formou zapeceného
toustu nebo s peCivem na svacinu. V jeden den se konzumace dostala az na hodnotu péti
mlécnych produktt za den, kde ptidal kakao a syrovou omacku na obéd. Béhem tydne
zaznamenal Ctyfi dny bez jakékoliv konzumace sladkého, nasledné€ uvadel dvé mensi
porce sladkosti za den. Piijem tekutin se pohyboval kolem 1200 ml za den. Jen
vyjimecné vodu osladil sirupem a preferoval spiSe neslazenou. Kazdy den k snidani

uvedl také 150 ml jable¢ného dzusu.
Informant ¢. 7

Tabulka ¢. 7: Tydenni energeticky ptijem informanta ¢. 7

Pondéli |ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery |ENERGIE keal3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidang | 205.15 6.05| 3.52 35.75 | [ snidane 249 6 72| 48 45.6
svatina 236.9 419 111 32.77 | ['svacina | 283.85 | 12.14 | 10.65 34.46
obéd X X X X =
ob&d 230.3 | 20.35| 0.85 36.91
svadina 61 0.7 0.4 16.9 Svatina X x x X
vedete 857.6 | 2531 55.43 69.64 —
CELKEM| 1360.65 | 7045 | 155.06 | 36.25 | Lyetefe | 4435| 1862 19.02| 4438
CELKEM| 1207.25| 5831 | 35.32 161.35
Stf‘eda [ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Ctvrtek ENERGIE kcal 3{LKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan& 320.4 3.6 132 45.6 | | snidané 369.1 92| 12.22 54.56
svacina | 304.58 798 | 8.23 49.5 | | svacina 139.12 2.07 1.6 31.89
obeéd 158 16 2 16 | | obed 63325 | 25.07 | 17.47 92.48
svacina 146.4 268 6.59 19.03 | ["svacina . " . .
vedete 57.8 3.06 | 255 6.46 —
vecefe 342.41 20.05 | 11.89 40.26
ELKEM]|
C 987.18 | 33.32|3257| 13639 | cpivEm| 1483.88 | 56.39 | 43.18 | 219.19

Patel |ENERGIECSNIO YN RS CHORID Sobota |ENERGIE keal 3[LKOVINY ¢ TUKY ¢ SACHARIDY g

snidang 5;2?; 1%;3 21'123 Zj'gg snidand | 3822 24| 137 33.21
ed | 3t 2005 [ TI80 | 4026 Sim | 20124 398[ 685] 2879
wacina | 10445 079 089 ]  21.00 | -2 100 1.8 6 8
vedete | 57234 | 30.86 | 28.86 47.49 || Svacina 58.5 13| 026 10.73

CELKEM| 163557 | 65.83 | 64.06 | 198.69 || ve¢efe 536.8 | 19.14] 20.24 71.94

CELKEM| 1278.74 | 48.62| 47.05| 152.67

Nedéle [ENERGIE kcalBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g

snidang X X X X v 5 letech nyni

svacina 778.1 10.42 32 104.1 | |percentil vySky X 36

obéd 3849 | 29.63| 10.06 43.32 | [ percentil vahy . 3

svacina X X X X 8

veiefe | 34601 | 19.05 | 11.91 0.1 | | percentil BMI X 54
CELKEM| 1509.01 60 | 53.97 187.52 z-skére BMI X 0,10
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Informant ¢. 7 je chlapec ve veéku 9 let a fotbal hraje od 3 let. Primérny denni pfijem
energie Cini 1351 kcal, respektive 16 % bilkovin, 34 % tuku a 50 % sacharidi
z celkového energetického pfijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) ¢ini 1978 kcal.
Informant bohuzel nebyl schopny dohledat tidaje o vaze a vysce z péti let svého Zivota,
tudiz nelze porovnat vyvoj v grafech. Chlapec béhem tydne vynechal n€kolik chodu
a v jeden den nezaznamenal dokonce dva. Konzumace obilovin se pohybuje okolo tfi
porci za den, jednou uvedl jako jeden z mala, ovesnou kasi k snidani. Z peciva
konzumoval vyhradné bilé. Konzumace zeleniny byla u informanta problematicka
a zahrnovala jednu nebo obcCas dvé porce za den. Zelenina byla z naprosté vétSiny
tepelné upravena a spiSe jako pfiloha, omacka nebo v polévce. Ovoce se snazil
konzumovat také jednou az dvakrat za den. V jidelnicku se jednou na obéd objevilo rybi
filé a konzumaci lusténin pokryl fazolemi s parkem k vecefi. Konzumace masnych
vyrobkll a masa byla v pruméru dvakrat za den. Z mléCnych vyrobka zaradil prevazné
jogurty. Syry uvedl vétSinou na dochuceni hlavniho jidla nebo v podobé& syrové
omacky. Prijem se pohyboval okolo jednoho mlééného vyrobku za den. Sladkosti se
béhem tydne objevily prumérné v mife jedné za den, spiSe ve formé kolaci nebo

buchet. Informant uvadi praimérnou konzumaci tekutin okolo jednoho litru Cisté vody.
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Informant ¢. 8

Tabulka ¢. 8: Tydenni energeticky prijem informanta ¢. 8

Pond€li |ENERGIE keal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery |ENERGIE kcal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g

snidang 177.32 4.76 | 5.08 30.08 | | snidang X X X X
svacina 213.75 7.99 | 10.55 23.25 | [ svacina 286.1 13.19 | 5.39 48.72
obed 358.2 9.18 6.12 67.86 obed 245 13.5 6.8 325

svadina 129.4 1.11 1.1 30.58 —
vedefe 1309 | 301 493 1751 | > 235| 812| 642 3578

CELKEM| 100957 | 26.05 | 27.78 | 169.28 | |vecefe | 647.02 | 1522 | 4437 | 4556
CELKEM| 141312 | 50.03 | 62.98 | 162.56

Stfeda |ENERGIE kcal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Ctvrtek |ENERGIE keal 3fLKOVINY ¢ TUKY ¢  SACHARIDY g
snidan¢ | 147.6 3.36 0.68 | 30.32 snidané 130.15 2.55 5.5 18.35
svaCina | 206.95 | 8.33 2.93 13693 svatina | 444.85 15.8 | 23.85 46.92
obed 576.72 | 35.98 25.27 | 51.16 obed 353.7 29.61 7.26 39
svacina | X X X X svaina X X X X
vecefe | 127 6.58 8.92 | 4.64 vedete 401.82 | 1724 | 8.43 63.58
CELKEM| 1058.27 | 5425 | 37.8 | 123.05 CELKEM| 1330.52 | 65.2 | 45.04 | 167.85

Pdtek |ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g

snidané X X X X Sobota |ENERGIE kcal3fLKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
svacina 106.5 1.38 3.3 19.2 | | snidané 196 136 | 153 0.9
obed 375.3 2232 | 12.93 39.27 svacina 300.8 5.84 9.84 47.68
svadina X X X X obéd 491.82 35.94 8.82 64.41
vedeie 260.6 19.04 | 9.63 25.47 | | svacina 108.9 12| 273 19.86
CELKEM| 7424 42.74 | 25.86 83.94 | | vecefe 361 | 22.63 | 14.58 38.25
_ ] CELKEM| 1458.52 79.21 | 51.27 171.1
Nedéle |ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g =
snidang | 247.36 | 15.13 | 12.94 17.6 v 5 letech nyni
svacina 183.6 1.64 | 7.28 27.56 | | percentil vysky 11 26
s T e sn T 1] pereniviy [ 5|
vesolo | 5752 315 ] 2586  62.86 | | ercentil BMI 13 27
CELKEM| 144229 [ 8549 | 626 144.68 | | z-skore BMI -1,13 -0,62,

