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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva slozenim lidského téla a zplsoby jeho analyzy.
Teoreticka ¢ast je zamétfena na zakladni ziviny potravy, vyzivova doporuceni, energetickou
potiebu organismu, sloZeni lidského téla a metody pro stanoveni slozeni téla. Experimentalni
¢ast obsahuje porovnani dvou metod pro stanoveni slozeni téla — metoda bioelektrické
impedance a metoda NIR-spektrofotometrie. Dal§i ¢ast je vénovana studii Grovné
stravovacich navykl skupiny studentti, skladajici se z vyhodnoceni tydennich jidelnickti a

dotaznikii zaméfenych na konzumaci vybranych potravin.

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the composition of the human body and methods of its
analysis. The theoretical part is focused on basic food nutrients, nutrition recommendations,
energy needs of the organism, body composition and methods for determining body
composition. The experimental part contains a comparison of two methods for determining
body composition — a method of bioelectrical impedance and a method NIR-spectrometry.
Other section 1is devoted to a study of the eating habits of group of students, consisting of
evaluation of diets and the questionnaires.

KLiCOVA SLOVA
Vyziva, vyzivova doporuceni, kvalita stravovani, sloZeni téla, bioelektricka impedance,
NIR-spektrofotometrie

KEY WORDS

Nutrition, nutrition recommendations, quality of eating, body composition, bioelectrical
impedance, NIR-spectrometry
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1 UVOD

Vyziva, ovliviiyjici zdravotni stav Clovéka je faktorem, ktery se d4 pomérné snadno
ovlivnit jak u jednotlivce, tak u celych populaci, a to v negativnim i pozitivnim smyslu [1].

V poslednich letech si obyvatelstvo zacalo uvédomovat vztah mezi vyzivovymi navyky
a civilizaénimi chorobami. Do poloviny 20. stoleti byla pozornost vénovana hlavné Casto se
vyskytujici podvyzivé a specifickym malnutricim. V 50. letech se tato problematika pfesunula
do rozvojovych zemi. V Evropé a v Severni Americe zacal vyrazné stoupat vyskyt obezity
a diabetu a diiraz byl kladen na diisledky nadmérného piijmu energie a zivin[2, 3].

Stale vetsi ¢ast populace vede sedavy zplisob Zivota, ktery ma neblahy vliv na zdravotni
stav. Posledni vyzkumy ukazuji, ze 25 % naSich spoluob¢ani nevykazuje zadnou pohybovou
aktivitu a dalSich 30 % sice malé mnozstvi pohybové aktivity absolvuje, ale z hlediska
pozitivniho ovlivnéni zdravotniho stavu neni mnozstvi aktivity dostate¢né [4].

Pro diagnostikovani obezity se velmi Casto pouziva BMI (Index télesné hmotnosti, Body
mass index), vypocitany jako podil télesné hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vysky
v metrech. BMI je v8ak obecné povazovan pro diagnostikovani obezity za nedostatecny,
protoze se zménou télesné hmotnosti se méni zastoupeni jednotlivych slozek v téle [5].

Lidské télo se sklada ze c¢tyt zdkladnich slozek — celkové télesné vody, bilkovin,
mineralnich latek a tuku. Pomér téchto slozek je té€sné spjat se zdravotnim stavem organismu.
Analyza slozeni téla ma kvantitativné diagnostikovat slozky téla tak, ze mize poskytnout
zékladni informace o télesné kondici. Jeden z nejdulezitéjSich parametri celkové télesné
zdatnosti je podil télesného tuku. Stanoveni podilu télesného tuku umoziiuje mnohem
pfesnéjsi diagnostiku obezity, zejména posouzeni jejtho stupné, nez vyuZzivani
vyskovo — véhovych indexdt [6].



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zakladni Ziviny
Mezi zakladni Ziviny patii tuky, sacharidy a bilkoviny. Diilezitou souc¢asti stravy jsou dale

vitaminy, minerdlni latky a voda. Ideédlni pfijem tukd, bilkovin a sacharidi je dan
hmotnostnim pomérem zhruba 1 : 1 : 4 [7].

2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin, které vznikly procesem proteosyntézy. Jedna
molekula obsahuje bézné vice nez 100 aminokyselin vazanych peptidovou vazbou. Bilkoviny
tvoti (vedle vody) vétS§inu hmoty zivych organismi. Podle biologické funkce, kterou
vykonavaji, rozliSujeme bilkoviny strukturni (stavebni slozky bung¢k), katalytické (hormony,
enzymy), transportni (pfenos sloucenin), pohybové (svalové bilkoviny), obranné, zasobni,
senzorické, regulacni a vyzivové. Z hlediska vyzivy jsou bilkoviny nezbytnou slozkou
potravy, protoze jako hlavni zdroj dusiku v potravé pfinaseji do organismu hmotu potfebnou
k vystavbé a obnovée tkani, kromé toho jsou zdrojem esencialnich aminokyselin [7].

Bilkoviny délime na rostlinné a zivocisné. Mezi rostlinné zdroje patii sdja, lusténiny,
obiloviny, t&stoviny a mezi Zivo&isné maso, mléko, vejce a ryby. Zivo&isné bilkoviny jsou pro
organismus cennéjsi, protoze svou skladbou odpovidaji vice potfebdm organismu. Jsou
dilezité pro stavbu bunécného jadra, svalové hmoty a enzyml a nelze je nahradit jinymi
zivinami. Idealni pomér rostlinnych a zivoc¢isnych bilkovin ve stravé je pfiblizné 1:1.

Biologickd hodnota bilkovin je kritériem k hodnoceni bilkoviny a udavd pomér
zadrzeného dusiku v organismu zjeho celkového ptfijmu. Biologickou hodnotu bilkovin
hodnotime ze dvou hledisek — jednak podle obsahu esencialnich AK v potravé a jednak podle
vyuzitelnosti AK organismem. Vyuzitelnost rostlinnych bilkovin je asi 40 %, zivocisnych
bilkovin (maso) asi 70 % a bilkovin matetského mléka asi 95 % [8].

Bilkoviny, které obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, se nazyvaji plnohodnotné
a jejich zdrojem je mléko, vejce a maso. Neplnohodnotné bilkoviny neobsahuji dostatek vSech
esencialnich AK a nachazi se v luSténinach, zeleniné a obilovinach. Vhodnou kombinaci
potravin lze docilit zlepSeni vyslednych hodnot obsahu AK v bilkovinach (smés kvasni¢nych
bilkovin obilovin nebo smés bilkovin z pSenice a lusténin). Pokud je zajistén dostate¢ny
ptisun obou druhii bilkovin, je jejich biologickd hodnota vyssi, nez kdyby byly pfijimany
oddélené.

Nedostatecny piijem bilkovin zplsobuje poruchy télesného a dusevniho rdstu a oslabeni
imunity. Naopak vysoky pfijem bilkovin miize vyvolat dnu. Doporucené denni davky
(viz. Tabulka 1) pfedpokladaji pfijem plnohodnotnych bilkovin [8, 9].

Tabulka 1: Doporucené denni davky bilkovin [9]

Déti 0,9 —2,7 g/lkg/den
Dospéli 0,8 g/kg/den
SenioFi 1,0 — 1,2 g/kg/den
kojici matky 1,5 g/kg/den
Sportovci 1,3 -2 g/kg/den




Tréaveni bilkovin za¢ina v zaludku. Zalude&ni kyselina aktivuje pfeménu pepsinogenti na
pepsiny. Pepsiny S§tépi bilkoviny na polypeptidy, které jsou v duodenu Stépeny na
oligopeptidy a dipeptidy. Endopeptidasa hydrolyzuje peptidové vazby uvnitt bilkovin
snadnéji nez vazby na okrajich fetézctli, které snadnéji hydrolyzuji exopeptidasy. Vzniklé
aminokyseliny se resorbuji do krve, odtud se dostavaji do jater nebo lymfatického a nasledné
krevniho ob&hu. Nevstiebané aminokyseliny a peptidy metabolizuje mikroflora v tlustém
sttevé. Bilkoviny se nemohou ukladat do zasob, proto neustdle probihd jejich obnova
a degradace [10, 11].

2.1.2 Sacharidy

Jako sacharidy se oznacuji polyhydroxyaledehydy a polyhydroxyketony, které obsahuji
v molekule minimalnég tfi alifaticky vdzané uhlovodikové atomy, a také slouceniny, které se
z nich tvoii vzdjemnou kondenzaci za vzniku acetalovych vazeb [7].

Podle poctu atomtli uhliku pfitomnych v molekule se rozliSuji tridzy, tetrozy, pentdzy,
hexo6zy a podle poctu cukernych jednotek jsou sacharidy rozdéleny na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy [7].

Monosacharidy (glukdza, fruktdza) obsahuji jednu cukernou jednotku. Zdrojem je ovoce
a med.

Oligosacharidy (maltdza, sachardza, laktéza, rafindza) jsou slozeny z 2 — 10 monosacharidii
spojenych glykosidovymi vazbami. Zdrojem je cukrova fepa, mléko, slad, luSténiny.
Polysacharidy (Skrob, pektin, inulin, celuléza) se skladaji z vice nez 10 jednotek a hlavnim
zdrojem je ovoce, zelenina, obiloviny a lusténiny.

Sacharidy, které obsahuji navic i jiné slouceniny napt. bilkoviny, lipidy, peptidy, se
nazyvaji slozené sacharidy

Alkoholické cukry (sorbitol, manitol, xylitol) jsou oznacovany jako polyoly. Pouzivaji se
jako nahradni sladidla pro diabetiky nebo do zvykacek [9].

Sacharidy se vyuzivaji pfedevS§im jako zdroj energie — 1 g poskytuje 17 kJ. Nékteré
polysacharidy a slozené sacharidy jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami mnoha bunék,
chrani buniky pfed plsobenim vnéj§ich vlivi. Dale jsou sacharidy biologicky aktivnimi
latkami nebo slozkami biologicky aktivnich latek, jako jsou glykoproteiny, hormony
a vitaminy [7].

Doporuceny pfijem sacharidi je nejméné 55 % celkového energetického ptijmu. 75 %
pfijmu energie zajiStované sacharidy, by meélo byt tvofeno polysacharidy a 25%
oligosacharidy a monosacharidy.

Polysacharidy se vorganismu $tépi na oligosacharidy a ty se hydrolyzuji na
monosacharidy. V tenkém stievé se cukry vstiebavaji nebo difunduji do télnich tekutin. Jsou
transportovany do jater, kde se pfeméiiuji na glukézu. Oxidaci glukdzy vznikaji jednoduché
organické slouCeniny a koneénymi produkty jsou oxid uhli¢ity a voda. Prebytek glukdzy je
skladovan v jatrech a ve svalech ve formé glykogenu [7].

2.1.2.1 Glykemicky index

Po poziti vyuzitelnych sacharidii se zvySuje hladina krevniho cukru. Rychlost vzestupu
hladiny cukru v krvi charakterizuje glykemicky index. Ze zdravotniho hlediska je zadouci,
aby hladina cukru v krvi stoupala pomalu. Proto je vhodnéjsi konzumovat potraviny s nizkym
glykemickym indexem. Pfi zjistovani hodnoty GI se vychazi z hodnoty GI glukézy, ktera je



rovna 100. Nejvyssi glykemicky index maji glukdza, sachardza a potraviny, ve kterych je
castecné rozstépeny Skrob. Nizky glykemicky index maji luSténiny, zelenina a celozrnné
pegivo (viz. tab. 2). Clovék, ktery ve velké mife konzumuje potraviny s vysokym GI, ma
Castéji hlad [9].

Tabulka 2: Priklad glykemického indexu nékterych potravin [9]

Potravina GI |Potravina GI
Glukoza 100 | Brambory vatené ve slupce | 65
Pivo 100 | Meloun medovy 65
Brambory pecené v troubé 95 |Banén 65
Smazené hranolky 95 |Bila dlouhd ryze 60
Bramborova kaSe 90 | Varené bilé téstoviny 55
Predvatena ryze 90 |Ryze tmava natural 50
Med 90 |Hroznové vino 40
Varena mrkev 85 |Cerstva pomerandova §tava | 40
Corn flakes 85 | Téstoviny celozrnné 40
Pop corn (bez cukru) 85 |Jogurt 35
Mouka pSeni¢na 85 |Jogurt light 35
Bageta 85 |Pomeran¢ 35
Chipsy 80 |Mléko 30
Cokoladova ty¢inka (Mars, Snickers) | 70 |Fazole, ¢o¢ka 30
Cukr 70 | Burské ofisky 20
Coca cola 70 |Cibule, ¢esnek 10
Celozrny chléb 65 | Zelenina a houby 10

2.1.2.2 Vidknina

Vldknina je smés nestravitelnych sacharidii (celuléza, hemiceluldzy, pentozany,
B- glukany, pektiny, chitin, lignin).

Podle rozpustnosti ve vodé se rozliSuje:

e Rozpustna vlaknina (urcity podil hemicelulos napf. strukturni arabinoxylany obilovin,
B-glukany je¢mene, galaktromannany luSténin, pektiny, rostlinné slizy, polysacharidy
moftskych fas, modifikované Skroby a modifikované celulézy).

e Nerozpustna vldknina (celuldza, podil hemicelul6z, lignin)

Nerozpustna vldknina zvétSuje objem potravy, zkracuje dobu jejiho priichodu zazivacim
traktem a zlepSuje stfevni peristaltiku. Rozpustna vlaknina zvySuje viskozitu obsahu zaludku
a stfev, zpomaluje promichavani jejich obsahu. Omezuje absorpci Zivin stfevni sténou.
Rozpustna vlédknina je ¢aste€né $tépena travicimi enzymy uz v horni ¢asti zazivaciho traktu.
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Nerozpustna vlaknina odolava pusobeni enzymil v tenkém stfevé a je spolu s rozpustnou
vlakninou metabolizovana mikroorganismy tlustého a tenkého stieva [7].

Vlékning€ je pfisuzovan vliv na hladinu cholesterolu v séru a role v prevenci nékterych
typti rakoviny, onemocnéni srdce a cév, cukrovce, obezité a zacpe. Doporuceny denni piijem
vlakniny je 35 mg/den. U nas je odhadovan pfijem méné¢ nez 20 — 25 g den. Mezi
nejvyznamngj$i zdroje rozpustné vlakniny patii obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce.
Zdrojem nerozpustné vlakniny jsou celozrnné vyrobky, otruby, ofechy, semena a ze zeleniny
zelené fazole, kvétdk a cuketa. Pomér piijmu nerozpustné a rozpustné vldkniny by mél byt
3:1[8].

2.1.3 Tuky (Neutralni tuky)

Neuralni tuky jsou estery vys$Sich mastnych kyselin a glycerolu. Zpravidla jsou
esterifikovany vSechny tfi hydroxyskupiny glycerolu, jedna se tedy o triacylglyceroly. Tuky
jsou fazeny mezi homolipidy. Kromé homolipidii jsou rozliSovany heterolipidy a komplexni
lipidy [7].

Homolipidy jsou slouceniny mastnych kyselin a alkoholi. Dé¢li se podle struktury
vazaného alkoholu. Heterolipidy jsou lipidy, které obsahuji krom¢ mastnych kyselin
a alkoholu jest¢ dalsi kovalentné vazané slouceniny. Napf. kyselina fosfore¢na vazana na
fosfolipidech a nebo D-galaktéza v glykolipidech. Komplexni lipidy obsahuji homolipidy
a heterolipdy, ale krom¢ kovalentnich vazeb jsou nékteré slozky véazany vodikovymi nebo
hydrofobnimi interakcemi [7].

Funkce neutralnich tuku v potravé: [8]

e Zdroje energie 1g =38 kJ
Nositelé latek — vitaminy A, D, E, K, karoteny a steroly

e Dodavaji stravé jemnost, chut’ a vlini

e Vyvolavaji pocit sytosti

Tuky se dé€li na rostlinné (oleje a stolni tuky z nich vyrobené) a zivoc¢isné (mlécny tuk,
sadlo, 14j a rybi tuk). Zivo&isné tuky obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin, proto jsou
stabiln€j$i nez tuky rostlinné, které obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin.
Energeticky pfijem z tukd by nemél piekrocit 30 % energie. Vysoky obsah tuku v potravé
zvySuje riziko vzniku srde¢n€ — cévnich chorob, cukrovky a obezity. Nizky obsah tuku (pod
20 % z celkového energetického ptfijmu) zpisobuje nedostatek mastnych kyselin a vitamind
rozpustnych v tucich. Kromé celkového ptijmu tuku je dtlezité i jeho slozeni [8].