Informant €. 8 je chlapec ve véku 10 let a fotbal hraje od 5 let. Primérny denni pfijem
energie Cini 1207 kcal, respektive 19 % bilkovin, 34 % tuku a 47 % sacharidu z CEP.
Primérna denni potfeba (PAL 1,8) ¢ini 1992 kcal. Z jidelnicku je patrné, ze obcas
béhem tydne vynecha chod jidla a v patek vynechal dokonce dva. Primérna konzumace
obilovin se béhem tydne pohybovala okolo tii porci za den. Pecivo, které konzumoval
bylo vesmés vét§inou bile, ale zaznamenal 1 jednu porci zitného chleba. Béhem uterniho
obéda uvedl jako prilohu bulgur, ktera u ostatnich informantt nebyla obvykla. Zelenina
se objevovala prumérné jednou az dvakrat za den, rovnomérné v syrové i tepelné
upravené¢ formé. Ovoce uvedl pouze v prvnich tfech dnech po jednom kusu,
v nasledujicich uplné€ chybélo. Lusténiny se beéhem tydne objevily jednou ve formé

hraskové polévky, dale pak uvedl ¢tyfi kusy smazenych vajec. Velmi neobvykly byl
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tydenni vyskyt dvou pecenych ryb, a dokonce i turidkové pomazanky. V rozhovoru
uvedl velmi nizkou konzumaci mléénych vyrobka, ktera se nakonec z Casti potvrdila.
Ani ne jednou za den zkonzumoval malou porci mlééného vyrobku v podobé
platkového syru, zajimava byla i zminka o feta syru. Sladké konzumoval primérné
jednou za den, ve formé cokoladovych tyCinek nebo pomazanky. Pitny rezim se

pohyboval kolem 800 ml za den s prevaznou konzumaci ¢isté vody a ¢aje.
Informant ¢. 9

Tabulka €. 9: Tydenni energeticky prijem informanta ¢. 9

Pond€li |ENERGIE keal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery |ENERGIE keal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidan¢ 196.8 6.27 | 5.94 29.46 || snidang 196.8 627 | 5.94 29.46
svatina | 43848 | 17.66) 16.13 5646 |'svacina | 284.86 | 1454 | 8.36 36.11
dbid ;;j-;‘i g?g 18-§§ 52'233 obed 4064 | 1371 | 12.96 56.62
svacina . . . . v
votole | 72294 | 31.63 | 1542 | 113.66 |—rom ;éi "5‘2 gg; Z'Zg 4;768
CELKEM| 192745 | 7039 | 57.15 | 282.64 || occi ' : ' >
CELKEM| 1501.07 71.01 41.3 203.37
Stfeda |ENERGIE keal BILKOVINY ¢ TUKY ¢ SACHARIDY g | Ctvrtek |ENERGIE keal3fLKOVINY ¢ TUKY ¢ SACHARIDY g
snidan¢ 223.1 6.27 5.94 36.04 || snidané 223.1 6.27 5.94 36.04
svacina 850.25 21.81 38.9 101.52 || svadina 210.64 9.13 7.45 27.1
obéd 321.21 13.89 | 13.96 35.77 || obed 190.67 7.89 4.85 31.96
vedere 509.88 22.84 | 10.77 72.93 . - - -
201.
CELKEM| 2180.08 | 72.36 | 77.41 | 291.32 Cvgii;M - 029 gi 332; 2;2; 331'22
Pf"dtaekv ENERGI;SZ‘I BfLKO\gI\;g TUgi)gz SACHA;Dg 6g Sobota |ENERGIE keal 3ILKOVINY e TUKY ¢ SACHARIDY g
snidanc , v
: : : da 193.64 . . .
svadina | 173.61 546| 698 23,88 | [oidanc | 193.6 2021 733 29.35
g 20262 1032 9,38 2041 svzicma 453.3 10.56 | 14.85 68.02
watina | 36550 | 9.27 | 1893 | 4071 |- 16554 | 846] 3.36 234
Vetete 2835 | 1531 | 9.56 |  33.84 || Svacima | 1366 0 0| 339
CELKEM| 1528.84 41.15 | 58.19 204.54
Nedéle |ENERGIE keal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g =
sndang | 1968 | 627 594| 2946 _ oo leliven |y
svagina 124 1 1 30 | | percentil vysky 9 16
obcd 260.19 12.04 | 12.44 24.04 percentﬂ Véhy 9 8
svacina 353.22 5.68 | 15.09 45.54 -
veteic | 21144 | 682 78]  28.83 | | pereentil BMI 28 13
CELKEM| 1145.65| 31.81 | 42.27 157.87 || z-skére BMI -0,59 -1,15

Informant ¢. 9 je chlapec ve véku 9 let a fotbal hraje od 3 let. Primérny denni pfijem
energie Cini 1527 kcal, respektive 14 % bilkovin, 30 % tuku a 56 % sacharidi
z celkového energetického pfijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) Cini 1818 kcal.
Chlapec jedl pravidelné pét chodi kazdy den, ale celkové energetické mnozstvi se
béhem dnu lisilo i dvojnasobné. Obiloviny se vyskytovaly v primérné mife Ctyf za den.

Objevilo se bilé peCivo, ale i celozrnny toustovy chléb. Primérné dvakrat za den se
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objevila zelenina, ktera spadala pfevazné do tepelné zpracované formy. Informant se
zminil o omezeni pfijmu ovoce kvili mozné zatim nepotvrzené alergii. Tudiz
konzumace tii porci za tyden je potvrzujici. Béhem tydne se neobjevily lusténiny ani
ryba a hlavni pfijem bilkovin pfichazel z masa a masnych vyrobkd. Sunka byla velmi
Casto soucasti svacin a oblibenych zapeCenych tousti. Porce masa k obédu byla velmi
Casto dost mala. Zajimava je energeticka hodnota obédd, kde pouze v jediném dni je
nejvyssi za vSechny prijaté porce. Skoro kazdy den bylo zafazeno mléko ke snidani
k ceredliim a nasledné béhem dne byla zarazena také porce platkového syru. Mlécné
vyrobky se pohybovaly kolem dvou az tfi porci za den. Sladkosti tvofily primérné dvé
porce za den sobcCasnou konzumaci presnidavky. Pitny rezim zvladal jedinec
v prumérném mnozstvi okolo 1100 ml za den. Velmi cCastou volbou byla slazena

mineralni nebo Cista voda se sirupem.
Informant ¢. 10

Tabulka €. 10: Tydenni energeticky pfijem informanta ¢. 10

Pondéli |ENERGIE kcal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery |ENERGIE keal 3ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidand 257.4 466 258 51.82 | [ snidanc 299.4 532 | 7.48 54.6
s]v’egc‘;ma ;gg;‘ 52'2 3(7)-22 2;9“; svadina | 271.25 578 | 4.62 48.63
00C . . . . w
S 144.4 827 42 15 | -2d ﬁi'g 784 1 2.96 46
vetefe | 84027 | 413 | 5681 | 4133 ||-Svacina ' 3.92| 148 23
CELKEM| 2163.17 | 110.06 | 101.92 | 197.33 || veceie 4105 17.51| 24.81 30.9
CELKEM| 1325.55 | 4037 | 41.35| 203.13
Stieda |ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY ¢ | Ctvrtek |ENERGIE kcal 3fLKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidané |  288.55 8.55| 7.65 45.26 || snidané 229.8 2 55 42.96
svacina 311.75 6.12 2.99 69.15 || sva¢ina 273.1 10.03 9.42 37.19
obéd 627.3 20.42 | 41.87 43.12 || obed 253.32 23.7 3.58 32.97
svatina gggi 13-473 22-33 Zj-;i svacina 180 09| 54] 3105
VECEIC s
: : : : vecefe 255.9 24.3 3.32 31.7
CELKEM| 21452 ] 5429] 83.34| 29698 |I-rrveml 1192.12 | 6093 | 2702 | 175.87

Pédt:kv ENERzG;EQk;aI BfLKOVINng TUK;gS SACHA;:;D; 6g Sobota |ENERGIE keal 3[LKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g
snidang ——
. : : da 29. . .
svacina | 2448 | 879 107 | 2088 |t | 5098, 554, 22| 7644
obed 5458 30.88 | 28.08 117 svacina 350.6 18.28 | 16.24 32.16
svatina 30| 122 124 67.6 |24 X X X X
vetefe | 1027.47 | 18.62 | 43.80 |  140.59 | svacina | 500.5 18| 135 75
CELKEM| 2477.87 71.49 | 100.57 322.73 || vecete X X X X
CELKEM| 1380.9 41.82 | 51.74 183.6

Nedéle |ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g

snidane | 529.8 554 2 76.44 _ v 5 letech nyni

svacina X X X x | | percentil vysky X 13

svadina 466.5 18 13.5 66.6 ;

vetefe 969 | 058 | 0.99]  19.38 | | pereentl BMI X /1
CELKEM| 162534 | 5125 | 57.67 | 22028 || 2-skore BMI X 0,57
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Informant ¢. 10 je chlapec ve véku 11 let a fotbal hraje od 5 let. Primérny denni piijem
energie Cini 1758 kcal, respektive 15 % bilkovin, 35 % tuku a 50 % sacharidi
z celkového energetického pfijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) ¢ini 2170 kcal.
Informant bohuzel nebyl schopny dohledat tidaje o vaze a vysce z péti let svého Zivota,
tudiz nelze porovnat vyvoj v grafech. Informant béhem jednoho dne prodélal stfevni
problémy. Ve dvou dnech nedodrzel pét dennich chodt, sobotu dokonce vynechal dva
hlavni chody. Casta také byla konzumace smazenych produktd. Obiloviny piijimal
narazoveé, nékteré dny pouze jeden kus a nékteré dny kust pét. Pfevazna vétSina peciva
a obilovin byli slazené vyrobky z bilé mouky, respektive piskoty, kolace a jiné.
Zelenina, kromé denni konzumace brambor nebo bramborové kase, se v jidelnicku
nevyskytovala takika vibec. Soucet pfijatého ovoce za tyden nedosahl ani jednoho kusu
za den. Zadny problém nemél s konzumaci masa a masnych vyrobkd, kde se pifjem
pohyboval okolo 2 kust za den. Volil spiSe smazené potraviny s obasnym vyskytem
parki. Za to mléko a mlééné vyrobky neslavily takovy uspéch, s tydenni konzumaci
Ctyfech kust, formou slazenych jogurtti nebo platkového syru. Sladkosti byly na dennim
poradku v priméru dvakrat denné. Dvakrat za tyden zaradil i porci solenych chipsa.
Prijem tekutin zaznamenal v priméru na 1300 ml za den, takika veskeré tekutiny byly
slazené. Objevilo se velké mnozstvi slazenych limonad, vody slazené sirupem nebo Caje

slazené medem. Dvakrat také uvedl konzumaci kolovych napoju.
Informant ¢. 11

Tabulka €. 11: Tydenni energeticky pifijem informanta ¢. 11

Pondé€li | ENERGIE keal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery [ENERGIE kealBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
snidang 225.6 4.38 7.38 35.76 || snidang 148 2.03 4.92 24.5
svacina 300.25 11.66 8.07 45.67 || svatina 258.2 13.16 3.09 50.58
obéd 390.92 15.46 | 15.28 52.07 obéd 734.1 38.72 | 28.09 82.91
svacina 274.2 19.2 7.41 32.01 || svagina 187.6 1.48 0.32 42.7
veleie 381.71 11.88 | 15.79 51.92 || vedeie 275 9 10 38
CELKEM| 1572.68 62.58 | 53.93 217.43 ||[CELKEM| 1602.9 64.39 | 46.42 238.69

Stieda |ENERGIE keal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g | Ctvrtek |ENERGIE keal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g
snidang 139.55 5.4 0.58 27.72 || snidang 136.2 2.01 0.77 31.01
svacina 299.85 13.38 8.73 43.29 || svacina 305.6 13.84 9.04 45.13
obéd 475.4 37.24 | 10.48 60.8 obéd 348.73 18.74 | 10.41 47.55
svacCina 124.8 0.66 0.42 32.22 || svadina 274.2 19.2 7.41 32.01
veleie 449.81 28.63 | 11.96 55.4 || velete 331.82 17.21 | 14.83 31.47
CELKEM| 1489.41 85.31 | 32.17 219.43 |(CELKEM| 1396.55 71 | 42.46 187.17
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Pitek |ENERGIE keal 3ILKOVINY ¢ TUKY ¢ SACHARIDY ¢ | Sobota |ENERGIE kcal 3{LKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g
snidané 198 3.82 7.1 28.2 || snidan¢ 237.9 14.86 | 12.26 16.84
svacina 331.2 19.54 7.99 43.41 || svaina 106 0.08 0.04 26
obcd 316.92 31.55 0.73 39.27 || obed 435.41 11.78 | 16.57 60.78
svacina 316.2 5.15 8.63 54.72 || svacina 177.9 2.35 0.74 40.28
vedefe 224 5.6 3.2 43.1 || vedete 570.6 21.06 29.7 54.9

CELKEM| 1386.32 65.66 | 27.65 208.7 ||CELKEM| 1527.81 50.13 | 59.31 198.8
Nedéle [ENERGIE kcalBILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g Z

S 21| 499 904| 2928 v 5 letech nyn{
svatina 217.6 146 | 0.26 50 | | percentil vysky 47 40
obéd 390.6 23.08 | 17.65 35.2 R
wacima | 2742 | 192 | 741 3201 | Pereentil vahy 65 64
vedete 5264 | 29.08 7 80.45 | | percentil BMI 68 72