2.1.3.1 Mastné kyseliny

Mastné kyseliny (MK) jsou vy$si monokarboxylové kyseliny a podle vyskytu dvojnych
vazeb v fetézci jsou rozdeleny na nasycené a nenasycené. Nenasycené MK jsou podle poctu
dvojnych vazeb déleny na mononenasycené a polynenasycené. Poloha dvojné vazby v fetézci
je dana vzdalenosti od ® uhliku (strana od methylové skupiny). Z tohoto pohledu pak délime
MK na ®-3 a ®-6 a ®9. (viz. Obr. 1 a 2). Pomér mastnych kyselin nasycenych : monoenovych
: polenovych v potravé by mél byt 1 : 1,4 : 0,6 a pomér ®-6 : ®-3 by mél byt 2 : 1 az 5 : 1.
Mastné kyseliny jsou soucasti neutralnich tukd. [8,12]

Doporuceni pro piijem mastnych kyselin jednotlivych odbornych spolecnosti jsou
uvedeny v tabulce 3.
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Obrazek 2: Rozdeéleni mastnych kyselin [55]
Tabulka 3: Doporuceny prisun mastnych kyselin jednotlivych organizaci [13]
WHO/FAO 2003 DRI 2005 DACH 2008
tuk celkem (%) 15-30 20-35 30-35
SFA (%) <10 co nejméné 7-10
MUFA (%) <10 zadny daj 1015
PUFA (%) 6—10 5-11 7—10
PUFA ®-6 (%) 5-8 5-10 3,5
PUFA ®-3 (%) 1-2 0,612 0,5
pomér PUFA ©-6: ®-3 z4dny udaj zadny udaj 5:1
TFA (%) <1 co nejméné <1
Cholesterol (mg) <300 co nejméné <300

Nasycené mastné kyseliny jsou soucésti tukl zivoc¢isného ptvodu a kokosového tuku.
Jejich ucinky se 1isi podle délky uhlikového fetézce. Nasycené mastné kyseliny s fetézcem do

C10 ptechazeji krvi pfimo do jater, kde se metabolizuji a nemaji tedy vliv na obsah
cholesterolu. Nasycené mastné kyseliny s dlouhym fetézcem (C14 — C26) zejména kyselina
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mirystovd a palmitova jsou povazovany za rizikové pro srde¢né-cévni nemoci. Je
doporucovano omezit konzumaci na 7 — 10 % celkového energetického piijmu [8, 12].

Nenasycené mastné kyseliny. Mezi mononenasycené MK patii kyselina olejova,
vyskytujici se hlavné v fepkovém, olivovém a soéjovém oleji. Doporuceny piijem
mononenasycenych kyselin je 10 % celkového pfijmu tukd. Polynenasycené kyseliny se déli
na mastné kyseliny fady -6 (kyselina linolovd) a ®-3 (kyselina linoleovd). Organismus tyto
kyseliny nedokaze syntetizovat — musi byt ptijimany potravou. Je doporuc¢ovano zvysit piijem
NMK na 10 — 20 % celkového energetického pfijmu. ®-3 nenasycené kyseliny jsou
nepostradatelné pro syntézu protizanétlivych latek, snizuji riziko srde¢nich aritmii, hladinu
krevnich lipidii. Dobrym zdrojem ®-3 nenasycenych kyselin jsou sardniky, losos, makrela
a fepkovy, sdjovy a Inény olej. Zdrojem ®-6 mastnych kyselin je napi. slunecnicovy,
kukufti¢ny, klickovy a sezamovy olej [8, 12].

Trans-nenasycené mastné Kyseliny se vyskytuji vmlééném a zasobnim tuku
pfezvykavci a ve ztuzenych tucich. Tvoii se také pifi zahtati nad 240 °C tuki, obsahujici
polenové mastné kyseliny. Zptsobuji vznik srde¢né-cévnich onemocnéni a maji vliv na vyvoj
cukrovky a obezity. Ve velkém mnozstvi vznikaji pfi hydrogenaci nenasycenych mastnych
kyselin a v menSim mnozstvi vznikaji pii vystaveni tuku vysoké teploté. VeétSina margarint
na naSem trhu je vyrdbéna interesterifikaaci, kdy trans-nenasycené mastné kyseliny témét
nevznikaji a jejich obsah ve vyrobku je mensi nez 1 % [9].

Fosfolipidy jsou nejvyznamnéjsi skupinou heterolipidii. Fosfolipidy obsahuji esterové
vazanou kyselinu fosfore¢nou. Fosfolipidy maji v organismu strukturni funkci a jsou hlavni
slozkou bunécnych membran. Zdrojem fosfolipidl jsou mozek, vajeCny zloutek a panensky
sojovy olej [7,9].

2.1.3.2 Cholesterol

Cholesterol (viz. obr. 3) je fazen mezi tuky a je steroidni povahy. Cholesterol se
vyskytuje pouze v potravinach zivoc¢isného pivodu [7].

Funkce cholesterolu v organismu: [7]

e Tvoti zdklad mnoha diilezitych hormont

e Je dilezity pro vytvareni bunécnych struktur

o Utastni se tvorby ZluGovych kyselin

e Je slozkou bunéénych membran vitaminu D

HO

Obrazek 3: Strukturni vzorec cholesterolu [56]
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Cholesterol je pfenasen pomoci lipoproteint. Lipoproteiny jsou komplexni lipidy, slozeny
z bilkovin a lipidl, pfi¢emz lipidy nejcastéji tvoii jadro makromolekuly a hydratované
proteiny jeho obal. Cim vice obsahuji lipoproteidy lipidd, tim je jejich hustota niz&i. Podle
hustoty se lipoproteiny oznacuji jako lipoproteiny o nizké hustoté (LDL), lipoproteiny
o vysoké hustot¢ (HDL), lipoproteiny o velmi nizké hustoté (VLDL), lipoproteiny o stfedni
hustoté (IDL) a chilomikrony. Vztah k cholesterolu a zdravi maji lipoproteiny HDL a LDL
[7,13].
LDL (low density lipoprotein) jsou lipoproteinové nosice o nizké hustoté. LDL pienaseji
lipidy od stfevni stény do tkani, kde se ukladaji, ¢imz se zvySuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. Z tohoto diivodu je LDL cholesterol oznacovan jako skodlivy [7, 14].
HDL (high density lipoprotein) jsou lipoproteinové nosice o vysoké hustoté. HDL cholesterol
je transportovan z krevniho ftecist¢ do jater, odkud je zlu¢i vylucovan do stiev. HDL
cholesterol ma pfiznivy u€inek na organismus, protoze vyrovnava Skodlivy efekt ostatnich
tuk?i a snizuje riziko, které zptisobuje LDL cholesterol [14].

Zvysend hladina cholesterolu je povazovan za rizikovy ¢initel pro vznik aterosklerozy
a ischemické choroby srde¢ni. Normalni a rizikové hodnoty obsahu cholesterolu v krvi jsou
uvedeny v tabulce 4. Mezi potraviny s vysokym obsahem cholesterolu patii vajecny zloutek,
mozecek, ledvinky, jatra a maslo [8,14].

Tabulka 4: Obsah cholesterolu v krvi [14]

Fyziologicka | Rizikova hodnota | Hodnota predstavujici
hodnota (mmol/l) vysoké riziko
(mmol/l) (mmol/l)
HDL cholesterol >1,2 <0,9 <09
LDL cholesterol <34 34-41 >4,1
Celkovy cholesterol <5,2 52-62 >6,2

2.2 Pitny rezim

Pro zachovéani dobrého zdravotniho stavu je dilezité udrzet rovnovahu mezi piijmem
a vydejem tekutin. Potfeba tekutin je individualni zalezitost, ktera zalezi na mnoha faktorech,
jako je hmotnost, veék, pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy, fyzickéa aktivita, teplota a vlhkost
okoli. Obecné¢ je doporu¢ovano v pribéhu dne vypit minimalng¢ 2 litry tekutin. Pit by se mélo
prabézné, protoze v okamziku, kdy se dostavi pocit zizn€, je organismus z1 — 5%
dehydratovan. Nedostatek tekutin se kromé pocitu zizn€ projevuje suchem v ustech, suchymi
rty, Skytavkou a tmavé zlutou moci (viz. tabulka 5) [8,13].

Tabulka 5: Klinické priznaky nedostatku tekutin v organismu [13]

1-5 % dehydratace

6 - 10 % dehydratace

11 - 20 % dehydratace

Zizeit Zavraté kiece

omezeni pohyblivosti bolesti hlavy otoky jazyka
Unava dychaci obtize poruchy polykani
zvySend ¢innost srdce mravenceni v koncetindch nedoslychavost

zvySend teplota

snizeny objem krve

neostré vidéni

Nevolnost

poruchy rovnovahy

zastava srdce
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Mezi vhodné ndpoje patii Cistd voda — pitnd z vodovodu, kojeneckd, pramenitd, slabé
mineralizovana bez oxidu uhli¢itého, déle fedéné ovocné a zeleninové $tavy a neslazené Caje.
Mén¢ vhodné jsou mineralni vody, vody sycené oxidem uhli¢itym, mléko a kakao. Nevhodné
napoje, které by mély byt konzumovany v co nejmensim mnozstvi, jsou kava, kolové napoje,
limonady, nektary, energetické napoje a alkohol. Clovék by nemél vypit denné vice neZ
0,5 litru piva nebo 0,2 litru vina. K4va by se méla pit se sklenici ¢isté vody. Denni potfeba
tekutin v zévislosti na hmotnosti a véku je uvedena v tabulce 6. [8,13]

Tabulka 6: Zavislost potreby tekutin na hmotnosti a véku [8]

Vék Hmotnost Tekutiny (véetné tekutin z potravin)
Novorozenci do 5. tydne 2,5-4kg 100 — 150 ml/kg/den

Kojenci 1. — 12. mésic 4-10kg 150 — 120 ml/kg/den

D¢éti do 6 let 11-20kg 1000 ml + 50 ml na kazdy kg nad 10 kg vahy
D¢éti od 7 do 15 let od 20 kg 1500 ml + 20 ml na kazdy kg nad 20 kg vahy
Dospéli od 50 kg Asi 2500 ml a vice

2.3  Mineralni latky

Mineralni latky nemaji Zaddnou energetickou hodnotu, ale plni ukoly dulezité pro zivot.
Jsou stavebnim materidlem kosti a zubt, jsou dulezité pro funkci nervi, svall, reguluji
hospodateni s vodou a latkovou vyménu v organismu [15].

Podle toho, v jakém mnozstvi télo mineralni latky pottebuje, jsou rozdéleny na:

Makroelementy — denni potieba se je vétsi nez 100 mg/den. Mezi makroelementy patii
vapnik, fosfor, hot¢ik, draslik, sodik, chlor a sira.

Mikroelementy — denni spotfeba je do 100 mg/den. Mezi mikroelementy patii zelezo,
méd’, zinek, mangan, jod, molybden, selen, fluor, chrom a kobalt.

Stopové prvKky — denni spotieba se pohybuje v mikrogramech a patfi sem kfemik, vanad,
nikl, cin, kadmium, arzen, hlinik a bor [15,16].

Ptehled denni potieby, zdrojti a funkci mineralnich latek je uveden v ptiloze €. 1 [17].

2.4  Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni vychazejici ze soucasnych védeckych poznatkli mohou mit riiznou
podobu. Spotfebiteliim se mohou predkladat v podobé obecnych vyzivovych doporu¢eni nebo
formou doporuceni zalozenych na skupinach potravin (tzv. potravinovd pyramida)

a referen¢nich hodnot ve formé nutri¢nich standardii, dfive oznacovanych jako vyzivové
doporucené davky [18].

2.4.1 Aktuslni vyZivova doporudeni pro dospélé obyvatelstvo CR
Vyzivova doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civiliza¢nich
chorob, na které ma vyziva svlij podil. K civilizaénim chorobam patii aterosklerdza a jeji
komplikace (infarkt, mozkova mrtvice), vysoky krevni tlak, cukrovka, obezita a nékterd
nadorova onemocnéni, které svymi komplikacemi vedou k sniZzeni pracovni schopnosti
a zkracovani Zivota.
e upraveni piijjmu celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim
pfijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20 — 25
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snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
pfijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %

dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:0,6> v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3
maximalné 5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového
energetického piijmu

snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal)
snizeni spotfeby jednoduchych cukrii na maximaln€¢ 10 % celkové energetické davky
(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pti zvySeni podilu polysacharidii
snizeni spotieby kuchytiské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem

zvySeni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné

zvySeni pfijmu vldkniny na 30 g za den

zvySeni piijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy
a dalSich pfirodnich nutrientl, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu
a dal$i ochranné procesy v organismu (zejména Zn, Se, Ca, I, Cr, karotentl, vitaminu
E, ochrannych latek obsazenych v zelening, apod.) [8].

Ostatni body Kone&ného znéni vyzivovych doporuéeni pro obyvatele CR jsou uvedeny
v priloze €. 2 [8].

2.4.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida spoc¢iva v rozdéleni mnozstvi jednotlivych typli potravin a jejich
znazornéni v poméru, v jakém je vhodna jejich konzumace. Smérem k vrcholu pyramidy se
snizuje doporudovana frekvence potravinovych porci. Cim niZe jsou potraviny v pyramidg,
tim veétsi zastoupeni v jidelnicku by mély mit. Na kazdém patie lze postupovat ve sméru
z leva doprava, kdy vlevo jsou potraviny, které mohou byt konzumovény castéji. V dusledku
aktudlniho a vyzivového stavu ¢eské populace byla vytvorena nova potravinova pyramida
(viz. obr. 4) [18,19,20].
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Obrazek 4: Potravinova pyramida [20]

Smyslem doporuceni je predejit zdravotnim rizikim, ktera vyplyvaji ze soucasnych
vyzivovych navykli obyvatelstva. Potravinovda pyramida neni podrobnym navodem
k pfesnému sestaveni jidelnicku, ale dava zékladni doporuceni o skladbé vyzivy. Potraviny
z pyramidy je mozné vybirat podle hmotnosti. Pfi redukci hmotnosti je vhodné volit potraviny
zlevé Casti pyramidy a jist mensi porce (kromé zeleniny). Potraviny z posledniho patra
pyramidy by nemély byt konzumovany témét viibec [19, 20].

Hlavni duraz je kladen na:

udrzovani télesné hmotnosti

konzumace pestré stravy

zvySeni konzumace zeleniny

vybér potravin s nizkym glykemickym indexem

spotfebu mléénych vyrobki

ustup od diet s nizkym obsahem tuku

vycet potravin, kterych primérny ¢esky obcan konzumuje ptili§ mnoho [20]

Kritéria pro zarazeni potravin do pyramidy jako vhodnych nebo méné vhodnych:

Dtlezitym kritériem je u sacharidovych potravin glykemicky index (GI - uvadi, na jak
dlouho dana potravina organismus zasyti). Vlevo jsou umistény potraviny s nizsim GI,
tedy takové, jez zasyti nadlouho, nejméné zvySuji hladinu cukru v krvi a plsobi
preventivné proti vzniku diabetu.

U mléénych vyrobkl je také podstatnd pifitomnost probiotickych mikroorganismi
a mnozstvi obsazeného tuku: vhodné&jsi je proto jogurt, nez samotné mléko.

V ptipadé masa je kritériem mnozstvi a kvalita tuku — méla by se snizit konzumace
vepiového a hovéziho masa a nahradit mase driibezim a rybami. Ryby obsahuji zdravi
prospeésné -3 nenasycené mastné kyseliny.

Zelenina a ovoce jsou fazeny podle obsahu vitamint (zejména kyseliny listové) [20].
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2.5 Rozdéleni stravy béhem dne

Pi{jjem potravy je zékladni potfebou lidského organismu. Je dulezité dodrzovat spravné
zasady stravovani. Mnozstvi a celkova energetickd hodnota stravy by méla byt podiizena
energetickou potfebou, kterd zavisi na pohlavi, véku a fyzické aktivité¢ ¢lovéka. Strava by
méla byt podavana ve 3 — 4 hodinovych intervalech, coz je az 5 porci jidla denné a méla by
byt pestrd. Snidané by méla tvofit 25 % celkového energetického piijmu, obéd 35 %, vecete
10 % a svaciny po 10 % celkového energetického piijmu. Zastoupeni bilkovin, sacharidii
a tukl v jidelnicku zdravého clovéka by mél byt v poméru 20 : 20 : 60, v jidelni¢ku pro
redukci hmotnosti 30 : 30 : 40 [8].

2.6  Energeticka potfeba organismu

Energetickd potfeba organismu je soucet bazalniho energetického vydeje, termického
efektu pfijaté stravy, fyzické aktivity a pfipadné pifitomné choroby, kdy podle zavaznosti
choroby stoupaji energetické naroky [18].

Standardni jednotkou tepelné energie je kalorie (kal), kterd je definovana jako mnozstvi
tepelné energie, potiebné k ohtati 1 g vody z 15 na 16 °C. B&zné uzivanou jednotkou je
kilokalorie (kcal) 1 kcal =4,2 kJ [21].

2.6.1 Bazalni energeticky vydej

Bazélni energeticky vydej predstavuje energii potfebnou na zabezpeceni zdkladnich
zivotnich funkei, jako naptiklad ¢innost srdce, dychani apod. Je definovan jako minimalni
produkce tepla v organismu a je ovlivnéna vékem, télesnou teplotou, vyskou, hmotnosti
a pohlavim. Hodnota bazalniho metabolismu se zjistuje vleze, 12 hodin po poslednim jidle
a pii teploté 22 — 24 °C [6, 21].

Pfi méfeni se pouziva bud’ piimé metoda, pti které se v energometrech urcuje mnozstvi
tepla, které jedinec vyprodukuje za 24 hodin. Pfistupné&jsi je stanoveni nepfimou z mnozstvi
spotiebovaného kysliku. Pfi aerobnim metabolizmu je mnozstvi vydané energie umérné

objemu spotfebovaného kysliku [6].
Vypocet bazalniho metabolizmu se provadi podle vzorcti Harrise a Benedicta:

Muzi: BMR = 66,473 + (13,7516 x vaha kg) + (5,0033 x vyska cm) — (6,755 x vé&k) kcal/den
Zeny: BMR = 655,0955 + (9,5634 x vaha kg) + (1,8496 x vySka cm) — (4,6756 x
vek) kcal/den [22].

2.6.2 Termicky efekt prijaté potravy
Je prirastek energetického vydeje, ktery se objevuje za 90 minut po konzumaci jidla,
a k plivodnim hodnotdm se vraci za 2 — 4 hodiny. Je zpisoben metabolickymi ndroky

organismu na zpracovani potravy a uvadi se v procentech piijaté energie. Sacharidy maji
termicky efekt 5 — 10 %, tuky 0 — 3 % a bilkoviny 20 — 30 % [18].

2.6.3 Pohybova aktivita

Podle typu zatéze se zvySuje energeticky vydej o 25 — 80 %. Lehka prace zvySuje vydej
025 — 60 %, stiedn¢ tézka prace o 60 — 80 %, tézka fyzickd prace nad 80 %. Pohybova
aktivita ma ulohu v prevenci i 1é¢bé civilizaénich onemocnéni [18].

Vydej energie pfi jednotlivych pohybovych aktivitdch je uveden v tabulce 7
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Druhy pohybovych aktivit:

e Vytrvalostni (aerobni) - pohyb se po urcitou dobu cyklicky opakuje. Odehrava se pod
anaerobnim prahem, energetickd naro¢nost je zavisla na dobé trvani aktivity, potfebna
energie je pti dostatecné dobé pohybu zprostredkovavana tuky.

e Rychlostni — kratkodobé, vysoce intenzivni aktivity. Probihaji v anaerobnim pésmu,
energie je ziskdvana ze sacharidii. Jedna se o vyslovené sportovni aktivity

e Silové — kratkodobé, intenzivni aktivity s pievazujici silovou slozkou (zvedani
bfemen) Dochdazi pii nich k velkému tlakovému zatizeni kardiovaskularniho systému.
Energetické potieby jsou kryty z glykogenu ulozeného ve svalech [23].

Tabulka 7: Priklady vydej energie pri riznych typech pohybové aktivity a riizné
hmotnosti jedince [24]

Energeticky vydej v kJ/hod
Hmotnost (kg)
Cinnost 60 70 80 90 100 110
Sezeni 360 420 480 540 600 660
Chize po roviné 4 km/hod 860 1000 1150 1290 1440 1580
Chize po roviné 5 km/hod 1040 1210 1390 1560 1740 1910
Chize po roviné 6 km/hod 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Jogging 1760 2050 2350 2640 2940 3230
Béh 9 km/hod 2010 2350 2680 3020 3360 3690
Jizda na kole 16 km/hod 1510 1760 2010 2260 2520 2770
Aerobik intenzivni 2010 2350 2680 3020 3360 3690
Aerobik leh¢i 1040 1210 1390 1560 1740 1910
Volejbal 750 880 1000 1130 1260 1380
Badminton 1000 1170 1340 1510 1680 1840
Plavani 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Tenis 1760 2050 2350 2640 2940 3230

Energeticky vydej se porovnava s mnozstvim piijaté energie, ziskanym vyhodnocenim
jidelnicku. Metoda vyhodnocovani energetické bilance je dobie pouzitelnd i pies potize
spojené se spolupraci s pacienty a rozdily v energetickych hodnotach v tabulkach. Je-li
pfijem energie vyss$i nez vydej, t€lesna hmotnost se zvysuje. Jestlize je energeticky piijem
niz8i nez vydej télesnd hmotnost se snizuje (viz. obr. 5) [18].
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Obrazek 5: Energeticka bilance [28]

2.7  Zjistovani idealni hmotnosti

Zjisténi idealni nebo zadouci hmotnosti neni jednoduchou zalezitosti. K zjisténi idedlni
vahy bylo definovano velké mnozstvi rovnic a indexu, které vychdzi zudaji o vySce (V)
a hmotnosti (H) [13].

Brociv index
Optimalni hmotnost téla v kg je dana poétem centimetrii pfesahujici 1 metr vysky.
- 1)
V (ecm)—100
Piedpoklad plati pouze v rozmezi vy$ek 155 — 165 cm. Brocklv index neni doporucovan,
protoZe nezohlediuje vk, pohlavi a stavbu téla a neplati pro nadpriméme vysoké osoby [13].

Rohreruv index
H(g)-100

V3 (cm)

Normalni hodnoty RI se u muzt pohybuji v rozmezi 1,2 — 1,4 a u Zen v rozmezi 1,25 —
1,50 [13].

RI =

Verdonckiayv index
VI = (H(kg)+50)— (V (cm)—150)-0,75

Normalni hodnota je 100, pro ur¢eni idealni télesné hmotnosti se pouziva vztah
H=0,75-V-625 [13]
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Index Pignet - Varvaekiiv
(H(kg)+ O(cm)-100

IPV = [13]
V(cm)
Tabulka 8: Hodnoceni typii ¢loveka ve vztahu k IPV indexu [13]
Typ IPV
Astenici Vice nez 104
Stihli 93,1 - 104,0
Piiméfeni 83,0-93,0
Zavaliti 70,1 - 82,9
Hyperstenicti Méné nez 70

Index télesné hmotnosti (Body mass index, Queteletuv index)

Index telesné hmotnosti (BMI) se vypocitd jako zlomek, v jehoz Ccitateli je hmotnost
v kilogramech a ve jmenovateli je druhd mocnina vysky v metrech. Vyhodnoceni BMI
znazortiuje tabulka 9 [13].

H (kg)
V' (m)

BMI =

Tabulka 9: Vyhodnoceni stavu podle BMI [25]

Kategorie Rozsah BMI
Podvéha <18

Ideélni vaha 18,5-249
Nadvéha 25-29,9

Obezita 1. tfidy 30-349
Obezita 2. tfidy 35-39,9
Obezita 3.tfidy > 40

BMI je jednim z nej¢astéji pouzivanych indexti pro posouzeni aktudlni hmotnosti ve
vztahu k télesné vySce u dospélych. U déti se BMI hodnoti na zdkladé percentilovych grafa
proporcionality [26].

BMI a ostatni uvedené indexy idedlnich hmotnosti nejsou z hlediska urceni stupné
obezity a zdravotniho rizika idedlni, protoze vychazi pouze z vysky a vahy a nezohlediuje
vek, pohlavi a uroven fyzické aktivity. V nékterych pfipadech se tedy muiize stat, ze jsou
vysledky nadhodnoceny a v nékterych ptipadech podhodnoceny. Ptfikladem jsou lidé
s velkym mnozstvim svalové hmoty (viz. obr. 6) [26].
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Obrazek 6: Nadhodnoceni vysledkiit BMI [57]

2.8 Slozeni lidského téla

Lidské télo se sklada z vody, minerélnich latek, proteint a tukl. VSechny tyto slozky tvofi
jeden celek, ktery tvofi celkovou hmotnost téla. Obsah jednotlivych slozek se méni
v zavislosti na pohlavi. T¢€lo dosp€lého muze obsahuje vice vody (62,4 %) nez télo dospélé
zeny (56,5 %). Mnozstvi proteint v téle Zeny je 5,8 %, v téle muze je 5,3 %. Normalni obsah
tukové tkané se pohybuje u muzl mezi 10 — 20 % a u zen je fyziologicky dan podil vyssi,
ato 18 — 28 % (viz. obr. 7) [27, 28].

}II‘IZ“ iEﬂﬂ

=

Celkova télesna voda

Proteiny

Minerilni latky

Télesny tuk

Obrazek 7: Slozeni lidskeho téla [28)]
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2.8.1 Voda v lidském téle

Voda je nejvice zastoupenou slozkou lidského téla. Je obsazena v kazdé buice. Celkové
mnozstvi vody v téle zavisi na véku a stavu organismu. S pfibyvajicim vékem obsah vody
v lidském téle klesd. U déti tvoii 75 — 80 % hmotnosti, u dospélych 60 %, u starSich lidi
zaujima pouze 50 % celkové hmotnosti. Poteba vody kolisa v zavislosti na teploté prostiedi
a ¢innostech, které ¢loveék vykonava. Konstantni obsah vody v téle je vysledkem vyrovnané
vodni bilance. Primérny pifijem vody (okolo 2,5 I/den) se skladd z napoju, vody v potraveé
a oxidaéni vody, kterd vznika pti metabolismu tukd a sacharidi. Do vydeje vody patti voda
vydana dychanim, kzi, moc¢i a voda obsazena ve stolici. Obvykl4 ztrata se pohybuje okolo
2,5 1 /den, ale mlize dosahovat i 8 1 /den. Lidsky organismus vydrzi bez vody né€kolik dni.
Nejdelsi doba preziti bez vody je 17 dni. Rozdéleni a slozeni vody v organismu zavisi
na latkach, které jsou vevod¢€ rozpustény. RozliSujeme nitrobunéénou (intraceluldrni)
tekutinu, ktera je vdzana na obsah drasliku a mimobuné¢nou (extracelularni) tekutinu, kterd je
vazana na obsahu sodiku [2, 3, 29].

Funkce vody v organismu:

e Probihaji v ni zdkladni biologické procesy

e Je rozpoustédlem anorganickych a organickych molekul

e Reguluje teplotu organismu

e Transportuje ziviny a odpadni latky

Voda je pfijimana usty, prochdzi gastrointestinalnim ustrojim a je vylu¢ovana ledvinami,
ktzi a sliznicemi [16].

2.8.2 Svalova tkan

Lidské télo obsahuje kolem 660 svald. Sval je tvofen ze 70 % vodou a asi 20 % tvofi
proteiny.
Funkce svalové tkané v organismu:

e Umoziiuje pohyb téla

e Slouzi jako opora téla

e Zpeviiuje klouby

e Produkuje a udrzuje teplo — svalova kontrakce

Zdrojem energie svalové tkané je ATP, ziskana regeneraci ADP z kreatinfosfatu,
anaerobni glykolyzou nebo aerobni oxidaci glukozy a tukd.

V téle jsou zastoupeny tfi typy svalové tkané — pii¢né¢ pruhované (kosterni), hladké
(Gtrobni) a srde¢ni (viz. obr. 8) [30].

2.8.2.1 Pi#icné pruhovand svalovd tkari

%

Pfi¢né pruhovand svalova tkan se upina ke kostem, zabezpecuje pohyb téla a tvoti az 40 %
télesné hmotnosti. Tento typ svalové tkané je mozné ovladat vili, protoze vldkna kosterniho
svalu jsou aktivovana pomoci ptislusného motorického neuronu.

Svalova tkan je tvofena svalovymi vldkny, tvofici svazky (fascie). Svalové vlakno se
sklada z miofibril, které se skladaji z podélnych fetézct sarkomer. Na sarkomerdch lze pfi
mikroskopickém pozorovéani rozpoznat stfidajici se svétlé a tmavé pruhy a linie, které jsou
zpisobeny uspofadanim myozinovych a aktinovych filament. Myozinové filamentum je
tvofeno svazkem molekul myozinu II a aktinové filamentum je tvofeno globularni bilkovinou
aktinem. Sarkomera déle obsahuje vlaknity protein titin, ktery pfedstavuje 10 % hmoty svalu.
Cinnosti akéniho potencialu dochézi ke zkraceni sarkomery, miofibirily a tim i ke zkraceni
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svalu — stah svalu. Sval se muze zkratit na 50 — 70 % své klidové délky a prodlouzit az
na 180 % klidové délky. Kosterni svaly mohou byt rozd€leny podle typu obsaZenych
svalovych vldken. RozliSujeme Cervena vlakna, obsahujici velké mnozstvi myoglobinu a bila
vlakna, ktera obsahuji malé mnoZstvi myoglobinu a velké mnozstvi glykogenu. Cervena
vladkna jsou zavisld na kysliku a vyskytuji se u vytrvalostnich sportovci, bilé svaly jsou
zastoupeny hlavné u silovych sportoveti [29, 30, 31].

2.8.2.2 Hladkd svalovd tkari

Tento typ svalové tkané se vyskytuje ve sténdch vnitinich organ, jako jsou organy travici
soustavy, vyluCovaci soustavy, cévy a déloha, kde se podili na pohybu latek. Nelze ovladat
vuli — je fizeno autonomnim nervovym systémem. Tkan je tvotena vrstvou hladkych bunék.
Buriky jsou hladké, bez viditelného Zihani a obsahuji jedno jadro. Hladka svalova tkan
obsahuje specifické formy filament F-aktin-tropomyozinu a myozinu II, schdzi troponin,
myofibrily a c¢lenéni na sarkomery a vyrazny tubularni systém. Filamenta tvoii volny
kontraktilni aparat, ktery je ulozen po délce buiiky a pfipevnén na destiCkové plaky, které
mechanicky spojuji buiiky hladké svaloviny mezi sebou. Hladké svalstvo se miize zkracovat
mnohem silnéji nez pfi€né pruhované svalstvo [29, 30, 31].

2.8.2.3 Srdecni svalova tkari

Srde¢ni svalova tkéan je druh ptién€ pruhované svalové tkané€, ktera tvori sténu srdce.
Stahovanim umoziniuje proudéni krve cévami. Uspotadanim do svazkil tvoii silnou vrstvu —
myokard. V myokardu se nachazi svalova vldkna, kterd vytvareji vzruchy a vedou je dale
(systém tvorby a vedeni vzruchtl) a vldkna, ktera odpovidaji na impulzy kontrakei (pracovni
myokard). Srde¢ni sval ovladat vili, podrazdéni vznik4 uvnitf organu — autonomie srdce.
Buriky maji pouze jedno jadro a jsou spojeny specialnimi bunéénymi spoji — interkaldrnimi
disky. Podnét, ktery vznikne kdekoliv v komorach a v sinich, vzdy vyvolé uplnou kontrakci
obou komor a obou sini [29, 30, 31].

Kosterni svalova than Srdeéni svalova thkan Hladks svalova thkan
Obrazek 8: Typy svalové tkane [28]

2.8.3 Tukova tkan

Tukova tkan tvoii 15 — 30 % hmotnosti primérného lidského t€la a déli se na podkozni,
utrobni a nitrosvalovy tuk a to v poméru 80 : 15 : 5. 90 % tukové tkan€ je tvofeno tukovymi
burikami vejcitého tvaru, které v sobé shromazd'uji tuk. Buniky se shlukuji v lalticky — lobuly.
Zralé tukové builky patii mezi nejvétsi buriky téla a nemohou se déle délit.

Tukova tkan pfijima tuky z krve a podle potieby je uvoliiuje zpét. Tuk se hydrolytickym
Stépenim $tépi na mastné kyseliny a glycerol.
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Mastné kyseliny jsou odbouravany B — oxidaci za vniku acetyl-CoA, ktery bud’ mize byt
oxidovan v citratovém cyklu, nebo muize vstoupit do biosyntetickych d&ji. Glycerol je
aerobné odbouran a poskytne az 20 molekul ATP [31, 32].

Funkce tukové tkané v organismu:

e Zdroj energie — 1 g tuku =38 kJ
Strukturni funkce — soucéast biomembran
Tepelna isolace — ochrana ledvin a jinych organt
Elektricka isolace — §ifeni depolariza¢nich vin podél nervovych vldken
Ptenos latek — vitaminy A, D, E, K a cholesterol
Metabolicka funkce — zdroj uhliku [31]

Celkové mnozstvi télesného tuku lze rozdélit do tii kategorii:

Esencialni (nezbytny) tuk — minimélni mnozstvi, které je potfebné pro zdravi. Chrani télo
pted infekcemi a chrani vnitini organy proti poskozenim. Nezbytné mnozstvi tuku je u muzi
6 % normalni vdhy a u Zen 9 % normalni vahy.

Reservni tuk — mnozstvi télesného tuku, ktery nezpisobuje zadna zdravotni rizika a funguje
jako rezerva energie pro télo. MnoZzstvi reservniho tuku je zavislé na vysce, pohlavi a veku.
Pohybuje se mezi 0 — 30 %.

Nadbyteény tuk — mnozstvi tuku, které zlistane po odecteni esencialniho a reservniho od
celkového mnozstvi tuku. Zvysuje riziko vyskytu rakoviny, kardiovaskuldrnich onemocnéni,
diabetu a obezity [33].

2.9  Zpusoby analyzy slozeni lidského téla

Vzijemny pomér tuku, kosti a svalstva v téle ma piimy vztah k hodnoceni zdravotniho
stavu, télesné zdatnosti a Urovné vyzivy. Dilezitym piedpokladem pro vypocet pomeéru
slozeni téla je stanoveni télesného tuku.

2.9.1 Antropometrické metody

2.9.1.1 Meéieni koznich ras

Me¢éfteni koznich fas je nepiiméd metoda, zaloZzend na vztahu mezi podkozni tukovou tkani
a celkovou tukovou tkani. Predpoklada, ze podkozni tukovéa tkan tvoii 50 % celkové tukové
tkang, a Ze mista na téle pro méfeni koznich tas, ptedstavuji primérnou tloustku veskerého
podkozniho tuku. Na né¢kolika presné definovanych mistech je mozné klizi zfasit a tuto kozni
fasu zméfit. Samotnd kize velké rozdily v tloust’ce nevykazuje, ale tloustka celé fasy muze
byt v zavislosti na velikosti vrstvy podkozniho tuku na téle velmi rozdilna. Velikost koznich
fas se méti kaliperem (viz. Obr. 9) [34].
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Obrazek 9: Kaliper pro méreni podkozniho tuku [36]

Mg¢tena fasa se uchopi mezi palec a ukazovacek, natdhne se a lcm od prsti se ptilozi
ramena kaliperu. Ramena se pfiblizuji az do dosaZeni pozadovaného tlaku, ktery indikuje
ryska. Hodnota se odecita do 2 sekund po ptilozeni kaliperu k tase, protoze u silnéjsich fas se
pozdé¢ji hodnota snizuje. Méteni se provadi na pravé strané téla a méii se 10, 4, 2 nebo 1 fasa.
Me¢feni fas na vice mistech snizuje moznost vzniku chyb, které se objevuji pii vypoctu
procenta tuku z méné fas nebo pii neobvyklém rozlozeni tuku. Reprodukovatelnost méteni je
5 % a zavisi na zkuSenostech a schopnostech méftici osoby opakované méfit fasy na stejnych
mistech. Proto je doporucovano, aby méteni provadela pokazdé stejna osoba. Pfesnost méteni
se uvadi 3 — 9 % a je ovlivnéna méfenym c¢lovékem (v€k, pohlavi, hydratace tkané,
individualni tloustka kuze) [34, 35].