CELKEM| 1629.8 77.81 | 41.36 226.94 z-skére BMI 0,47 0,59

Informant €. 11 je chlapec ve veéku 11 let a fotbal hraje od 5 let. Pramérny denni pfijem
energie Cini 1515 kcal, respektive 18 % bilkovin, 26 % tuku a 56 % sacharida
z celkového energetického pfijmu. Primérna denni potieba (PAL 1,8) Cini 2323 kcal.
Chlapec jedl béhem tydne pravidelné a vzdy splnil pét chodi. Konzumace obilovin se
prumérné pohybovala okolo ¢tyf porci za den. PeCivo volil vyrobené z bilé mouky
a obCas zaradil sladké vyrobky, naptiklad babovku. Zeleninu, az na jeden den, kdy
nesnédl zadnou, konzumoval v primérném mnozstvi dvou kusti za den. Ovoce pfijimal
v prumérném mnozstvi také dvou kust za den, nejCastéji hroznové vino nebo banan.
Béhem tydne se jednou objevila porce lusténin k obédu, konkrétné€ cizrna. Vyznamna
byla tydenni konzumace vajec v poctu péti kust. Béhem tydne napsal také konzumaci
pecené ryby a tunakové pomazanky, dale pak minimalné jednou denné zaznamenal
maso nebo masny vyrobek. V rozhovoru uvedl doCasné vynechani mlécnych vyrobka
kvili svému zdravotnimu stavu. I tak se snazil mlécné vyrobky zaradit a uvedl pét porci
platkového syru za tyden. Jednou zaradil, misto mléka k snidani, porci mandlového
mléka. Omezeni plati soubézné pro pfijem volnych cukri, to opravdu potvrdil
konzumaci ovocnych presnidavek v mnozstvi pét porci za tyden namisto sladkosti.
Pitny rezim vysplhal v priméru na 1800 ml za den, pfevazné Cisté vody s obCasnym

malym mnozstvi sirupu.
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Informant ¢. 12

Tabulka €. 12: Tydenni energeticky pfijem informanta ¢. 12

Pond€li |ENERGIE keal BILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Utery [ENERGIE keaBILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g

snidané 316.52 174 | 7.16 44.05 | | snidang 690 225 37.5 35
svacina 469.6 29.61 | 13.48 54.95 svadina 1636 35.7 77.5 183.8
obéd X X X X | [ obed 353.7 | 1697 | 19.21 28.34
svacina 729.71 23.29 | 27.77 93.43

. 43947 | 20.96 | 23.69 354 ||-Svacima | 30182 | 906 | 304| 5776

veceie 269.88 11.32 | 15.46 22.73

CELKEM| 1955.3 91.26 | 72.1 227.83

CELKEM| 3251.4 95.55 | 152.71 347.63

Stfeda [ENERGIE kcal3[LKOVINY g TUKY g SACHARIDY g Ctvrtek |ENERGIE kcal ILKOVINY g TUKY g SACHARIDY g

snidang | 578.3 18 30 50.58 | | snidan& 5184 | 1098 | 8.82 99
svacina | 71653 | 16.11 | 41.05 65.95 | | svacina 581.6 | 1548 | 27.24 73.44
obed 331.8| 18.65| 8.02 42.08 | [ obed 259.6 | 19.95| 6.44 29.68

veceie 497.95 1943 | 14.67 71.69 vetere 44877 2067 | 1917 417

CELKEM| 2737.59 80.22 | 114.65 326.76 CELKEM| 2345.07 2721 | 6593 336.94

Pf"tekv ENERGIE keal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g Sobota |ENERGIE kcal 3f[LKOVINY g TUKY g SACHARIDY g
zz‘z?;‘; 1032383 25%; 5649'2 1?2 snidané | 1027.57 | 21.24 | 20.61| 187.83
] 254:5 : ) 6'5 56.5 svziéina 320.3 6.35 1.87 68.32
atina | 45496 | 9.04 | 18.58 67.4 | |- 48005 | 38.88| 14.75 48.4
e 2436 | 2187 8.09 10.16 || Syacina 408 04) 14 97.8

CELKEM| 2274.76 | 66.99 | 89.01 | 311.06 || Yecete 269.2 | 12.67] 10.95 21.57
CELKEM| 2505.12 | 79.54 | 49.58 | 423.92

Nedéle |ENERGIE kcal BILKOVINY ¢ TUKY g SACHARIDY g

snidane | 696.89 | 12.97 | 34.28 84.83 v 5 letech nyni
svagina | 992.08 9.91 | 10.53 217.51 | |percentil vysky 87 67

i 3aas7 | 5oy itse | dose| MG 66 55

svacina . . . . 8

vedefe 1226 928 1.72 17.16 | |_Percentil BMI 27 41

CELKEM| 2539.74 | 5832 | 66.91 43579 | | z-skére BMI -0,60 -0,23

Informant ¢. 12 je chlapec ve véku 11 let a fotbal hraje od 3 let. Primérny denni piijem
energie Cini 2515 kcal, respektive 13 % bilkovin, 31 % tuku a 56 % sacharidu z CEP.
Primérna denni potieba (PAL 1,8) Cini 2320 kcal. Béhem celého tydne vynechal
chlapec jediny chod, jinak se stravoval pravidelné. Obiloviny se vyskytovaly primérné
ve Ctyfech porcich za tyden. Béhem tydne chlapec konzumoval nékolik chodu
doméciho zdvinu a celozrnného perniku, jinak zafazoval celozrnné pecivo. Zeleninu
konzumoval primérné Ctyfikrat za den a ovoce jednou za den. Maso a masné vyrobky
zatadil pramérné dvakrat za den, navstivil i fetézec fast foodu, kde zvolil hovézi burger.
Miléko s mlécnymi vyrobky zaznamenal jednou nebo dvakrat za den. Nad ramec zaradil
nékolik porci kukufi¢nych chipst, sladkych bonbont a mandli, a to pfiblizné tfi porce
denné. V pitném rezimu kombinoval Cistou vodu se slazenou a uvedl jeden zdznam

kolového napoje. Primérny denni piijem tekutin zaznamenal okolo 1350 ml.
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5. Diskuse

Cilem mé bakalarské prace bylo zmapovat nutricni stav a pfipadny vyskyt malnutrice
u mladych sportujicich fotbalisti a zarovefi zmapovani informovanosti déti a jejich
rodi¢t o sportovni vyzivé v kategorii starsi pfipravky a mladsich zakt ve fotbale.
Zkoumany soubor tvorili mladi fotbalisté ve véku 9 az 11 let ze tfech riznych
mladeznickych fotbalovych akademii. Celkem se zapojilo 12 chlapct s jejich rodici. Pro

vyzkumné Setfeni byla zvolena kvalitativni metoda.

Prvni kategorie byla pojmenovdna strava ditéte za nepfitomnosti rodice. Podle
Muzikova et al. (2014), by se méla Skolni svacina skladat naptiklad z oblozeného peciva
s porci ovoce nebo zeleniny. Skolni svagina byla u viech chlapct piipravena piedem
z domova a u vSech byla poskladana z pecCiva, Sunky nebo mlééného vyrobku. Ne vSak
kazdy zminil ovoce a zeleninu, ba naopak pridali sladkost. Muzikova et al. (2014), tento
problém oznacuje za volbu méné vhodné svaciny. Zmifiovala také prednostnéjsi
konzumaci mén¢ vhodné svaciny oproti mensSimu pfijmu, ktery byl vyhodnocen
u chlapcu jako velmi Casty. U vétSiny chlapca se problém s mnozstvim nesnédené porce
vyskytoval velmi ¢asto i u obéda. Muzikova et al. (2014) zmiriuje ob&d jako nejvétsi
energeticky pfijem béhem dne a to ve 35 % z celkové denni piijaté energie. Také klade
diraz na sloZeni odpoledni svaCiny ze vSech pater pyramidy a u velmi aktivnich jedinct
doporucuje mit odpoledni svafiny dveé. To vSak nelze u mladych fotbalisti z ¢asovych
divodi pokazdé dosahnout, kvtili adekvatnimu nacasovani piijmu pred tréninkem, které
uvadi Vilikus (2015). Proto je nezbytné toto mnozstvi doplnit pozde€ji béhem dne,
napiiklad druhou veceti, dopliluje Muzikova et al. (2014).