Popis méreni ias na deseti mistech téla:

Rasa na tvaii. Vodorovna fasa na spojnici tragus — nozdry, mé&fi se pfimo pod spankem.
(Tragus je chrupavcity vybézek pred ustim zevniho zvukovodu)

Rasa na podbradku. Svisld fasa, m&ii se pod jazylkou. KiZe na krku nesmi byt napjata
a hlava musi byt mirn¢ zvednuta.

Subskapularni Fasa. Rasa na zadech, pod dolnim tthlem lopatky, probihd ve sméru od pateie
Sikmo dolii v uhlu 45°.

Rasa nad tricepsem (viz obr. 10). Svisl4 fasa na zadni strand paZe v poloving vzdalenosti
klicek — loketni vybé&zek. Pti vySetieni paze visi volné podél téla.
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Obrazek 10: Rasa nad tricepsem [36]

Rasa na hrudniku I. Sikmo probihajici fasa, m&i se nad velkym prsnim svalem. A v mist&
predni fasy podpazni.

Rasa na hrudniku II. Rasa probiha paralelng s Zebry, tvoii se v prise&iku desatého Zebra a
pfedni axilarni cary.

Supraspinalni Fasa (viz obr. 11). Rasa probiha nad hiebenem kosti ky&elni v piedni axilarni
¢are, tvoii se soubézné s okrajem kycelni kosti.

Obrazek 11: Supraspindlni Fasa [36]

Rasa na bfiSe (viz obr. 12). Vodorovna fasa, ktera se zveda na ose pupek — predni trn kosti
kycelni a to ve ¢tvrting vzdalenosti od pupku.
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Obrazek 12: Rasa na brise [36]

Rasa na stehné (viz obr. 13). Svisla fasa, kterd se méfi nad ¢éskou. Pii méfeni je noha ohnuté
v koleni a opira se o $picku.

Obrazek 13: Rasa na stehné [36]
Rasa na lytku (viz. obr. 14) Svisla fasa, kterd se m&f 5 cm pod zikolenni jamkou, pfi
stejném postoji jako fasa na stehné.

Obrazek 14: Rasa na lytku [36]
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Pfi méfeni 4 tas se mé&ii fasa nad tricepsem, fasa subskapuldrni, fasa supraspinalni a fasa
nad bicepsem. M¢éfeni se provadi na levé ¢asti téla a na nedominantni pazi. Pfi méteni dvou
fas se mefi fasa nad tricepsem a fasa subskapularni. Pfi méfeni jedné fasy se méfi fasa nad
tricepsem [25].

Nejcastéji pouzivanym kaliperem je harpendensky kaliper a jeho modifikace (Holtaindv
kaliper, Langeho kaliper. Dal§im typem je kaliper Bestlv, u kterého je mozné nastavit
kontaktni tlak na méfenou fasu podle rysek, coz zajistuje staly tlak pfi méteni jak velmi
nizkych, tak velmi vysokych hodnot tloustky koznich fas.

Vysledky meétfeni riznymi kalipery nejsou srovnatelné, vzhledem k rizné velikosti
kontaktnich ploch a k riiznému tlak vyvijenému na 1 mm?. Pro stanoveni celkového mnozstvi
tuku je potieba pouzit rovnice nebo tabulky pro urcity typ kaliperu. Hodnoty ziskané riznymi
kalipery se mezi sebou pievadi na zaklad¢ predika¢nich rovnic (viz tabulka 10) [13,25].

Tabulka 10: Rovnice prevodu tloustky 7as mezi Bestovym kaliperem (B)
a Harpendenskym kaliperem (H) [22]

Rasa Muzi 6 - 70 let Zeny 6-70 let

nad tricepsem H=1,51+0,81B H=2,13+0,77B
nad bicepsem H=143+0,75B H=2,02+0,70 B
subscapularni H=1,42+0,85B H=1,80+0,82 B
suprailiakalni H=0,92+0,82B H=1,26+0,75B

Tabulka pro pfepocet tloustky fas (ziskané ze souctu hodnot deseti méfenych fas pomoci
Bestova kaliperu) na mnozstvi tuku v téle muze a Zeny ve véku 17 — 50 let je uvedena
v priloze ¢islo 3 [22].

2.9.2 Bioimpedacni metody

Me¢fteni télesného tuku metodou bioelektrické impedance je nepiima neinvazivni metoda,
zaloZena na skutecnosti, ze zivy organismus obsahuje intracelularni a extracelularni tekutinu,
ktera se chova jako elektricky vodi€. Proud voln€ prochézi tekutinami ve svalovych tkéanich,
ale pti pruchodu tukovou tkani se setkdva s odporem. Tento odpor vi¢i prichodu se nazyva
bioelektrickd impedance. Touto metodou je mozné ptesné stanovit mnozstvi vody v téle a na
zaklad¢ rovnovahy mezi tukem a vodou je mozné vypocitat odpovidajictho mnoZzstvi
télesného tuku. Pfedpoklad, Ze obsah tuku souvisi s obsahem vody v téle, vyzaduje dodrzeni
nékolika podminek pti méfeni [36].

Mg¢éfeni se provadi minimalné€ 2 hodiny po jidle a 8 — 12 hodin pfed méfenim se nesmi pit
alkohol a kavu. Vysetfovana osoba by méla mit prazdny mocovy méchyt a 12 hodin pied
meétfenim by neméla cvicit. Pokud jsou dodrzeny v§echny podminky, bioelektrickd impedance
podava srovnateln¢ piesné vysledky jako hydrostatické véazeni. Presnost metody je 2,7 %
a reprodukovatelnost 2 %. Méfeni BIA se nedoporucuje zenam v raném stadiu téhotenstvi,
v obdobi premenstruace a menstruace, dale u pacientt s kardiostimuldtorem, kycelni protézou
a u osob uzivajicich léky ovliviiujici vodni rezim v organismu [36].

Rozlisuje se bioimpedan¢ni metoda s tetrapolarnim usporadanim elektrod, bioimpedan¢ni
metoda s bipedalnim uspofddanim elektrod a bioimpedanéni metoda s vyuzitim uchopu
rukama. Metodou BIA s tetrapolarnim uspotddanim elektrod Ize méfit impedanci v celém
téle. Pfikladem pfistroje vyuzivajiciho tetrapolarni BIA je Bodystat. Metodou BIA s vyuzitim
uchopu rukama je mozné métit impedanci pouze v horni poloving téla. Pristroj, zalozeny na
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této metod¢ ja naptiklad Omron. Metodou bipedalni BIA je mozné méfit impedanci pouze
v dolni poloviné téla. Piikladem piistroje pro méfeni bipedalni BIA jsou medicinské vahy
znacky Tanita [36,37].

Dalsi bioimpedan¢ni metodou je metoda DSM-BIA, méfeni je zalozeno na rozdéleni téla
na pét valct (leva, pravd, horni a dolni koncetina a trup). Pfistroj, ktery pracuje na tomto
principu, se nazyva InBody. DSM-BIA vyuziva Sesti frekvenci 1, 5, 50, 250, 500 a 1000 kHz,
coz umoziuje presné méteni intracelularni a extracelularni tekutiny. Mérné body odporu jsou
stale stejné, coz zaruCuje opakovatelnost ziskanych vysledkd. Méteni probihd v horni i dolni
poloving téla. VySetfovand osoba se postavi na elektrody na véze tak, aby celd plocha
chodidla byla v kontaktu s elektrodou. Uchopi ru¢ni elektrody tak, aby madlo bylo v dlani
a palec na vrchni stran¢ madla (viz obr. 15). B€hem méfeni se osoba nehybe a ma uvolnéné
svaly [38, 39].

Obrazek 15: Meéreni na InBody [58]

Piistroj Bodystat patii mezi pfistroje vyuzivajici metodu tetrapolarni bioelektrické
impedance. Obsahuje pamét’ pro sto méfeni. Je lehky a pfenosny, je tedy vhodny i pro praci
v terénu. Umoznuje okamzité vyhodnoceni na displeji nebo dal§i zpracovani pomoci
ptislusného softwarového vybaveni. Kvalita méfeni je zavisla na umisténi elektrod a metodice
méteni, dale na kvalité elektrod, kvalit¢ hardwaru a na zpracovani predikacnich rovnic pro
ruzné skupiny populace. Rozlisuji se jednofrekvenéni analyzatory a multifrekvenéni
analyzatory, které kromé& posouzeni nutricniho stavu a rozlozeni vodnich podili v téle
umoziiuji segmentalni analyzu rozlozeni tuku. Méfenim impedance pfi frekvencich 5 — 200
kHz a pouzitim predikacnich rovnic je mozné odhadnout extracelularni vodu i celkovou vodu
v téle. Méfenim impedance pii frekvenci 50 kHz miize byt zhodnocena svalova a tukova
hmota. Méfeni se provadi vleze, dvé elektrody se umisti na ruku a dvé na nohu (viz obr. 16)
[40, 41].
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Obrazek 16: Umisténi elektrod pristroje Bodystat [39]

Ptistroj Tanita (viz. obr. 17) byl prikopnikem v rozvoji bioelektrické impedance. Jedna
se o rychly, pfesny a snadno ovladatelny pfistroj. Méfi hmotnost, impedanci, % télesného
tuku a % tukuprosté hmoty. Vaha ma dva moduly — modul standard a modul athletic, ktery je
pro méteni osob, které maji mnohem vyssi fyzickou aktivitu nez ostatni. Impedance se méfi
pti frekvenci 50 kHz a 90 pA. Elektricky proud vstupuje do téla elektrodami na $pic¢kach
palct a je méfen elektrodami na patach [42, 36].

Obrazek 17: Medicinska vaha Tanita [42]

Ptistroj Omron (viz. obr. 18) poskytuje rychlé a jednoduché meéfeni i v domdacnosti.
Me¢fenda se postavi rovno, s nohama od sebe asi na Sitku ramen. Po vlozeni dat (vyska, vaha,
veék, pohlavi) uchopi tukomér tak, aby prostfednicky byly polozeny kolem rukojeti a dlané
byly na elektrodach. Paze musi byt natazeny tak, aby s télem sviral thel 90 °C (viz. obr. 19)
Béhem meéfeni se osoba nehybe [43].
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Obrazek 18: Osobni tukomeér Omron [59] Obrazek 19: Uchopeni tukoméru Omron [43]

2.9.3 Hydrostatické vazeni

Hydrostatické véazeni je nepfimd metoda vychazejici z Archimédova zdkona. Obsah
tukové tkadné se pocita z hustoty téla, ziskané vypoctem z hmotnosti téla na vzduchu a pod
vodou, pfi znamé hustoté vody a teploté a pomoci specifickych predikac¢nich rovnic, které
vychézeji z predpokladu konstantni hustoty tukové (0,90 g/cm’) a netukové hmoty (1,1 g/em?)
a hydratace netukové hmoty (73,2 %) se odvodi mnozstvi tukové a netukové hmoty
v organismu. Od¢ita se rezidudlni plicni objem a plyn ve stfevech (standardni ¢islo). Pro
zjisténi rezidualniho plicniho objemu se pouziva heliova diluéni metoda nebo vypocet vitalni
kapacity plic [36,44].

Obrazek 20: Zarizeni pro podvodni vazeni [60]
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Ptedpokladem je, ze lidské télo je tvofeno dvéma c¢astmi — celkovou tukovou hmotou
a tukuprosta hmota. Dale ptedpoklada, ze mnozstvi vody v téle, je u vSech méfenych lidi
stejné. Tteti piedpoklad je, ze vztah mnozstvi kosterniho svalstva a tukuprosté hmoty je
u kazdé osoby konstantni. Kazdy z téchto predpokladi snizuje piesnost stanoveni mnozstvi
télesného tuku. Nejvétsi chybu zpisobuje predpoklad, ze mnozstvi vody v téle je u vSech
métenych osob stejné. Dalsi podstatna chyba je zplisobena pfi testovani objemu plic, protoze
schopnost vydechnout v§echen vzduch z plic je individudlni.

Ptesnost méfeni touto metodou je 3 — 4 % a reprodukovatelnost 2 — 3 %. Hydrostaticka
metoda je povazovana za ,zlaty standard® v méfeni télesného tuku. Vazeni se provadi
v nadrzi s peclivé filtrovanou vodou, udrzovanou pii konstantni teploté. Méfena osoba je
zvéazena, poté vstoupi do nadrze s vodou, ponofi se i s hlavou a je zvazena znova (viz. Obr.
20) [36,44].

2.9.4 Spektrofototometrické metody ke zjisténi stavu télesnych proporci

2.94.1 DEXA (Dual X-ray absorptiometry)

Dualni rentgenova abosbciometrie je nepfima metoda, zaloZena na utlumu dvou paprski
v riznych tkdnich. Pfedpokladd, ze poméry utlumu jsou pro jednotlivé slozky téla stabilni.
Mg¢ti tfi slozky — tuky, svaly a kosti. Umoziluje studie zrani kosti, minerdlni homeostazy,
nutri¢nich faktort podilejicich se na rstu, méfeni slozeni celého téla nebo jednotlivych ¢asti.
Radia¢ni davka je velmi nizka [45].

2.9.4.2 NIR spektroskopie (Near infrared spectroscopy)

Ditive se pouzivaly dvé metody blizké infracervené spektroskopie. Analyza svétla, které se
odrazi od povrchu méfeného objektu, je vhodna spi§ pro métreni povrchovych vlastnosti (olej
na kizi).

Druhou metodou je analyza zmény spektra prochdzejiciho objektem mulze byt pfesné
urc¢eno jeho slozeni. Tahle metoda vSak vyzaduje ptistup obou stran objektu — stranu, kterou
svétlo vstupuje a stranu kterou vychazi ven [46,47].

Kompromisem k vySe uvedenym metodam je metoda NIR interakce, v jejimz ptipadé je
zaznamenavano pouze svétlo, které vychazi ztéla. Svétlo vejde do tela, jakmile narazi
na vodu, tuk nebo cévy, je rozptyleno riznymi sméry a néktery z paprskii znovu vyjde ven
z téla v misté, na které je umistén detektor. Této metody vyuzivaji pfistroje Futrex® [46,47].

Stanoveni mnozstvi tuku vychazi z predpokladu, ze stfed bicepsu dominantni paze ma
pfimy vztah s celkovym mnozstvim tukové tkané v té€le. Zdroj svétla musi byt umistén
doprostied predni podélné osy bicepsu tj. stfed mezi podpazim a loketni jamkou dominantni
paze (viz. obr. 21 a 22). Stfed bicepsu je povazovan za nejlepsi misto a pro lepsi porozumeéni
tohoto pfedpokladu byl proveden test na prasatech. Celkem bylo proméfeno 400 prasat.
Kazdé z nich bylo zméfeno na 11 mistech téla. Poté byla prasata utracena a tuk byl stanoven
extrakci etherem, ptesnost metody je 0,2 %. Ukézalo se, ze pokud by bylo pouzito 11 a 7
meétenych mist, byla by pfesnost 0,2 %. Jakmile byl pocet mist snizen na pét, pfesnost se
snizila na 0,5 %. Pro tfi méfena mista byla pfesnost 1 % a pro jedno méfené misto klesla
pfesnost na 2,8 %. Pro potvrzeni vysledkl bylo 5 prasat méfeno metodou hydrostatického
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vazeni. Tato prasata byla utracena a tuk byl opét stanoven extrakci etherem. Presnost tohoto
méteni byla 2,9 %.

Obrazek 21: Urceni stredu bicepsu Obrazek 22: Stred bicepsu [48]

Futrex® (viz obr. 23) umoziiuje méteni pti vinovych délkach 940 nm a 950 nm. Vyuziva
vlozenych hodnot fyzickych parametrd (vyska, vaha, pohlavi, fyzickd aktivita). Zobrazuje
mnozstvi tuku pfimo na digitalnim displeji dvé vtefiny po umisténi zdroje svétla na biceps.

Obrazek 23: Futrex 6100/XL [48]
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Me¢feni je zalozeno na kalibra¢ni rovnici, zabudované do pfistroje vyrobcem. Vyrobce
uvadi, ze zatfizeni poskytuje srovnatelnou pfesnost jako hydrostatické vazeni. Vyhodou je, ze
méfeni nevyzaduje plst a mize byt provedeno pfed i po cvieni. Kromé informaci
o celkovém mnozstvi télesného tuku poskytuje informace i o mnozstvi esencidlniho,
zéasobniho a nadbyte¢ného tuku [46,47,48].