Druhd kategorie se zabyvala zdravotnim stavem a doplikky stravy. V rozhovorech se
vyskytly pfipady pro omezeni mléka a mlécnych vyrobkl, které dosahovaly u obou
pfipad( na pét porci za tyden, oproti doporucenym dvéma porcim za den, dle vyzivové
pyramidy od Muzikové et al. (2014). Zlomeninu ruky uvedl informant ¢&. 8, ktery
vrozhovoru zminil velmi maly pfijem mléka a mlénych vyrobkli a nasledné
v jidelni¢cku uvedl jen malé obCasné porce. Purcell (2013) uvadi mléko a mlécné
vyrobky jako hlavni pfijem vapniku, ktery je nezbytny pro spravny rast kosti
a Hannon et al. (2021) zminuje vyznamné ukldddni minerdlu do kosti, praveé v téchto
letech. Urcité bych u téchto informantti zvazil Castéj$i zafazeni mléka a mlécnych

vyrobkli anebo zvolil jiné varianty pro ziskani dostatecného mnozstvi vapniku, pro
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vyvarovani se zdravotnim problémim s tim spojenych. Zafazeni dopliiki stravy se
u chlapct objevilo pomérné ¢asto. Hannon et al. (2021) zminuje divod suplementace
pouze na zékladé klinicky definovaného nedostatku konkrétniho nutrientu. Uzivani
dopliikti na zéakladé konzultace s lékafem uvedl pouze informant ¢. 11, konkrétné
uzivani vitaminu D v zimnich mésicich. Ten byl vyznamnym suplementem i u ostatnich
chlapct pres zimu. Hannon et al. (2021) piesné tento divod preventivni suplementace
také uvadi, a to bez nutnosti vySetfeni krve u ohrozenych mladych sportovcti béhem
zimnich mésica. Néktefi vSak zminili pfijem jinych dopliika (napf. vitamin C, omega 3
a dalsi), které by podle Hannon et al. (2017) méli radé&ji zkusit nahradit kvalitni pestrou

stravou obsahujici vS§echny zakladni ziviny.

Treti kategorie patfila détskym stravovacim navykam, u kterych jsem hodnotil ¢etnost
a vyskyt jednotlivych skupin potravin. Porovnani jsem provedl na zékladé détské
vyzivové pyramidy od Muzikova et al. (2014). Velky vyskyt obilovin byl formou
vyrobkll z bilé mouky, jen s obCasnym vyskytem tmavého nebo celozrnného peciva.
Zajimavé bylo zjisténi, ze ani jeden chlapec nespliiuje 6 porci obilovin za den, nanejvys
pak uvedli v priméru Ctyfi porce. Zarazejici je také umyslné snizovani peciva
u informanta ¢. 10, ktery uvedl jednu, nanejvys dvé porce za den. Dle mého ndzoru je
nizka konzumace obilovin u informantd spojena se $patnou poveésti ,,prazdnych kalorii®,
kterd padla béhem rozhovord. Patro obilovin vSak bilé pecivo neupiednostiuje,
a naopak nabada zarazovat jiné druhy. Velmi Casty byl také nedostate¢ny ptijem ovoce,
kde uvadeli nejcastéji jednu porci, namisto dvou porci za den. Je§té horsi byl pfijem
zeleniny, kdy doporuceni tfi porci spliioval jen informant €. 2. Mlé¢né vyrobky ve dvou
porcich za den cCast informant( spliiovala, nikoliv vSak vsichni. Konzumace masa
a masnych vyrobki informantim nedélala problém a z velké Casti spliiovala dvé porce
za den, soucasti byla 1 u vétSiny adekvatni kombinace pfijmu vajec, lusténin a z mensi
casti ryb. Typickym problémem u détské populace je tzv. ,zékeind kostka“ Kromé
jediného chlapce vSichni konzumovali porci sladkého kazdy den, néktefi tuto hranici
i pfesahli. Naopak s pfijmem slanych lahlidek nebyl u informanti az na vyjimku

problém.

Ctvrta kategorie se zabyvala naro¢nosti fyzické aktivity. Z vysledkd vyplyva, Ze se
jedna o velmi aktivni déti s prevazné kazdodenni pohybovou aktivitou, at’ uz
planovanou nebo nikoli. Ke spravnému piifazeni potfebné denni energie jsem zvolil

hodnotu PAL na 1,8. Stejné¢ tak ucinil ve své praci Elizondo et al. (2015), ktery
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u vrcholovych 15-ti letych fotbalistd zvolil taktéz PAL 1,8. Vypocty prekvapivé
odhalily nedostatecny energeticky piijem u velké vétsiny fotbalistd v praimérném piijmu
1692 kcal. Tento pfijem lze porovnat s vysledky pfijmu energie podobné starych
fotbalisti v metaanalyze od Steffla et al. (2019), kde pfijem ve v€ku 10 let byl 2871
kcal, ve v€ku 12 let 1903 kcal a ve veku 13 let 2436 kcal. Pro zhodnoceni, zda tento
energeticky nedostatek muze néjak ovlivnil rist a vyvoj déti, byli pouzity hodnoty
vysky a vahy déti zpéti let a nasledné porovnany s aktudlnimi vysledky
v percentilovych grafem a grafu z-skére. U tfech informanti byl patrny pokles
v percentilu vysky, vahy i BMI zaroven. Zajimavé je, Ze se 1 pies energeticky deficit
tfem informantim, podafilo navysit percentil pro vysku, vahu i BMI. Pro urceni dalSich
zaveéru by bylo vhodné s informanty detailnéji prozkoumat denni piijem, nebo naopak
1épe urcit skuteCny energeticky vydej beéhem ruzné formy zatéze. Moznosti by mohla
byt metoda, kterou zminil ve své praci u desetiletych fotbalisti Duncan et al. (2020)
v podob€ urceni intenzity zatéze pomoci hodnoty MET, kterou popisuji v praci.
Z vysledkd méfeni vyplyva, ze Ctyfi informanti se pohybuji pod hodnotou 25. percentilu
u grafu pro BMI, coz hodnoti Vignerovd et al. (2006) jako snizenou hmotnost. Jeden
z nich se pak pohybuje na hranici 3. percentilu, coz je podle Vignerové et al. (2006)
alarmujici. Hodnoceni malnutrice podle z-skére pro BMI, které uvadi Department of
Health Care Services (2016), uruje mirnou malnutrici v hodnotich od -1 do -1,9. Do

této hodnoty mi spadali dva informanti a jeden byl na samé hrané s hodnotou -0,98.