2.9.4.3 Ultrazvukova metoda

Ultrazvukova metoda vyuziva schopnost ultrazvuku odrazet se od rozhrani dvou prostiedi.
Ultrazvukové viny vysilané ze zdroje ptilozeného na povrch kiize pronikaji do hloubky. Cést
vin se odrazi od rozhrani mezi podkoznim tukem a svalstvem zpét a vyhodnocovaci zafizeni
zméii Cas, ktery viny potfebovaly na piekonani vzdalenosti od povrchu kiize po okraj tukové
vrstvy a zpét. Na zdkladé znamé rychlosti je mozné ze zmétfeného ¢asu vypocitat tloustku
podkozniho tuku na kritickych mistech a z nich vypocitat celkovy obsah tuku v téle [13].

2.9.5 Zobrazovaci metody

2.9.5.1 Pocitacovd tomografie (CT)

Pocitatova tomografie umoziuje zhodnoceni tkané in vivo. Metoda poskytuje obrazy
prifezl s vysokym rozliSenim. Na zakladé znamé tloustky fezu je mozné vypocitat plochu
nebo objem sledované oblasti. Je mozné rekonstruovat podkozni i télesné tukové tkané,
kosterni svalovinu, mozek, kizi a kosti. Po¢itacova tomografie se pouziva k posouzeni zmény
ve svalové a tukové tkani pfi malnutrici a nabizi novy pohled na intra-abdominélni obezitu.
Skenované oblasti 1ze pozorovat ptimo na konzole. CT je velmi pfesnéd a reprodukovatelné,
nevyhodou je jejich cenova dostupnost a a stupen ozateni [49,50].

2.9.5.2 Magneticka rezonance

Magneticka rezonance vychazi ze skuteCnosti, Ze atomové jadro je tvofeno protony
a neutrony, které se mohou chovat jako magnety. Pokud je jadro umisténo v konstantnim
magnetickém poli, nasméruje se podle plsobeni tohoto pole. Jestlize je do téla vyslana
radiovd vlna o wurcité frekvenci, nékterd jadra absorbuji energii a méni orientaci
v magnetickém poli. Je li plisobici pole odpojeno, jadro emituje signal, ktery se pouziva
k vytvotfeni obrazu. Magnetickd rezonance se pouziva ve zdravotnictvi k zobrazeni vnitfnich
organl a znazorfiuje uroven hydratace a obsah tuku. Metoda je financné nakladna a omezené
dostupna [49].
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3 EXPERIMENTALNI CAST

3.1 Stanoveni mnozstvi tuku v téle

Pouzité pristroje: Futrex 6100/XL, In Body 230

Sledovana skupina: 30 studenttl, sloZzena z 16 muzi a 14 Zen ve veku 21 — 28 let

Doba méfeni: 5 méfeni probihalo po 5 tydennich ¢asovych intervalech, v celkové délce 25
tydni

3.1.1 Pouzita metodika

Nejprve byla ovéfovana presnost obou piistroji. Testované osobé bylo obéma pftistroji
provedeno 10x po sobé méteni a z naméfenych hodnot byla pro kazdy z pfistrojii vypoctena
smérodatnd odchylka méfeni pfistroje.

Pfedmétem naseho zajmu bylo zjistit, jestli nedodrzeni podminek danych pro méfeni
na pristroji InBody (podminky viz teorie kapitola 2.9.2) bude mit vliv na vysledek méteni.
V ptipad¢ pfistroje Futrex® (viz. teorie kapitola 2.9.4.2) neni pfi méfeni potieba dodrzeni
zadnych vnéjSich podminek. Z tohoto divodu nebyla méfenym osobam kladena zadna
doporuceni ohledn€ napt. stravovani, piti a cvi¢eni pfed mefenim. V celkové délce 25 tydnii
probéhlo po 5-tydennich casovych intervalech 5 méfeni. Kazdé méfeni probihalo vzdy
vjeden den na obou pfistrojich. Nejprve byla zméfena hmotnost a mnozstvi tuku v téle
pfistrojem InBody a poté bylo méfeno mnozstvi tuku pfistrojem Futrex®. Méfena skupina se
puvodné skladala ze 30 studentli (16 muzi a 14 Zen ve v€ku 21 — 28 let). Z divodu
nedisciplinovanosti nékterych osob bylo méfeni dokonceno v poctu 22 osob (12 muzil, 10
zen). Zbylych 8 studentli se zuSastnilo pouze 2 — 4 méfeni. Pro zpracovani vysledkd
k porovnani méfeni tuku v téle ptistrojem InBody a Futrex® byly pouzity pouze hodnoty
osob, které se zucastnily vSech 5 méfeni — tj. 22 osob.

Dale byl zjistovan vliv fyziologickych zmén na méteni tuku v téle. Jak uvadi doporuceni
pro méfeni pristrojem InBody, (viz teorie kapitola 2.9) na vysledky méfeni mize mit vliv
menstruace, retence vody, otoky, fyzicka aktivita atd.. Za tim to Gc¢elem bylo po celou dobu
trvani studie, s tfitydenni pauzou (obdobi vanoc), kazdy tyden, u stejné osoby, provedeno
meéfeni obéma pristroji. Méfend osoba byla zZena, majici BMI 27 — tedy podle tabulky 9 (viz.
2.7) nadvahu.

3.1.2 Postup méreni

Nejprve probehlo méteni na InBody 230. Méfena osoba se bosa s nohami mirné€ od sebe,
na Sitku panve postavila na néaslapné elektrody tak, aby byl co nejvétsi kontakt noh
s elektrodami. Nejprve byla zaznamenana hmotnost a zadany vstupni informace (vék, vyska,
a pohlavi). Poté méfend osoba uchopila ru¢ni elektrody tak, aby méla ruce mirn¢ od téla,
madlo méla v dlani a palce byly polozeny na elektrod¢ na vrchni strané¢ madla. Pti samotném
méteni, které probihalo asi 30 sekund, métena osoba stala rovné, klidn€ a s uvolnénymi svaly.

Bezprostfedné poté nasledovalo méfeni piistrojem FUTREX 6100/XL, které probihalo
vsed€. Zdroj svétla byl vlozen do optického standardu, po nastaveni nulové hodnoty byly
zadéany vstupni informace o méfené osob¢ (datum narozeni, pohlavi, vySka a vaha). Poté byl
pomoci ptilozeného pravitka stanoven stfed dominantni paze, pficemz paze byla opfena o stil
a otoc¢end dlani vzharu. Zdroj svétla byl vyjmut z optického standardu a byl na néj nasazen
ochranny §tit. Néasledné byl zdroj pfilozen ke zméfenému stfedu bicepsu a stisknutim tlacitka
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na zdroji bylo zahdjeno méfeni, béhem kterého byla méfend paze uvolnénd a osoba se
nehybala. Jakmile se na displeji objevil pokyn ,,Remove and Replace* byl zdroj svétla
odejmut od paze a opét prilozen na stejné misto a po zmacknuti tlacitka na zdroji bylo
pokracovano v méfeni. Celé méfeni trvalo nékolik sekund.

3.2  Studie stravovacich navyki

U stejné skupiny 30 lidi, slozené z 16 muzl a 14 Zen ve véku 21 — 28 let, byla provedena
studie urovné stravovacich navyka. Za ucelem zjiSténi poméru zastoupeni zakladnich Zivin
v jidelni¢cich studentd a rovnéz rozdilu pfijmu a vydeje energie, studenti v prib&hu zafi
aftijna meli libovolnych 7 po sobé jdoucich dni zapisovat mnozstvi a druh veskerych
zkonzumovanych potravin. Kromé zkonzumovanych potravin méli studenti uvést i délku
a druh sportovni aktivity vykonané za stejné ¢asové obdobi.

Pomoci programu FitLinie byl vyhodnocen pfijem energie a jeho zastoupeni
v sacharidech, bilkovindch a tucich. Dale byl vypocten vydej energie a porovnan vydej
aprijem energie. Do vydeje energie byla zahrnuta energetickd potieba bazalniho
metabolismu, vypocitana podle vzorcli Harrise a Benedicta. Dale byla pfipoctena energeticka
potfeba na obvyklou fyzickou aktivitu a energetickd potfeba na sportovni aktivitu, kterou
respondenti uvedli v dotazniku. Od celkového pifijmu byla odectend energeticka hodnota
zkonzumovaného alkoholu a bylo vypocteno zastoupeni zakladnich zivin - tukt, sacharidi
a bilkovin. Ukazka zplsobu vypocltu energetické bilance a procentuelniho zastoupeni
zakladnich zivin je uvedena v piiloze €. 4.

Byl sestaven ukazkovy jednodenni raciondlni a redukéni jidelnicek uréen pro muze
ve véku 23 let, o hmotnosti 70 kg a vySce 180 cm. Pomér zastoupeni sacharidi, bilkovin
a tuki v raciondlnim jidelni¢ku je 60 : 20 : 20 a v redukénim jidelni¢ku 40 : 30 : 30. Jidlo je
rozdéleno do 5 porci, snidané tvofi 25 % celkového energetického piijmu, obéd 35 %, vecete
10% a 2 svaciny po 10 % celkového energetického piijmu. Vypocet zastoupeni Zzivin
v jidelniccich v piiloze €. 5. a jidelnicky jsou uvedeny v ptiloze €. 6 a 7.

3.3  Studie ¢etnosti konzumace vybranych potravin

Na zaklad¢ studie stravovacich navyki byl koncipovan dotaznik (viz pftiloha ¢. 8), pomoci
kterého byla zjiStovéana Cetnost konzumace vybranych druhll potravin, které jsou z hlediska
vyzivy a vyzivovych doporuceni diilezité a v zavislosti na mnozstvi mohou mit pozitivni nebo
negativni vliv na zdravotni stav ¢lovéka. U jednotlivych otdzek byly pfesné definovany
hmotnosti nebo objemy porci potravin. Na otazky, jaké konkrétni potraviny vybraného druhu
konzumuji nejcastéji a jak casto a kolik konzumuji daného druhu potravin, odpovidala stejna
skupina respondentd, jako ve studii stravovacich navykii. Kombinaci dvou moznosti mohli
respondenti uvadét mnozstvi potraviny konzumované vradmci dnd, tydni nebo mésici.
Vysledky dotazniku byly graficky zpracovany pomoci programu MS Excel 2003.

Mnozstvi zkonzumovanych potravin, uvedenych v dotazniku, bylo pfepocteno tak, aby
odpovidalo dennimu pfijmu, v nékterych ptipadech tydennimu piijmu. Pfepoctené hodnoty
byly graficky zpracovany a porovnany s vyzivovymi doporuc¢enimi.

Dotaznik, pro zjiSténi ¢etnosti konzumace vybranych druhi potravin véetné definovanych
porci a vysledky dotazniku jsou uvedeny v pfiloze ¢. 8 a €. 9.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE
4.1 Stanoveni mnoZstvi tuku v téle

4.1.1 Ovéreni piresnosti méieni pristroju

Na zaklad¢ vypoctu smérodatné odchylky, vypoctené pomoci funkce programu MS Excel
2003 z deseti po sob& jdoucich méteni jedné osoby (viz tabulka), bylo zji§téno, Ze pfistroj
InBody je pfi zachovéni stejnych podminek pro vSechna meéfeni piesnéjsi — smérodatna
odchylka je rovna 0,2 %. Zatimco smérodatna odchylka pfistroje Futrex® je dvojnasobna —
0,4 %.

4.1.2 Ovéreni vlivu fyziologickych zmén na méieni

Nameétené hodnoty, pro zjisténi vlivu fyziologickych zmén na méfeni tuku v téle,
pfistrojem InBody a Futrex® byly graficky zpracovany pomoci programu MS Excel 2003.
Porovnanim ktivek v grafu 1a a 1b mizeme pozorovat pouze nepatrné vychylky naméfeného
mnozstvi tuku v téle. Na obou kfivkach je patrné, ze do dvacatého dne se obsah tuku v téle
mirné zvySoval, poté zacal klesat a po 3 tydenni pauze v meéfeni, kterd nastala z diivodu
vanoc, se opét obsah tuku zvySoval. Naméfené mnozstvi tuku (viz tabulka 11) pfistrojem
Futrex® se pohybuje v rozmezi 27,8 — 31,2 % (rozsah zmén v rozmezi 3,4 %) a hodnoty
naméiené pristrojem InBody se pohybuji v rozmezi 35 — 39,2 % (rozsah zmén v rozmezi
4,2 %), z ¢ehoz plyne, ze méfeni tuku v téle pfistrojem InBody mélo v Case vétsi vychylky
nez méfeni tuku pfistrojem Futrex®, coz koresponduje s moznym vlivem fyziologickych
zmeén na vysledky méfeni.

Tabulka 11: Namérené hodnoty pro ovéreni vlivu fyziologickych zmen na méreni

den Mnozstvi tuku v téle (%) den Mnozstvi tuku v téle (%)
méfeni| pUTREX® InBody |méfeni| pyTREX® InBody

1 28,9 35,0 64 27,8 36,2
28,2 354 71 283 38,1

18 28,6 37,1 99 29,0 374

21 28,8 371 105 30,1 382

29 29,1 359 112 29,1 38,3

35 293 379 120 30,3 37,6

43 27,9 370 128 30,9 39,1

49 29,0 36,4 133 31,1 39,3

57 28,1 36,1 140 312 392

Dale je zajimavé, ze pfistroj InBody méii vice mnozstvi tuku v téle, nez Futrex®. Tento
rozdil byl pozorovan v pribéhu celého métfeni a primérnd hodnota tohoto rozdilu je 8,1 %.
Ptiklady vystupnich zprav obou pfistroju jsou uvedeny v ptiloze €. 1
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Graf 1b: Ovéreni viivu fyziologickych zména vysledky mérent (priblizeni)

4.1.3 Porovnani méreni tuku v téle pristrojem InBody a Futrex®

Vyhodnocenim vystupnich zprdv pfistroju (piiklad viz. pfiloha ¢.10 a 11) pomoci
programu MS Excel 2003 bylo zjisténo, ze podle pfistroje InBody, ktery hodnoti jako
normalni mnozstvi tuku v t€le muzi rozmezi 10 — 20 % a jako normalni mnozstvi tuku v téle
zen rozmezi 18 — 28 %, ma nadbytecné mnozstvi tuku v téle 64 % respondenti. Podle
pfistroje Futrex®, ktery nameétfené mnozstvi tuku rozdéluje na mnozstvi esencialniho,
rezervniho a pfebytecného tuku, ma prebytecné mnozstvi tuku 73 % respondentti.

Ve skupin¢ vSech métenych respondentli je po grafickém zpracovani mozné pozorovat
dva typy vysledki:

Ptikladem prvniho typu vysledki je graf 2. V tomto pfipad¢ byla méfena Zena, kterd ma
BMI 24 — tedy podle tabulky 9 (viz 2.7) normalni védhu. V pribéhu studie, byla hmotnost
méfené zeny 67 — 68 kg, mnozstvi tuku namétfené pftistrojem InBody se pohybovalo
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v rozmezi 25,1 — 26,6 % a mnozstvi tuku naméfené pfistrojem Futrex® se pohybovalo
v rozmezi 24,6 — 26,2. Normalni mnozstvi tuku v téle zeny je 18 — 28 % (viz. 2.8)

Nameétené hodnoty uvadi tabulka 12, ve které mlzeme vidét, Ze hodnoty namétfené
ptistrojem InBody a Futrex® se primérné 1isi o 1,3 %, coz je pfi primérmné vaze métené zeny
67,5 kg, rozdil 1 kg. Z tabulky je patrné, ze v ptipadé¢ hodnot naméfenych piistrojem Futrex®
plati, Ze se snizujici se télesnou hmotnosti klesa mnozstvi tuku v téle a naopak. V ptipadé
hodnot naméfenych InBody tomu tak neni.

Tabulka 12: Namérené hodnoty osoby s prvnim typem vysledkii

alm hmotnost| mnoZstvi tuku v téle (%) mnoZzstvi tuku v téle (kg)
(k) Futrex® | InBody |Rozdil |Futrex® | InBody | Rozdil
1 68,0 24,6 26,3 1,7 16,7 18,4 1,7
6 68,2 25,3 25,1 0,2 17,3 17,1 0,2
11 67,0 24,7 26,5 1,8 16,5 17,8 1,3
16 67,0 24,6 26,6 2,0 16,5 17,8 1,3
21 67,4 26,2 25,2 1,0 17,7 17 0,7
Primér 67,5 25,1 25,9 1,3 16,9 17,6 1,0

V piipad¢ ¢loveka, ktery ma mnozstvi tuku v téle a BMI v rozsahu normélnich hodnot je
mozné konstatovat, ze vysledky méfeni pfistroji InBody a Futrex® jsou srovnatelné a jak je
vidét v grafu €. 2, rozdil v mnozstvi tuku naméteného obéma pfistroji je minimalni (v tomhle
ptipadé 1,3 %).