Pata kategorie se zabyvala pitnym rezimem mladych fotbalistd. Béhem vypovéedi
informanti v rozhovoru, byla zminéna Casta konzumace Cisté vody, slazené vody
sirupem a caje, coz se shoduje svypoveédi, pro spravnou volbu tekutiny od
Muzikové et al. (2014). Udavany pfijem tekutin informantl byl opét problematicky.
Konzumace polévek byla u vétSiny beéhem tydne nevyznamna a ptijem ovoce i zeleniny
Casto nespliioval doporuceny piijem. European Food Safety Authority (2017) uvadi
doporuceny denni prijem tekutin pro chlapce ve véku 9 az 13 let pfi hodnoté PAL 1,6
(bézné fyzické aktivity), hodnotu 2100 ml, pfi béznych teplotnich podminkach.
Muzikova et. al. (2014) zmiriuje pfijem vody z napoju v 65 % celkového piijmu tekutin
za den. Z hodnoty 2100 ml to ¢ini 1365 ml, na kterou dosahovali pouze dva informanti.
Pripocitat vSak musime vyssi potfebu tekutin pii zatézi spojenou s PAL 1,8 a nizky
pifijem tekutiny pevnou stravou (nizkd konzumace polévek, zeleniny a ovoce). Ke

zhodnoceni dostateCného prijmu tekutin béhem zatéze jsem se dotazoval také na vyskyt
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nechutenstvi po zatézi, které zminuje Stransky et al. (2019) pii hodnotach 1 az 5 %
dehydratace. N¢kolik informantt potvrdilo vyskyt nechutenstvi del§i ¢asovy tsek po
probéhlém vykonu. Tuto skute¢nost uvedli nejcastéji informanti konzumujici méné nez
500 ml za trénink. Pro porovnani lze pouzit udaje od Nuccio et al. (2017), ktery zmitiuje
moznou ztratu tekutin pii fotbale v rozmezi 0,3 az 2,5 za hodinu. Podle mého nazoru je
velmi dulezité hlidat u sportujicich déti pitny rezim. Mimo nedostatku vody hrozi také
snizeny prijem potravy ze vzniklého nechutenstvi. Dulezitost pitného rezimu ve své
publikaci uvadi Veleminsky a Simkova (2020), ktefi apeluji na pfipominani a nabizen{

tekutin détem, jelikoz doporu¢ené mnozstvi fada z nich nevypije.

Sest4 kategorie se zabyva pozadavky pii vybéru potravin a sledovani vyzivovych tudajt
rodi¢t informantd. VétSina ma vice nez jeden pozadavek pii vybéru potraviny a snazi se
vybirat kvalitnéj§i produkt, ktery casto dokazi rozpoznat podle udaji o tucnosti
u mlé¢nych vyrobki nebo procent masa u masnych vyrobka. Néktefi vybiraji potraviny

1 podle slozeni, kterému rozumi a umi se podle n¢ho orientovat.

Sedma kategorie testuje informovanost mladych fotbalistli o zakladnich znalostech ve
sportovni vyzivé adekvatné k jejich véku. Znalosti o nacasovani jidla pred zatézi by
chlapci mohli vypozorovat svymi ziskanymi zkuSenostmi. Naprosta vétsina vSak uvedla
krat$i rozestupy, méné nez tfi hodiny, mezi velkym jidlem a z4tézi. Z toho podle mého
nazoru vypliva, ze odpoledni svacina byla bud’ mald nebo malo jedli Skolni obé&d, coz
muze vést k celkovému nedostateCnému piijmu energie. Vilikus (2015) uvadi rozestup
posledniho vétS§iho pevného jidla 3 az 5 hodin pred vykonem a polysacharidovou
svatinku v rozmezi jedné az dvou hodin pred zatézi. Vyskyt bilkoviny v potravinich
nedélal informantim zadny problém a dokazali vyjmenovat alespon jednu potravinu
z bilkovinné ¢asti pyramidy od Muzikové et al. (2014). Na otdzku pro funkci tukovych
zasob prfi sportovni aktivité, kterou popisuje Kohout et al. (2021) dokazal odpoveédét

pouze jeden informant.

Posledni osma kategorie hodnotila informovanost rodi¢i. Nikdo z rodi¢i nedokazal
uvést adekvatni energetickou potiebu svého ditéte. Znalost détské vyzivové pyramidy
byla obstojna a velka cast dokazala popsat vétSinu dalezitych pater. Nejvétsi daraz se
kladl na bilkoviny, ovoce, zeleninu a sladkosti. Naopak Casto opomijené bylo patro pro
obiloviny a jejich adekvatni mnozstvi. Stejnou myslenku uvadi Benardot (2020), ktery

zminuje precefované zastoupeni bilkovin ve stravé sportovci v porovnani
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s polysacharidy a jejich vyznamem. Velkym piekvapenim bylo vyjmenovani vyskytu
moznych problému pfi nedostateCném stravovani pii sportu. Rodic¢e maji dobry prehled
o rizicich, na které upozoriiuje Mountjoy et al. (2018) formou Red-S. Zarazejici je pak
skuteCnost, ze vSichni informanti musi své znalosti o sportovni vyzivé hledat sami. Az
na jediny piipad nebyla spojitost s pfedanim ucelenych informaci prostfednictvim klubu
ani trenéra v mladeznickych fotbalovych akademiich na vrcholné urovni détskych

sportovct.

Pro porovnani Ize uvést piiklad z publikace od Averbuch a Clark (2017) odkazujici na
britskou studii, kde probéhlo srovnani 14letych déti, které provozovaly vrcholové
plavani, fotbal a atletiku. Pficemz ani jedna skupina nedosahovala na nejmensi
stanoveny energeticky pfijem u mladych sportovct v tomto véku, ktery ¢ini 3000 kcal
za den. Fotbalisté navic trpéli na nedostatek vitaminu D, vapniku, zinku, hotciku
a zeleza. Studie navic obsahovala bodovany dotaznik na znalosti z vyzivy, kde

fotbalisté obdrzeli 15,5 bodu z celkovych 65 bodu.
Z vyzkumu vyplyvaji odpovédi na mé vyzkumné otazky.

Jaké jsou stravovaci zvyklosti mladvch fotbalistu?

Stravovaci zvyklosti mladych fotbalistti, probihaly vice méné soubézné s doporucenimi
pro zdravé stravovani. Nedostatky se projevovaly v Cetnosti vyskytu jednotlivych
skupin potravin, respektive obilovin, ovoce a zeleniny. Velkym nedostatkem ve
stravovani je nedostateCnd konzumace Skolni svaciny, obéda a jidla pfed tréninkem.

Sportovni vykon si zada dostateCny piijem energie, ktera byla u chlapct snizena.

Jaké je informovanost déti. v kategorii star§i pfipravky a mladSich Zakd. o sportovni

vyziveé ve fotbale?

Informovanost déti o sportovni vyzivé ma rezervy se znalostmi pro nacasovani jidla pfri
tfyzické aktivité. Kde jen velmi mala ¢ast dokéazala urcit dostatecny cas velkého nebo
mensiho jidla pted zatézi. Na polozenou otdzku ohledn€ vyuzivani energie z tukovych
zasob pri fyzické aktivité dokazal odpoveédét pouze jediny chlapec, tudiz povédomi
o energetickych procesech v jejich téle nemaji zadné povédomi. Na otdzku
vyskytu bilkovin ve strave, informanti odpovidali spravné a velka vétSina potvrdila
dobrou informovanost a orientaci. Odpoveédi béhem rozhovoru také vedli ke znalosti

spravné volby potravin a dobrému piehledu co je vhodnégjsi a co nikoliv.
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Jaka je informovanost rodi¢u o sportovni vyzivé?