Porovnani mnozstvi tuku v téle, naméteného pfistroji Futrex® a InBody
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Graf 2: Porovnani mnozstvi tuku v téle nameéreného pristrojem InBody a Futrex®

Ptikladem druhého typu vysledki je graf 3. Méfenou osobou byl muz, jehoz hodnota BMI
je 31 — podle tabulky 9 (viz. 2.7) tedy trpi obezitou prvniho stupné. V pribéhu studie byla
hmotnost muze 103,9 — 105,7 kg, mnozstvi tuku naméfené pristrojem Futrex® se pohybovalo
v rozmezi 22,7 — 27,7 % a mnozstvi tuku naméfené pristrojem InBody se pohybovalo
v rozmezi 32,2 — 34 %. Norméalni mnozstvi tuku v téle muze by mélo byt v rozmezi 10 — 20 %
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(viz. 2.8). Namétené hodnoty jsou shrnuty v tabulce 13, ze které je opét patrné, ze v piipade
hodnot namétenych pfistrojem Futrex® plati, Ze se snizujici se télesnou hmotnosti klesa
mnozstvi tuku v té€le a naopak. V ptipad¢ hodnot namefenych InBody tomu tak neni. [S1]

Tabulka 13: Namérené hodnoty osoby s druhym typem vysledkii

tyden hmotnost| mnoZstvi tuku v téle (%) | mnozstvi tuku v téle (kg)
(kg) |Futrex® | InBody | Rozdil |Futrex® | InBody | Rozdil

1 103,9 22,7 34 11,3 23,6 35,3 11,7

6 104,4 23,5 32,2 8,7 24,5 33,6 9,1

11 103,8 22,9 33,1 10,2 23,8 34,4 10,6

16 105,7 27,7 31,3 3,6 29,3 33,1 3,8

21 104,6 23,3 33,8 10,5 24,4 35,3 10,9

Primér 104,5 24,0 32,9 8,9 25,1 34,3 9,2

V grafu 3 mizeme vidét rozdil v obou méfenich v ¢asovém tseku mezi 11. a 16. tydnem,
coz je obdobi vanoc, kdy casto dochazi ke zméné¢ hmotnosti. V pfipadé méfeni pfistrojem
Futrex® je patrny ptirastek tuku 4,8 %, coz odpovida 5,5 kg. Tento pfirtistek se v ptipadé
InBody neprojevil. PtirGstek celkové télesné hmotnosti v tomto ¢asovém useku je 1,9 kg.
Stejny trend se projevil u 23 % respondenti.

Dale miizeme pozorovat, ze piistrojem InBody jsou po celou dobu trvani méfeni méteny
vys$$i hodnoty nez ptistrojem Futrex®. V ptipad¢ grafu 3 se hodnoty pramérné 1isi o 8,9 %,
coz je u osoby vazici primérné 104,5 kg rozdil 9,2 kg.

Porovnani mnozstvi tuku v téle, naméteného pfristroji Futrex® a InBody
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Graf 3: Porovnani mnozZstvi tuku v téle nameéreného pristrojem InBody a Futrex®

Miuzeme tedy zhodnotit, Ze v pfipadé osoby, kterd ma nadbytecné mnozstvi tuku v téle a
BMI vyssi nez 25 — ma nadvahu nebo obezitu, je zna¢ny rozdil mezi hodnotami namétenymi
jednotlivymi pfistroji. Piistroj InBody méii vyssi hodnoty, nez Futrex®. Ve sledované
skupiné se naméfené hodnoty lisi az o 11,6 %. Dale mlzeme fici, ze piipadné nahlé zmény
télesné hmotnosti a slozeni téla (korespondujici s moznymi dietnimi chybami — v nasem
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ptipadé vliv vanoc) se neprojevuji v méfeni pfistrojem InBody. Grafy porovnavajici mnozstvi
tuku v téle, meéfeného piistroji InBody a Futrex® celé skupiny jsou uvedeny v ptiloze 12.

4.1.4 Korela¢ni analyza

Byla provedena korela¢ni analyza mnozstvi naméfeného tuku piistrojem Futrex® a
Inbody (viz. graf 4) Koeficient determinace hodnot muzi je 0,86 a koeficient determinace
hodnot zen je 0,89. Index korelace hodnot muzi je 0,92 a index korelace hodnot zen je 0,94,
coz znamena, ze hodnoty ziskané obéma metodami spolu koresponduji. Je tedy mozné fici, ze
hodnoty ziskané ptistrojem Inbody a Futrex® maji stejnou vypovidaci hodnotu.
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Graf 4: Korelacni analyza

4.2  Vyhodnoceni studie stravovacich navyku

Tabulka s vysledky celé skupiny je uvedena v ptiloze €. 13

Doporucené zastoupeni zakladnich Zivin u raciondlniho jidelnicku je 60 % sacharidd,
20 % tukd a 20 % bilkovin. Toto zastoupeni nebylo zjis§t€no u Zadného z respondentd.
Primémé zastoupeni zivin ve skupiné bylo 49 % sacharidd, 16 % bilkovin a 37 % tukt (viz.
graf 5). Vysoké zastoupeni tukl je zpisobeno konzumaci masnych produktii a to parkd,
salamt, dale tu¢nych syrt a mastnych smazenych pokrmii.
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Primérmé zastoupeni zivin ve skupiné

Sacharidy 49 %

Graf 5: Priimérné zastoupeni zivin ve skupiné

Z graft 6, 7, 8 je ziejmé, ze studenti konzumuji vice tukd, ¢astecné na tkor sacharidl a
hlavné na tkor bilkovin, coZ nekoresponduje s danym doporucenim. Vysoky pfijem tuki
muze jednak zvySovat hladinu cholesterolu v krvi a také pfispiva k rozvoji obezity. U 23 %

respondenttl je zastoupeni tuku dokonce vyssi nez 40 % (respondenti ¢. 2, 12, 16, 17, 19, 20,
22).
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Graf 6: Zastoupeni zdkladnich Zivin respondentii 1 — 10
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Graf 8: Zastoupeni zdkladnich Zivin respondentii 21 — 30

Pro vypocet zastoupeni zakladnich zivin bylo nutné odecist z celkového energetického
ptijmu energetickou hodnotu alkoholu. Bylo zjiSténo, ze velkd ¢ast studentli konzumuje ve
velké mite alkohol a to az 628 g Cistého alkoholu tydné, coz je rovno energetické hodnoté
18 400 kJ (1 g alkoholu = 29,3 kJ) a z hlediska mnozstvi alkoholu odpovida napt. 1,5 litru
Cisté 40 % vodky nebo 16 litrim 10° piva vypitych za jeden tyden. Z tficetiClenné skupiny
nekonzumovalo alkohol 10 osob, coz je 33 % [52].

Dale bylo zjisténo, Ze studenti se nestravuji pravideln€ tj. 4 — 5 porci denné po 3 —
4 hodinach. Casto jsou vynechavany snidané a svadiny a vétsina stravy je konzumovana az
v odpolednich a veCernich hodinéch.

Provedenim vypoctu energetické bilance bylo zjisténo, ze 50 % osob ma vyssi energeticky
vydej, nez energeticky pfijem. Energeticky ptijem 13 % osob nepokryje ani potiebu bazalniho
metabolizmu. Vét§ina téchto lidi ma podle BMI bud’ nadvdhu, nebo obezitu 1. stupné
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a zaroven jim bylo naméfeno nadbytecné mnozstvi télesného tuku. Divodem nadvéhy pii
nizkém energetickém pifijmu je, Ze nizky energeticky pfijem vede k uzptlisobeni organismu na
usporné€jsi chod, tzn. ke snizeni bazalnich energetickych narokd. V tomto obdobi mize byt
inormalni energeticky piijem nadmérny, takze vede k pozitivni energetické bilanci
a k pfibirani na hmotnosti. Bazalni metabolismus muze krom¢ hladovéni sniZzovat i nizka
hladina hormont §titné Zl14azy, tyroxin a tryjodtyronin [6].

47 % testovanych osob ma pozitivni energetickou bilanci, tedy vyssi energeticky piijem
nez vydej. V této skupiné se vyskytuji jak lidé s normalni vahou, nadvahou tak i obezitou.
Osoby s vyssim energetickym pii{jmem by mély do svého denniho rezimu zaradit vice
pohybové aktivity.

Dale bylo zjisténo, Ze studenti konzumuji malo ovoce a zeleniny a ofechtl, nekonzumuji
témét zadné ryby a luSténiny. Studenti uptednostituji bézné pecivo nad celozrnnym pecivem,
nejvice konzumuji tukové rohliky a konzumni chléb. Konzumované tuky jsou prevazné
zivo¢isného pivodu. Zdrojem jsou zejména masné vyrobky a tuéné syry. Pitny rezim se
sklada prevazné ze slazenych limonad, caje, kolovych népojii a z vody ochucené riiznymi
sirupy.

4.3  Vyhodnoceni Studie ¢etnosti konzumace vybranych potravin

4.3.1 Konzumace masa

Maso je vyznamny zdroj plnohodnotnych bilkovin, zeleza, vitamini A, D a vitamind
skupiny B. Maso, jako vSechny potraviny zivocisného ptivodu, obsahuje cholesterol, jehoz
obsah se méni v zavislosti na obsahu tuku. Je doporuovéano snizit pfijem cerveného masa
na 80 g/den a zvysit pfijem libového, bilého masa a ryb.

67 % respondentl konzumuje vice nez 1 kg masa tydn€, zcehoz vyplyva, ZzZe
pravdépodobné konzumuji maso denné. 3 % respondentli nekonzumuji maso vibec (viz. graf

9)[9].
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Graf 9: Konzumace masa
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Z hlediska nizkého obsahu tuku je nejvhodnéjsi konzumace masa driibeziho a kréli¢iho.
Jak je vidét z grafu 10, studenti nejvice konzumuji driibezi, veptové, hovézi maso a ryby pred
krali¢im, zvétinou a skopovym masem [9].

Druh konzumovaného masa
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Graf 10: Druh konzumovaného masa

Ryby jsou vyznamnym zdrojem ®-3 nenasycenych mastnych kyselin (NMK), zejména
kyseliny eikosapentaenové, dokosahexaenové. Dale obsahuji kyselinu linolovou a linoleovou.
Dobrym zdrojem ®-3 NMK jsou sardinky, losos a makrela.

Je doporucovana konzumace 2 — 3 porci ryb tydné, nejen pro obsah ®-3 NMK, ale i pro
obsah plnohodnotnych bilkovin, vitaminli a mineralnich latek. VétSina dotazovanych — 63 %
odpovédéla, ze konzumuji méné nez 100 g ryby tydné€, coz znamend, ze nekonzumuji ani
jednu porci tydné. Konzumace ryb je tedy zcela nedostate¢nd. (Viz. graf 11 Konzumace ryb)
[14, 53].
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Graf 11: Konzumace ryb
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4.3.2 Konzumace masnych vyrobku

Masné vyrobky typu parky, salamy, klobasy je doporucovano konzumovat v co
nejmensim mnozstvi. Diivodem je vysoky obsah nevhodnych tuki a soli. Podle grafu 12 20 %
dotazovanych konzumuje vice nez 100 g masnych produkti denné, 13 % do 100 g denné
a 57 % do 50 g masnych produktli denné, z ¢ehoz plyne, ze vétSina respondentii — az 90 %
konzumuje masné produkty denné. Je doporuc¢ovano snizit ptijem soli na 5 — 7 g/den. Osoby,
které konzumuji 100 g masnych vyrobkli denné, pfijmou 3 — 4 g soli pouze z téchto produktd

[9].
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Graf 12: Konzumace masnych produktii

Nejvice soli obsahuji suché trvanlivé salamy. Primérny obsah soli je 4,2 % a obsah tuku
az 60 %. Tyto trvanlivé saldmy konzumuje 40 % dotazovanych. Parky, které konzumuje 70 %
respondentt, obsahuji pramémé 3 % soli a 10 — 30 % tuku. Sunky obsahuji primémé 3 % soli
a 3 —159% tuku a konzumuje je 53 % dotazovanych (viz. graf 13). (hodnoty obsahu soli
a tuku byly ziskédny z etiket na obalech vyrobku)
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Graf 13: Druhy konzumovanych masnych produktii
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4.3.3 Konzumace mléka a mléénych vyrobkiu

MIéko je zdrojem kvalitnich bilkovin a vapniku. Vyuzitelnost vapniku v zazivacim traktu
¢loveka je tiikrat vys$si nez z rostlinnych zdroji. Denni potfeba vapniku je 800 mg, 1 I mléka
obsahuje 1100 mg vapniku., coz odpovidd 0,7 1 mléka. Mlécny tuk ma vysoky podil
nasycenych kyselin. Mléko obsahuje 4,7 % laktdzy, kterd je diivodem travicich potizi u lidi
trpicich laktézovou intoleranci, a bilkoviny kasein, albumin a globulin, které mohou vyvolat
alergickou reakci [8,14]. Mnozstvi zkonzumovaného mléka uvadi graf 14. Studenti
konzumuji mléko spiSe v mensim mnozstvi. 64 % respondentli konzumuje méné nez 100 ml
mléka denné.
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Graf 14: Konzumace mléka

Z mléénych vyrobkll jsou pro konzumaci vhodné&jsi kysané mlécné vyrobky, tvarohy
a syry, které by z hlediska pfinosu pro vyzivu mély byt méné tucné. Studii bylo zjisténo, ze
vyrobky jsou konzumovany vice nez samotné mléko. Nejvice jsou konzumovany syry. 93 %
respondentli konzumuje tvrdé syry, 50 % cerstvé a 50 % tavené syry, jak ukazuje graf 15 [9].
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Graf 15: Druhy konzumovanych mlécnych vyrobkii
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Krom¢ syrii jsou nejcastéji konzumovany tvarohy, jogurty (ovocné i bilé) kefiry
a zakysané mlécné napoje. Tyto mlécné vyrobky konzumuje 53 % respondentd v mnozstvi
mens$im nez 50 ml denn€, coz odpovida asi poloviné jogurtu, jedné pétiné kefiru nebe jedné
tretin¢ baleni tvarohu. 27 % konzumuje vice nez 100 ml denné (viz graf 16), tyto osoby
pravdépodobné konzumuji uvedené mlééné vyrobky denné. Bilkoviny v mléénych kysanych
vyrobcich jsou Iépe stravitelné, z divodu vysrdzeni a cCésteéného rozstépeni mléEnymi
kulturami. M1é¢né vyrobky mohou konzumovat i osoby s horsi snaSenlivosti laktdzy, protoze
laktéza je z velké Casti pfeménénd na kyselinu mlécnou. V kyselém prostredi se 1épe vyuziva
vapnik. Mén¢ vhodné jsou tavené syry, z divodu vysokého obsahu soli a snizené dostupnosti
vapniku [9].
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Graf 16: Konzumace mlécnych vyrobkii

Konzumace syrti a tvarohti
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Graf 17: Konzumace syrii a tvarohii

Konzumace tvarohti a syri je doporuovana z divodu vysokého obsahu bilkovin
a vysokému obsahu vapniku (jehoz doporuc¢ena denni davka je 1000 mg/den). Z hlediska
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pfinosu pro vyzivu by zaroven mély byt konzumovany vyrobku méné tucné. Méné¢ vhodné
jsou tavené syry, z divodu obsahu tavicich soli, které obsahuji fosfore¢nany a mohou
negativné ovlivnit vstfebavani vapniku. Tavené syry obsahuji ve 100 g 412 mg véapniku, tvrdé
syry a tvarohy az 700 mg/100 g. Konzumovand mnozstvi tvarohtl a syrti uvedena respondenty
ukazuje graf 17. Nejvice (37 %) jsou konzumovany v mnozstvi 16 — 30 g denné, coz
odpovida pfijmu maximalné¢ 210 mg vapniku. 27 % dotazovanych konzumuje az 100 g
tvarohd a syrd denné, coz odpovida az 700 g vapniku denné. S ohledem na nizkou konzumaci
ostatnich mléénych vyrobki je pfijem vapniku nedostate¢ny [8, 18].

4.3.4 Konzumace ovoce a zeleniny

Ovoce a zelenina jsou dulezitym zdrojem vitamind a vlakniny, jejiz denni doporucena
davka je 35 g. Denni ptijem zeleniny a ovoce by mél byt 600 g. Zelenina a ovoce by mély byt
zastoupeny v poméru 2:1, tedy 400 g zeleniny a 200 g ovoce, protoze ovoce obsahuje vice
jednoduchych cukri, které zvySuji hladinu glykémie v krvi. Podle grafu 18 20 %
dotazovanych konzumuje vice nez 200 g ovoce denné, 47 % konzumuje 110 — 200 g denn¢ a
34 % konzumuje méné¢ nez 100 g ovoce denné. Pifijem ovoce je 1 Vv porovnani
s vyhodnocenymi jidelnicky respondentti nedostacujici [8].
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Graf 18: Konzumace ovoce
Ovoce je doporuceno konzumovat 3 — 5 x denné. Toto mnozstvi konzumuje 30 %

respondentti, 53 % uvadi, ze pfijimé ovoce pouze jednou denné a 7 % méné jednou denné,
z ¢ehoz vyplyva, Ze tito respondenti nekonzumuji ovoce pravidelné kazdy den. (viz. graf 19).
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Graf 19: Frekvence konzumace ovoce

Mezi nejfrekventovanéjsi druhy ovoce patii jablka, banany, hroznové vino a citrusy (viz.
graf 20).