Informovanost rodi¢t ohledné bézné stravy pred¢ila mé oCekavani. VéEtsina z nich dbala
na zdravy zivotni styl, ke kterému vedla 1 své déti. Projevili dobré znalosti pfi vybéru
potravin a pfi sestavovani vyzivové pyramidy. Dostatecna byla také informovanost
o moznych nasledcich nedostate¢né vyzivy ve sportu. Naopak nikdo z rodict nedokazal
urcit denni energetickou potiebu ditéte. Pro ziskani informaci o sportovni vyzivé musi
informace sami vyhleddvat na internetu, kde nejsou ovéfrené, protoze formou trenéra ani

klubu nebyla pfedana zadna ucelena informace.
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6. Zavér

Tato bakalarfska prace se zabyvala problematikou stravovani u mladych fotbalistt
v kategorii starSi ptipravky a mladSich zakd ve fotbale. Cile prace byly zmapovani
nutri¢niho stavu a ptripadného vyskytu malnutrice u sportujicich fotbalisti a zmapovani
informovanosti déti a jejich rodi¢t o sportovni vyzivé v kategorii starSi pripravky
a mladSich zaku ve fotbale. Vyzkum byl uskutecnén pomoci kvalitativni metody a data

byla ziskana pomoci rozhovort s informanty a jejich rodici.
Byly stanoveny 3 vyzkumné otdzky:
1. Jaké jsou stravovaci zvyklosti mladych fotbalistt?

Stravovaci zvyklosti mladych fotbalisti, az na vyjimky, spliuji zdsady
doporucené détské vyzivy z hlediska kvality, nikoli vSak z hlediska kvantity

stravy.

2. Jaka je informovanost déti, v kategorii star§i pripravky a mladSich zakd,

o sportovni vyzive ve fotbale?

Informovanost déti ma znacné rezervy ve znalosti nac¢asovani jidla s fyzickou
aktivitou a ve vyuzivani energie pti pohybu. Povédomi o stravovéni je vzhledem
k jejich vé€ku pomérné obstojné a dokazou Castecné rozlisit, co je pro né¢ vhodné

a co nikoliv.
3. Jaka je informovanost rodi¢t o sportovni vyzive?

Rodice maji predstavu o zdravém stravovani a zivotnim stylu, snazi se o vyzivu

sami zajimat, ale nemaji ucelené adekvatni informace o sportovni vyzive.

Hlavnim nedostatkem rodict i mladych fotbalisti je malé povédomi o sportovni vyzive.
Rodi¢e se zvladaji stravovat podle doporuCeni zdravé vyzivy, avSak pro mladé
fotbalisty jsou pozadavky pfi sportovani na vrcholné drovni podstatné vyssi nez u bézné
détské populace. Déti jsou podstatnou ¢ast dne bez rodicovského dozoru a prebiraji tak
spravného a dostateCného stravovani, pfiCemz pro rodi€e neni dostupny vyhovujici

zdroj informaci. Pro tuto skuteCnost jsem vypracoval jednoduchy informacni letak,
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ktery by mohl poslouzit rodi¢im, trenérim i détem jako zakladni zdroj informaci. Letdk

je k dispozici k ndhledu v priloze (viz ptiloha 1).
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9. P¥ilohy

Priloha 1: Informacni letak (vlastni zdroj)

Prehled vyzivy pro mladé fotbalisty

Pied zatezi
- Vétsi pevné nenadymavé
jidlo 3 az 5 hodin pred
zatitkem zatéze
- Mélo by obsahovat dostatek
sacharidii, malo tuka a porei
bilkoviny.

- Vhodna je konzumace
polysacharidové svacinky | a7
2 hodiny pred zitézi
(obilovina)

- 15 minut picd se napit (200

a7 300 ml)

Po zatézi
- Prynich 30 minut pit
jen tekutiny
- Nasledné je vhodné
doplnit sacharidy s
trochou bilkoviny
(obilovina s ml¢énym
vyrobkem. miisli
tycinka s ofechy)

- Nasledné jidlo
obsahuje vSechny slozky

Béhem zatéze
- Pokud je delsi nez
hodinu, je vhodné doplnit
sacharidy lehce slazenou
vodou s opravdu malou
Spetkou soli
- Béhem zapasu je
mozné v polocase doplnit
ztraty sacharida ovocem
+ piijem tekutin

G

Tidlo je béhem dne dobre
skladat ze viech pater
idy. Sportujici dité
by mélo mit 5 az 6 chodt.
Vrcholek pyramidy j

“4'Konzumace masa a masnyc
ryrobku by méla

 rliznorody a skladat se
ze dvou porei za def

7 P b
- obilovinné patro. Konzumace je 6

em zeleniny, véelné g
> Y Zikladem patra jsou
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Priloha 2: Détska vyzivova pyramida
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VRCHOL PYRAMIDY JIDLO
JEN DOCHUCUWJE

MUZIKOVA, L. et al., 2014. POHYB a VYZIVA Sest priorit v pohybovém a vyZivovém
rezimu Zaka na 1. stupni ZS. Praha: Narodni ustav pro vzdélavani, $kolské poradenské
zafizeni a zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniku. ISBN 978-80-7481-070-
1.



Ptiloha 3: Red — S ovliviujici zdravi

MOUNTIOY, M. et al., 2018. IOC consensus statement on relative energy deficiency in
sport (RED-S): 2018 update. British Journal of Sports Medicine. 52(11), 687-697. DOL:
10.1136/bjsports-2018-099193.



Ptiloha 4: Red — S ovliviujici vykon

MOUNTIOY, M. et al., 2018. IOC consensus statement on relative energy deficiency in
sport (RED-S): 2018 update. British Journal of Sports Medicine. 52(11), 687-697. DOI:
10.1136/bjsports-2018-099193.



Priloha 5: Percentilovy graf pro télesnou vysku — chlapci (0-18) let
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VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceska republika: 6th Nation-wide anthropological survey of children and adolescents 2001
Czech republic : souhrnné vysledky. Praha: Stitni zdravotni dstav. ISBN 80-86561-30-5.



Ptiloha 6: Percentilovy graf pro té€lesnou hmotnost — chlapci (0-18 let)
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VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceska republika: 6th Nation-wide anthropological survey of children and adolescents 2001
Czech republic : souhrnné vysledky. Praha: Stitni zdravotni dstav. ISBN 80-86561-30-5.



Ptiloha 7: Percentilovy graf pro BMI — chlapci (0-18 let)
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VIGNEROVA, J. et al., 2006. 6. celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001
Ceska republika: 6th Nation-wide anthropological survey of children and adolescents 2001
Czech republic : souhrnné vysledky. Praha: Stitni zdravotni dstav. ISBN 80-86561-30-5.



Ptiloha 8: Z-skére pro BMI — chlapci (5-19 let)
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WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2007. Growth reference data for 5-19 years: BMI-
for-age boys (5-19 years) [online]. [cit. 2022-4-3]. Dostupné z:

https://www.who.int/tools/growth-reference-data-for-5to19-years/indicators/bmi-for-age


https://www.who.int/tools/growth-reference-data-for-5tol9-years/indicators/brni-for-age

Ptiloha 9: Otazky k rozhovoru (vlastni zdroj)
Uvod:
Kolik ti je let?
Jak dlouho hrajes fotbal?
Skola (jidlo): Otazky pro déti
Mas svadinu z domova nebo dostivas penize na to, aby sis ji koupil?
Co obvykle svais?
Jak velkou éast svaéiny ve skole snis?
Z kolika a jakych chodi se tvii) obéd sklada?
Jak velkou porei k obédu vétSinou snis?
Jak dlouho pied zapasem/tréninkem mas posledni jidlo a co to obvykle je?
Ldravotni stav:
Trpii néjakymi potravinovymi alergiemi nebo intolerancemi?
Vyznavate alternativoi vyZivovy smér?
Mas néjaké onemocnéni nebo problémy spojené se zafivacim trakiem?
WVyskytuji se u tebe éasté)i, napf. nékolikrat tydné, néjake bolest?
Jak &asto byvas nemocny?
Meél jsi nékdy uZ zdvainéjii zranéni, zlomeninu nebo operaci?
Stravovaci ndvyky:
Jak &asto a jaky druh peéiva a obilovin konzumujes (kolikrit za den)?
Jak &asto ji% ovoce a zeleninu (kolikrit #za den)?
Jak &asto ji% mlééné vyrobky nebo pijes mléko (kolikrit za den)?
Jak asto konrzumujes maso a masné vyrobky (kolikrat za den/tyden)?
Jak Casto si davas rybu véetné pomazanck, konzerv a salatd (kolikrit za tyden/mésic)?
Kolik vajiéek priimémé zkonzumujes za tyden/den?
Jak &asto se v jidelniéku vyskyui luiténiny (kolikrat za tyden/mésic)?
Jak asto mlsas sladkosti nebo slané lupinky, kiupky, brambiirky?

Existuji néjake potraviny, které ti nechutnaji a nezatazujes je do jidelniéku?



Ptiloha 9: Otazky k rozhovoru 2 (vlastni zdroj)

Pohyh:
Jak Zasto a kolik hodin za tyden mas télocvik?

Jakym zpisobem se dopravujes do Skoly, na tréninky atd.? Jak asto volis kolo nebo chizi? Jak Casto

volii auto, autobus atd?

Deélag kromé fotbalu i jing sport (jaky)?

Kolikrat za tyden sportujes?

Kolik mas fotbalovych tréninkd a jak aste mas zdpas nebo turnaj?

Mas dostatek energie nebo se citis Easto unaveny?

Jak obvykle travis volny &as (aktivné / odpoéinek)?

Pitny reZim: Otizky pro déti

Jaké preferujes napoje?

Konzumujes tekutiny ke kazdému jidlu?

Konzumujes energy drinky nebo kavu?

Jak Zasto pijed colové napoje?

Mivas béhem dne pocit Zizné?

Jak éasto se chodis béhem tréninku napit?

Co a kolik toho za trénink vypijes?

Konzumujes pred, béhem nebo po tréninku perlivé napoje?

Mivas po zipase deldi dobu sniZzenou chut’ k jidlu? Jak dlouho to obvykle trva?
Dopliky: Otazky pro rodiée

Doporuéoval vam nékdo zafadit do v¥Zivy vadeho ditéte doplaky stravy? Popfipadé jaké?

Uziva vade dité néjaké dopliky stravy? Popfipadé jaké? (vitaminy, minerily, probiotika, iontové

nipoje, rizne sportovni dopliky — protein, gainer atd.)

Je podle vis nutné navyieni pfijmu energie u vaieho sportujiciho ditéte oproti détem s mensim
fyzickym zatizenim? (,,ANO" 2 Myslite si, Ze lze tuto energii doplnit béimou stravou, nebo je nutné
zafadit dopliky stravy?)

Nakupovani: Otazky pro rodice
Podle eho vybirate potraviny v obchodé?

Jaké konkrétni pozadavky na potravinu mate?



Ptiloha 9: Otazky k rozhovoru 3 (vlastni zdroj)

Soustfedite se pfi vwbér potraviny na kvalitnéjii produkt? Pokud ano. jak to délate?
Ctete a rozumite vyZivovym Gdajiim (tabulce) na obale potraviny?

Informovanost: Otiazky pro déti

Dokazal bys fict, jak dlouho pied zipasem miZes snist posledni velké jidlo?

Mohl bys zkusit Fict, jak dlouho ped zitézi si miZed dit posledni mensi svadinku?
Dokazal bys mi fict, jaka potravina obsahuje hodné bilkoviny?

Vis, jaky vvznam na sportovni aktivitu maji uloZene tuky v tvém téle?
Informovanost: Otiazky pro rodice

Myslite si, Ze mnate pfesny energeticky pfijem ditéte a mate nad nim piehled”

Mate predstavu, jaky denni pfijem ma mit vade sportujici dité?

DokaZete Fict, jak by méla vypadat détska vvZivova pyramida?

Myslite si, Ze je ve vyZivoveé pyramidé vyhrazené misto pro détské mlsani?

Co povafujete za nejdilezitéjii slozky ve stravé vaieho sportujiciho ditéte?

Mohl'a byste zkusit Fiet, jaké negativni dopady miize mit nedostateéna vyEiva ve sportu?
MEL jste v minulosti zkuienost s vyZivovym poradenstvim? Jakou?

Jak Easto vas nékdo informuje o viZivé ve sportu u mladych fotbalisti?

Jaké informace nebo rady ohledné stravovini pfi sportu vam pfinasi klub? A trenér?

Jak se sami informujete o vécech tvkajicich se stravy vaSeho ditéte, véetné vyEvy ve sportu?



Piiloha 10: Ukdzka kodovani z pfepsaného rozhovoru (vlastni zdroj)

Uvod: Otazky pro dité

T: Kolik ti je let?

9 B

T: Jak dlouho hrajes fotbal?

I: ,,0d péti let.*

Skola (jidlo): Otazky pro dité

T: Kdy a kde rano snidas?

I; ,,Snidam vétSinou doma ale kdyZ nemam hlad tak sniddm aZ ve $kole.*

T: Mas svacinu z domova nebo dostavas penize na to, aby sis ji koupil? (popf. co si koupii?)
I: ,,Dostavam ji pfipravenou z domova od mamky.*

T: Co obvykle svacis?

PRUVO WL VIRODEL WcE A BELEWINA
I: ,Vétdinou to je néjaky rohlik se syrem a Sunkou a k tomu zelenina nebo i ovoce,*
hASUY VHRZREL

T: Jak velkou ¢ast svaciny ve $kole sni§? (Pokud ne celou, pro¢?)
s
- VEDY CELOU PoRC!
I: .Vétsinou snim celou sva¢inu.”
T: Chodis na obédy do jidelny nebo obédvas doma? (Mate moZnost si navolit obéd sami?)
I: ,,Chodim na obédy do jidelny a mamka mi doma voli. MiZeme si pfidat.”

T: Z kolika a jakych chodi se tviij obéd sklada? /
| v

POLEVKA ALESPIY EDWOV/TYDEN

I: ,,Polévku dostaviame vzdycky povinné a snim ji tak tiikrat za tyden, Hrachovku moc

nemam rad, hlavni chod a ob¢as dezert.*

T: Jak velkou porci k obédu vétSinou snis? Popfipadé jakou &ast nechas (pfiloha, maso,

zelenina)? (ukdzat na obrézku)

VErSwoy <swi' 0BED
I: ,,Ob¢as néco z obéda necham ale maso vétSinou snim celé.*

T: Jak dlouho pied zapasem/tréninkem mas posledni jidlo a co to obvykle je?

HeE NEZ HODINY PECWo M. VMRABEL
I: ,, Tfeba hodinu pfed zépasem si dam piil rohliku nebo jogurt s bandnem, kdyz mizu.*
ovole AZELENIMA
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