Druhy konzumovaného ovoce
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Graf 20: Druh konzumovaného ovoce
K doporu¢enému dennimu ptijmu zeleniny, coz je 400 g, se blizi 33 % dotazovanych,

kteti odpovédéli, ze konzumuji 200 — 500 g zeleniny denné. 67 % respondentd konzumuje
zeleninu v nedostate¢ném mnozstvi (viz graf 21).
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Konzumace zeleniny
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Graf 21: Konzumace zeleniny

47 % dotazovanych odpovédelo, ze zeleninu konzumuje pouze 1x denné. Doporucuje se
konzumovat zeleninu 3x denné. Toto mnozstvi denn¢ konzumuje 23 %. 13 % dotazovanych
zeleninu pravidelné kazdy den nekonzumuje (viz. graf 22)

Konzumace zeleniny a ovoce je v této skupiné respondentli nedostate¢na. Nizky piijem
zeleniny zpusobuje nedostateCny pfijem rozpustné a nerozpustné vlakniny, vitaminl
a mineralnich latek.
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Graf 22: Frekvence konzumace zeleniny

Nejcasteji uvadénou zeleninou jsou papriky, rajCata a okurky (viz. graf 23).
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Graf 23: Druhy konzumované zeleniny

4.3.5 Konzumace orechu

Ofechy jsou zdrojem mono- a polynenasycenych mastnych kyselin. Dale jsou vyznamnym
zdrojem vlakniny, bilkovin, mineralnich latek a vitaminii. Je doporuc¢ovana konzumace hrsti
ofechli nékolikrat tydné, pficemz jedna hrst odpovida asi 20 g ofechii. 10 % respondentil
nekonzumuje ofechy viibec, 53 % dotazovanych konzumuje ofechy v men$im mnozstvi, nez
20 g tydné. 46 % dotazovanych konzumuje ofechy v doporu¢eném mnozstvi. (viz. graf 24).
Nejvice studenti konzumuji vlasské ofechy, mandle, arasidy a liskové ofechy (viz graf 25).
[15] Porovnanim s vyplnénymi jidelni¢ky bylo zjisténo, Ze konzumované ofechy jsou
vétSinou prazené a solené, coz z hlediska ptinosu pro vyzivu neni vhodné [8].
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Graf 24: Konzumace orechii
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Graf 25: Druhy konzumovanych orechii

4.3.6 Konzumace tuki

Je doporucovan vyssi pfijem nenasycenych mastnych kyselin rostlinného ptivodu nez
pfijem nasycenych mastnych kyselin zivoc¢isného pivodu. Rostlinné oleje jsou diky obsahu
PUFA mén¢ vhodné pro tepelné upravy. Z tohoto pohledu je vhodné&jsi pro tepelné upravy
pouzivat pokrmovy tuk s nizkym obsahem TNMK, pfipadné sadlo. Ve studené kuchyni je
doporucovano pouzivat margariny s nizkym obsahem TNMK a zvysit konzumaci za studena
lisovanych kvalitnich oleju (olivovy, fepkovy) [8, 14].

Z grafu ¢islo 26 vyplyva, Ze nejvice — 67 % dotazovanych konzumuje maslo, 43 %
konzumuje margarin a 33 % konzumuje sadlo.
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Graf 26: Konzumace tuki

Je doporucovano pouzivat zejména olej fepkovy a olivovy. Podle grafu 27 fepkovy olej
konzumuje 13 % a olivovy olej 60 % dotazovanych. Nejvice konzumovany olej, je olej
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slune¢nicovy, ktery uvedlo 90 % dotazovanych. Slunecnicovy olej je z hlediska vyzivy
nevhodny, protoze obsahuje hlavné m-6 NMK [8].

Druh oleje
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Graf 27: Konzumace olejii

4.3.7 Konzumace kavy

Kava se konzumuje pro povzbuzujici U¢inky dané obsahem kofeinu. Uvadi se, ze
bezpecna davka kofeinu je 300 mg/den, coz predstavuje 2 — 3 Salky kavy denné. Jak ukazuje
graf 28, studenti nepiji kavu ve velkém mnozstvi. 27 % nepije kavu viibec a 37 % nepije kavu
pravidelné kazdy den. Kéava se nezapocitava do hodnoceni denniho ptijmu tekutin a vzhledem
k jejim moznym diuretickym u¢inklim, by méla byt konzumovana se sklenici ¢isté vody [9].
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Graf 28: Konzumace kavy
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4.3.8 Konzumace zeleného ¢aje

Caj se konzumuje piedeviim zdivodd jeho piijemnych chutovych vlastnosti
a povzbuzujicich uc¢inkl, které jsou zpisobeny purinovymi alkaloidy, zejména kofeinem.
Zeleny c¢aj neni fermentovany, obsahuje mnozstvi tfislovin, které dodavaji Caji trpkou,
sviravou chut’. Zeleny ¢aj je zdrojem vitaminu C a katechintl, coz jsou u¢inné protirakovinné
latky. Nejvyznamnéj$i znich je epigalokatechingalat. Nejlepsi preventivni ucinky mayji
japonské zelené cCaje, které jsou na katechiny nejbohat$i. Obsah katechinli zavisi na misté
péstovani, na odrid¢ a na technologii zpracovani. Dilezitym faktorem, pro finalni obsah
katechiniim je doba luhovéani ¢aje — je doporuc¢ovano 8 — 10 minut [9, 53].

60 % dotazovanych vypije mén¢ nez Salek zeleného Caje denné, to znamena, ze zeleny Caj
nepiji kazdy den. 23 % respondentti pije doporu¢ené mnozstvi vice nez 1 $alek denné¢ a 17 %
respondentli nepije zeleny ¢aj viibec. (viz. graf 29).
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Graf 29: Konzumace zeleného caje

4.3.9 Konzumace ¢erného caje

Cerny ¢aj obsahuje piiblizné stejné mnozstvi kofeinu jako zeleny &aj. P¥i zpracovani listki
cerného Caje dochdzi k fermentaci a ztraté vitaminu C a nékterych flavanoidd. Piestoze ma
zeleny cCaj priznivejsi ucinky, dotazovani upfednostiiuji Cerny ¢aj. Jak je vidét z grafu 30,
cerny Caj nepije denné 24 % respondentll, 23 % nepije Cerny ¢aj vubec. Zbylych 50 %
respondentli vypije mezi 1 — 5 Salky denné [9].
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Graf 30: Konzumace cerného caje

4.3.10 Konzumace neochucené vody

V ramci pitného rezimu je doporucovano denné vypit 1,5 — 2,5 litru tekutin v podobé
neochucené vody, neslazeného zeleného, ¢erného nebo ovocného caje a fedénych ovocnych
$tav. Vyhodnocenim jidelnickt bylo zjisténo, Zze studenti piji spiSe ochucené limonady,
mineralni vody, kolové népoje a vodu ochucenou sirupem. Zajimalo nés, jestli se pije 1 Cista
voda. Jak ukazuje graf 31, doporucené mnozstvi vody vypije pouze 14 % respondentti [3, 4].

Konzumace neochucené vody

100
90 +
80 -
70
60 -

40 7 30 30

30 1

13
20 + 13 7

N - 1

0 T T T
méné nez500ml 500 ml— 11 1,1 — 1,51 1,6 — 2 1denné vicenez21 nepiji ¢istou
denné denné denné denné vodu

Graf 31: Konzumace neochucené vody
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5 ZAVER

V teoretické ¢asti bakalatské prace byly popsany zakladni ziviny, vyskytujici se v potravé
(sacharidy, bilkoviny, tuky) a mineralni latky, rozdélené na mikroelementy, makroelementy
a stopové prvky. U kazdé skupiny byly popsany charakteristické vlastnosti, rozdéleni skupiny,
jeji zdroje a funkce a doporucené davky pro spravnou funkci v organismu.

Byla shrnuta a popsana vyzivova doporuceni, kterd jsou v praci ptedlozena v podob¢ nové
vyzivové pyramidy a obecnych vyzivovych doporuceni. Byly charakterizovany jednotlivé
slozky energetického metabolismu, uvedeny jejich hodnoty a zptisob jejich zjisténi. Dale byly
shrnuty vzorce a indexy pro vypocet optimdlni hmotnosti, ureni typu postavy, nadvahy
a obezity. V zavéru teoretické Casti byly charakterizovany jednotlivé metody pro analyzu
slozeni téla, a to antropometrické, bioimpedan¢ni, spektrofotometrické, zobrazovaci metody
a metoda hydrostatického véazeni, kterd je oznaCovana jako zlaty standard.

V experimentalni ¢asti byly porovndvany dvé metody pro hodnoceni slozeni téla —
metoda bioelektrické impedance, na jejimz principu je =zalozen pfistroj InBody
a spektrofotometrickd metoda, na jejimz principu pracuje piistroj Futrex®.

V ramci této studie bylo provedeno:

e Ovefeni pfesnosti méteni pouzitych pfistroji

e QOvéfeni vlivu fyziologickych zmén na vysledky méteni

e Porovnani naméfeného mnozstvi tuku pomoci obou pfistroji, za Gcelem ovéteni
vlivu nedodrzeni podminek uréenych pro meétfeni a vlivu samotné metody na
zjisténé hodnoty.

Bylo tedy zjisténo, Ze:

e Pifi méfeni osoby, kterd ma normdlni mnozstvi tuku v téle a podle BMI normalni
véahu, se vysledky méfeni obéma pfistroji témeft nelisi.

e Pfi méfeni osoby, kterd ma nadbytecné mnozstvi tuku v téle a podle BMI nadvéhu
nebo obezitu, jsou mezi hodnotami naméfeného mnozstvi tuku vyrazné rozdily.
V téchto ptipadech ptistroj InBody métil vyssi hodnoty tuku nez Futrex®. Rozdil
mezi hodnotami dosahoval az 11%.

e Sledovani vlivu fyziologie na vysledky méfeni obéma pftistroji ukdzalo, ze
v pfipadé¢ Inbody dochdzi k oscilaci naméfenych hodnot v rozmezi 35 — 39,2 %
(rozsah zmén v rozmezi 4,2 %), v ptipadé¢ Futrex® je to 27,8 — 31,2 % (rozsah
zmén v rozmezi 3,4 %). Rozdily namétenych hodnot v ptipad¢ pfistroje InBody
jsou vétsi, coz je projevem vlivu fyziologie.

e Zmény telesné hmotnosti koresponduji se zménami mnozstvi tuku namétenymi
ptistrojem Futrex®. Tato zavislost se neprojevila u hodnot naméfenych ptistrojem
InBody. Z tohoto pohledu se jevi piistroj Futrex® lepSim pro sledovani
tréninkového cyklu nebo redukéniho rezimu.

e Hodnota korela¢niho faktoru je vysokd, coz znamend, ze data naméfend obéma

roMr o

ptistroji spolu koresponduji a je mozné fici, Ze metody jsou srovnatelné.

Pokud mé meétena osoba normdlni parametry (t€lesnd hmotnost, mnozstvi tuku) nezalezi
na tom, kterd zuvedenych metod pro hodnoceni slozeni téla bude zvolena. U vSech
dlouhodobych méteni, kdy jsou sledovany ¢asové zmény ve slozeni téla, je v§ak nutné, aby
byla pouzitd vzdy stejnd metoda a stejny pfistroj, protoze rizné metody meéteni podavaji
odli$né vysledky.
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Vyhodou pfistroje InBody je moznost zméfit aktudlni télesnou hmotnost vysetfované
osoby. V pfipad¢ pfistroje Futrex® musi byt informace o télesné hmotnosti podana od
vySetfované osoby nebo musi byt té¢lesnd hmotnost zméfend na jiném zafizeni — toto zafizeni
musi byt v pfipad¢ Casového sledovani zmeén vzdy stejné.

V experimentalni Casti byla také provedena studie stravovacich navyki a studie Cetnosti
konzumace vybranych potravin. Vyhodnocenim obou dotaznikovych studii bylo zjisténo, ze
studenti konzumuji vysoké mnozstvi tuki, na tkor sacharidti a bilkovin. Tuky jsou pfijimany
zejména v podobé masnych produkti, které drtivda cast respondentd konzumuje denné.
Naopak byla zjisténa nedostate¢nd konzumace ryb, které jsou zdrojem ®-3 nenasycenych
mastnych kyselin, a nedostate¢na konzumace ofechu, které jsou zdrojem mononenasycenych
i polynenasycenych mastnych kyselin. Konzumace lusténin a celozrnného peciva je témér
miziva a konzumace mlécnych vyrobkl z pohledu piijmu vapniku nedostate¢na. Pitny rezim
se sklada ptevazné ze slazenych limonad, ¢aje, kolovych napoji a z vody ochucené riiznymi
sirupy. Cistou vodu studenti konzumuji spiSe v men$im mnoZstvi, néktefi studenti nepiji
neochucenou vodu viibec. Konzumace alkoholu je u nékterych osob velmi vysoka. Dale bylo
zjisténo, ze studenti konzumuji nedostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny. Ovoce a zeleninu
konzumuji vétSinou v malém mnozstvi a pouze 1x denné a né&ktefi respondenti ovoce
a zeleninu pravidelné denné nekonzumuji.

Studiemi bylo zji§téno, ze stravovaci navyky vétSiny respondenti nekoresponduji
s vyzivovymi doporucenimi, a proto byly sestaveny dva ukdzkové jidelnicky — jeden pro
raciondlni stravovani, druhy pro redukci hmotnosti.

Porovnanim pfijmu a vydeje energie bylo zjisténo, ze nékteré osoby, trpici podle BMI
nadvahou nebo obezitou maji nedostatecny pfijem energie, ktery nepokryje ani potfebu
bazalniho metabolizmu. I pfestoze je tento pfijem nizky, vede diky nastaveni metabolismu na
nizké energetické naroky k dal§imu zvySovani hmotnosti. Tyto osoby by s vyuzitim odborné
pomoci mély zcela zménit svoje stravovaci navyky. Osoby s naopak vys$im energetickym
pfijmem by mély do svého denniho rezimu zaradit vice pohybové aktivity.
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7 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A SYMBOLU

AK aminokyselina

GI glykemicky index

MK mastna kyselina

TNMK trans-nenasycené mastné kyseliny

NMK nenasycené mastné kyseliny

SFA saturated fatty acids

MUFA monounsaturated fatty acids

PUFA polyunsaturated fatty acids

FA fatty acids

LDL low density lipoprotein

HDL high density lipoprotein

IDL intermediate density lipoprotein

VLDL very low density lipoprotein

BMR basal metabolic rate

BI Broctiv index

RI Rohretv index

VI Verdoncktiv index

IPV Index Pignet-Varvaektv

BMI Body mass index

ATP adenozintrifosfat

ADP adenozindifosfat

BIA bioelektricka impedanc¢ni analyza

DSM-BIA piimo rozdélujici vysokofrekvenéni — bioelektricka impedan¢ni analyza
DEXA dual X-ray absorptiometry

NIR near infrared

CT computed tomography

WHO Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
FAO Food and agriculture organisation

DRI Dietary reference intake (pro USA a Kanadu)
DACH Referenéni hodnoty pro pifjem Zivin (Némecko, Rakousko, Svycarsko)
OFA obvykla fyzicka aktivita

SA sportovni aktivita

CR Ceska republika
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9 PRILOHY

Piiloha &. 1: Prehled denni potieby, zdroji a funkci minerdlnich latek

Tabulka 14: Prehled denni potreby, zdrojii a funkci minerdlnich latek [17]

Mineralni Max denni
latky Zdroje Funkce potieba
tvorba kosti, svalova kontrakce a
Vapnik Miéko, mlééné produkty, tofu, lusténiny relaxace, srazeni krve, imunita 1-13g
tvorba kosti, soucast kazdé buriky,
acidobazicka rovnovaha, pfenos
Fosfor maso, ryby, driibez, vejce, mléko energie, souc¢ast RNA 0,7-125¢
mineralizace kosti, stavba bilkovin,
ofechy, lusténiny, celozrnné obiloviny, ¢innost enzymd, svalova kontrakce,
Hoft¢ik zelenina, mofiské plody, ¢okolada, kakao imunita, pfenos nervovych vzruchi 310 - 420 mg
udrzovani vodni a elektrolytické
maso, mléko, ovoce, obilniny, zelenina, rovnovahy, svalové kontrakce, pfenos
Draslik lusténiny nervového vzruchu 2000 mg
udrzovani vodni a elektrolytické
kuchyiiska sil, sojova omacka, zpracované rovnovahy, pfenos nervovych vzruchi,
Sodik potraviny svalova kontrakce 500 mg
kuchyriska stl, sojova omacka, zpracované udrzovani vodni a elektrolytické
Chlorid potraviny rovnovahy, spravné traveni 750 mg
Sira MIléko, mlécné vyrobky, maso, vejce, lu§téniny | stavba bilkovin, tvorba insulinu -
Cervené maso, driibez, ryby, korysi, vejce, dulezita slozka hemoglobinu a
Zelezo suSené ovoce myoglobinu -
vstiebavani a vyuziti Zeleza, tvorba
Med maso, moiské plody, ofechy, pitna voda kolagenu a bilkovin, souc¢ast enzymid | 1,2 mg
tvorba RNA a DNA, imunitni funkce,
maso, dribez, ryby, zelenina, celozrnné transport vitaminu A, vyvoj plodu,
Zinek obiloviny tvorba insulinu 15 mg
ovliviiuje tvorbu chrupavek,
Mangan sou¢ast mnoha potravin metabolizmus tukt a cukri 2-5mg
jodovana stl, moiské plody, chléb, mlécné
Jod vyrobky regulace ristu, vyvoje a metabolismu | 150 pg
Molybden | lusténiny, vlocky, zvifeci organy ovliviiuje latkovou vyménu 75-200 pg
Selen moftské plody, maso, obilniny Antioxidant 45 ug
Fluorid pitna voda, ¢aj, motské plody tvorba kosti a zubt 2,9 -3,8mg
Chrom maso, celozrnné vyrobky, tuky, rostlinné oleje | uvolnéni energie z glukdzy 50 -200ug
soucast vitaminu B12, napomaha
Kobalt Jatra, vyrobky z pSenice, kakao, kukufice organismu k regeneraci -
pomaha pii stavbe kosti a chrupavek,
napomaha ke snizeni hladiny
Kiemik Otruby, celozrnné peéivo, ovesné vlocky cholesterolu -




Piiloha & 2: Koneéné znéni vyzivovych doporudeni pro obyvatele CR (pokratovani)

K dosazZeni téchto cilii by mélo dojit ve spoti‘ebé potravin k nasledujicim zménam: [8]

snizeni piijmu zivociSnych tukl a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a tfepkového, pokud mozno bez tepelné
upravy pro zajisténi optimalniho slozeni mastnych kyselin ptijimaného tuku

zvySeni spotfeby zeleniny a ovoce véetné ofechli (vzhledem k vysokému obsahu tuku
musi byt pfijem ofechd v souladu s pfijmem ostatnich zdrojii tuku, aby nedoslo
k ptekroceni celkového pifijmu tuku) se zietelem k ptivodu ochrannych latek,
vyznamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskuldrnich onemocnéni, ale téz ve
vztahu ke snizovéani pfivodu energie a zvySeni obsahu vldkniny ve stravé. Denni
ptijem zeleniny a ovoce by mé¢l dosahovat az 600 g, v€etné zeleniny tepelné upravené,
priCemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

zvySeni spotieby Iusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

zvySeni spotfeby vyrobkl z obilovin s vy$§im podilem slozek celého zrna z divodi
snizeni piijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek

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

snizeni spotteby zivoc¢isnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. veptovy bok,
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahidkarské
vyrobky, nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

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

zajisténi spravného pitného rezimu, zejména u déti a starych osob, tzn. denni pfijem
minimalné 1,5 az 2 litrGi vhodnych druhti napoja (pti zvySené fyzické namaze nebo
zvysené teploté okoli pfiméfené vice), pfednostné neslazenych cukrem, nejlépe
s pfirozenou ovocnou slozkou.

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni piijem alkoholu
nepiekroc¢il u muzi 30 g (pfiblizné¢ 300 ml vina nebo 0,8 I piva nebo 70 ml lihoviny),
u zen 20 g (ptiblizné 200 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 50 ml lihoviny)

V kulinarské technologii je tfeba se zamérit:

na racionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitaminll a jinych
ochrannych latek. Preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvySenému piijmu
toxickych produktli vznikajicich pfi smazeni, peceni a grilovani, zejména u potravin
s vy$8im podilem zivociSnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému piijmu tuku ze
smazenych ¢i fritovanych pokrmt

na preferenci technologii s niz§im mnozstvim piidaného tuku a volit vhodny druh tuku
podle druhu technologického postupu

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

na zvySeni spotieby zeleninovych salati, zejména s ptridavkem olivového nebo

v

tepkového oleje a na rozsifeni sortimentu zeleninovych a luSténinovych pokrmu



e na dopliiovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napf.
pouzivat stl s jodem) pii zjiSténi vyrazného nedostatku nékterych nutri¢nich faktora

V oblasti vyroby potravin je ti'eba:

e snizit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tuky
pouzivaji

e snizit obsah cukru v napojich a nekterych potravinach napt. v dzemech, kompotech,
ale i v nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich a zmrzliné

e rozsifit sortiment vyrobki z obilovin s vy$§im podilem slozek celého zrna

udrzet, eventudlné jesté¢ rozsifit, nabidku mléénych vyrobkl s nizkym obsahem

mlé¢éného tuku, zejména zakysanych mléénych vyrobki

o

rozsitit nabidku zeleninovych salatii, zejména Cerstvych

roz§ifit nabidku lusténin, zejména ptipravenych pro rychlou kulinarni apravu

roz§ifit vybér potravin s niz§im obsahem soli

k vyrob¢ potravin pouzivat stil s jodem

zajistit odpovidajici oznaCovani potravin se vSemi informacemi, které jsou rozhodujici
pro spottebitele k usmériovani jeho vyzivy.

Zakladnim pozadavkem je samoziejmé dosazeni vSech parametri zdravotni nezavadnosti
potravin a pokrmil pii zachovani principii bezpecnosti potravin.

Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravideln¢ - tfi hlavni denni jidla s
maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, ob&d 35 % a veceti 30 % a dopoledni a
odpoledni svacinu s maximaln¢ 5 — 10 energetickymi % a pauzou pfiblizné 3 hodiny mezi
jednotlivymi dennimi jidly.

Pti tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak jejich uprave.
Strava by méla byt dostateéné pestrd a pfiméfend veéku, fyzickému zatizeni a zdravotnimu
stavu.



Piiloha €. 3: Tabulka pro pfepocet tloustky tas (ziskané ze souctu hodnot deseti
meétenych fas pomoci Bestova kaliperu) na mnozstvi tuku v téle muze a zZeny ve véku 17 — 50

let.

Tabulka 15: Tabulka pro prepocet tloustky ras na mnozstvi tuku v téle muze a Zeny ve véku 17 — 50 let [22]

tloust’ka ras

mnozstvi tuku (%)

tloust’ka ras

mnozstvi tuku (%)

tloust’ka ras

mnozstvi tuku (%)

) muzi Zeny i) muzi Zeny i) muzi Zeny

30 1,5 73 12,7 12,5 116 18,5 20,4
31 1,9 74 12,9 12,7 117 18,6 20,6
32 2,3 75 13 12,9 118 18,7 20,7
33 2,7 76 13,2 13,1 119 18,8 20,9
34 3.1 77 13,4 13,4 120 18,9 21
35 3,5 78 13,5 13,6 125 19,9 21,7
36 3.8 0,4 79 13,7 13,8 130 20 22,4
37 4,1 0,8 80 13,8 14 135 20,4 23
38 4,5 1,3 81 14 14,2 140 20,9 23,7
39 4,8 1,7 82 14,2 14,5 145 21,3 24,3
40 5,1 2,1 83 14,3 14,7 150 21,8 24,9
41 5.4 2,6 84 14,5 14,9 155 22,2 25,4
42 5,7 3 85 14,6 15,1 160 22,6 26
43 6 3.4 86 14,8 15,3 165 23 26,5
44 6,3 3.8 87 14,9 15,5 170 233 27
45 6,6 4,2 88 15 15,7 175 23,7 27,5
46 6.9 4,5 89 15,2 15,9 180 24 28
47 7,2 4,9 90 15,3 16,1 185 244 28,5
48 7.4 5,3 91 15,5 16,3 190 24,7 28,9
49 7,7 5,6 92 15,6 16,4 195 25,1 29,4
50 7.9 6 93 15,7 16,6 200 254 29,8
51 82 6,3 94 15,9 16,8 205 25,7 30,2
52 8,4 6,6 95 16 17 210 26 30,6
53 8,7 7 96 16,1 17,2 215 26,3 31
54 8,9 7,3 97 16,3 17,3 220 26,6 31,4
55 9.1 7,6 98 16,4 17,5 225 26,9 31,8
56 9.4 7,9 99 16,5 17,7 230 27,1 32,2
57 9,6 8,2 100 16,6 17,9 235 274 32,6
58 9,8 8,5 101 16,8 18,1 240 27,7 32,9
59 10 8,8 102 16,9 18,2 245 27,9 33,3
60 10,2 9,1 103 17 18,4 250 28,2 33,6
61 10,4 9,4 104 17,1 18,6 260 28,7 34,3
62 10,6 9,7 105 17,3 18,7 270 29,1 35
63 10,8 9,9 106 17,4 18,9 280 29,6 35,6
64 11 10,2 107 17,5 19 290 30,2 36,2
65 11,2 10,5 108 17,6 19,2 300 30,5 36,8
66 11,4 10,7 109 17,7 19,4 310 30,9 37,3
67 11,6 11 110 17,9 19,5 320 31,3 37.8
68 11,8 11,2 111 18 19,7 330 31,7 38,4
69 12 11,5 112 18,1 19,8 340 32 38,9
70 12,2 11,8 113 18,2 20 350 32,4 39,4
71 12,3 12 114 18,3 20,1 360 32,5 39,9
72 12,5 12,2 115 18,4 20,3




Piiloha €. 4: Priklad vypoctl energetické bilance a procentuelniho zastoupeni zékladnich
zivin pro jednoho z respondentti:

Respondent €. 12:

Pohlavi: Zena

Vek: 23

Vaha: 63

Vyska: 164

Energeticky ptijem: 42 935 kJ/tyden (FitLinie)

Energeticky vydej: 51 855 kJ /tyden (BMR + OFA + SA)
Denni energetickd potieba bazdlniho metabolismu (BMR) pomoci vzorce Harrise a
Benedikta:

BMR = 655,0955 + (9,5634 x vaha kg) + (1,8496 x vyska cm) — (4,6756 x v¢&k) kcal/den

BMR = 655,0955 + (9,5634 x 63 kg) + (1,8496 x 164 cm) — (4,6756 x 23) kcal/den

BMR = 1453 kcal/den = 6079 kJ/den
Energetickd potieba na obvyklou fyzickou aktivitu (OFA):
Fyzicka aktivita zvySuje energeticky vydej o 20 — 60 % BMR, v zavislosti na typu zatéze.
[50] Protoze se jedna o studenty, kteti vedou spiSe sedavy zplisob zivota, byla zvolena nizka
fyzicka aktivita zvysujici energeticky vydej o 20 %.

OFA =0,2" BRM=0,2 6079 = 1216 kJ/den

Energetickd potieba na sportovni aktivitu (SA):
Energetickd potfeba na sportovni aktivitu byla vyhodnocena pomoci programu FitLinie a
odpovida 791,5 kJ/tyden
Energeticky vydej = 7- (BMR+OFA)+SA =7 - (6079 + 1216) + 791,5 = 51 855 kJ/tyden
Energetické bilance
Energ. pfijem — Energ. vydej =42 935 — 51 855 =- 8920 klJ/tyden = - 1274 kJ/ den
Energetickd bilance je zdpornd, coz znamend pfevahu energetického vydeje nad ptijmem.
Respondentka by méla zvysit denni energeticky ptijem o 1274 kJ/den.

Zastoupeni zakladnich zivin:
Energetickd hodnota 1 g sacharidi =17 kJ, 1 g tukti =39 kJ, 1 g bilkovin= 17 kJ
Celkovy energeticky ptijem: 42 935 kj/tyden
Sacharidy: 1 457 g

1457g-17=24769k] =58 %
Tuky: 320 g

320°-39=12480k] =29 %

Bilkoviny: 333 g

333-17=5661kI=13%




Graf 32: Zastoupeni zdkladnich Zivin. respondenkty ¢. 12
Zastoupeni sacharidli, tukli a bilkovin v poméru 58: 29: 13 neodpovida racionalnimu
jidelnicku, kdy je jsou ziviny zastoupeny v poméru 60:20:20. Respondentka konzumuje vice
tukt na tkor bilkovin. Piijem sacharidi je v normé.
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Priloha €. 5: Zastoupeni zdkladnich zivin a rozdéleni jidla béhem dne pro redukéni a
raciondlni jidelni¢ek

Nejprve byl vypocten celkova energetickd potieba, skladajici se z energetické potieby
bazalniho metabolismu a fyzické aktivity.

Tabulka 16: Informace pro vypocet zastoupent Zivin

Pohlavi Muz  Vék 23 let Vyska 180 cm Vaha 70 kg

Energeticka potieba bazalniho metabolizmu (kJ) 7422
Fyzické aktivita (kJ) 1484
Celkovy energeticky vydej (kJ) 8906

Z celkové energetické potfeby bylo podle procentuelniho zastoupeni zivin v jidelnicku
vypocitano potfebné mnozstvi sacharidd, tukt a bilkovin.

Tabulka 17: Zastoupeni zakladnich Zivin

Zastoupeni ziakladnich Zivin
Redukéni | Racionalni |
jidelnic¢ek & kJ g jidelnic¢ek & kJ g
Sacharidy 40| 3562,4| 209,6|Sacharidy 60| 5343,6| 3143
Tuky 30 2671,8 68,5 | Tuky 20| 1781,2] 45,7
Bilkoviny 30| 2671,8| 157,2|Bilkoviny 20| 1781,2] 104,8

Potiebné mnozstvi zivin bylo rozdéleno do péti porci jidla.

Tabulka 18: Rozdeleni jidla behem dne — redukcni jidelnicek

Rozdéleni jidla béhem dne pro redukéni jidelnicek
o Sacharidy | Tuky | Bilkoviny
o R R N I
Snidané 25| 2226,5 524 17,1 39,3
Svacdina 10| 890,6 21,0 6,9 15,7
Obéd 35| 3117,1 73,31 240 55,0
Svacdina 10| 890,6 21,0 6,9 15,7
Vecere 20| 1781,2 41,9 13,7 31,4

Tabulka 19: Rozdeleni jidla behem dne — racionalni jidelnicek

Rozdéleni jidla béhem dne pro racionélni jidelni¢ek
o Tuky |Sacharidy | Bilkoviny
M el e | @
Snidané 25| 2226,5| 11,4 78,6 26,2
Svacdina 10|  890,6 4,6 31,4 10,5
Obéd 35| 3117,1| 16,0 110,0 36,7
Svacdina 10|  890,6 4,6 31,4 10,5
Vecere 20| 1781,2 9,1 62,9 21,0




Priloha €. 6: Navrzeny ukazkovy racionalni jidelni¢ek

Tabulka 20: Raciondlni jidelnicek

Insredience MnoZzstvi | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
: @m) | (k) ® |®| @
Corn flakes | Banany 150 g 577,9 1,9 0,5 34,6
s bilym | corn flakes 30g 449,9 2,2 0,2 25,1
.+« | jogurtem, |Chléb

Snidan€ | ~ 1sh se | sluneenicovy 50 ¢ 4450 3,7 2.7 9,9
Sunkou, | jogurt bily 150 g 588,6 82| 5,5 12,1
banan  [xnka dribezi 40 g 193,3 92| 1.3 0,1
Ovocny Banany 20g 77,1 0,3 0,1 4,6
saldt s Kiwi 20 g 47,1 0,2 0,1 2,8
Svacina | tvarohem a | Pomerance 20 g 38,5 0,2 0,1 2,2
celozrfm}'/ rohlik celozrnny 40 ¢g 472,5 3,6 1,2 21,9
rohlik tvaroh jemny 50g 2253 8,8 1,3 2,1
Cibule 10g 18,6 02| 0,0 0,9
kompot broskvovy 50g 154,9 0,2 0,1 10,0
o kuteci prsa 150 g 542,9 30,1 1,2 0,5
Ij‘;rrz‘;(g?; okurka salétova 50 g 35,0 04| 0,1 1,3
syrem, Paprika 50g 53,3 0,6/ 02 23
Obed ryze, Tuk 10g 367,0 00| 83 0,0
zeleninovy | pomerance 150 g 288,5 13] 04 16,6
saldt,  Raicata 50 46,6 05| 0,1 2,1

zeleninova [— . ., ..,
polévka ryze varena bila 200 g 1040,0 4.8 0,6 55,2
eidam 30%t. v. s. 20 g 2173 0,7 3,0 0,3

Zeleninova
polévka 300 ml 483.,9 39 45 13,0
Chléb s |cottage 50g 230,0 6,5 2,5 2,0
” cottage

Svacina syrem, Chléb celozrnny 50 g 4977 3.8 0,6 242
paprika paprika Cervena 100 g 120,0 1,2 0,5 5,2
okurka salatova 200 g 140,0 1,4 0,4 5,2
t&stovinovy olej olivovy 5ml 181,7 0,0 5,0 0,0
salat, Rajcata 100 g 93,1 1,0 0,3 4,1
Vecete | celozrny | rohliky celozrnné 75 ¢ 886,0 6,8 22 41,0
f?hrllf se [ salat ledovy 50 g 25,0 04| 02 1,0
SUIEOU s unka dritbez 50 ¢ 2416 11,5 16 0,1
téstoviny varené 50g 271,3 1,8 1,3 11,9




Tabulka 21: Redukcni jidelnicek

Piiloha €. 7: Navrzeny ukazkovy redukéni jidelnicek

Ingredience Mnozstvi | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy
(gm) |(kJ) (2) (2) (2)

cottage syr 50g 230 6,5 2,5 2,0
Chleb, cottage syr | dzus pomerandovy | 200 ml 413 1,3 0,4 22,0
Semiﬁiﬁ“ﬁ?ﬁbeﬁ chléb slunecnicovy | 100 g 890 73| 54 19,7

Snidané sunka, e,i dam, In&né seminko 10g 156 2,4 3,1 2,8
paprika a Paprika 100 g 107 1,1 0,5 4,6
pomeranéovy dzus | eidam 20% t. v suS. 40 g 360 12,0 4,0 1,2

Sunka dribezi 50 g 242 11,5 1,6 0,1
Kehky chléb kiehky chléb knuspi| 20g 276 1,7 0,3 12,9
knupsi, eidam, Lnéné seminko 5 g 78 1,2 1,5 1,4

Svacina | tvaroh se Inénym | Pomerance 50 g 96 0,4 0,1 5,5
seminkerri, eidam 20% t. v sus. 20 g 180 6,0 2,0 0,6
pomeranc tvaroh konzumni 40 ¢ 217 7,0 1,8 1,6
Cibule 10g 19 0,2 0,0 0,9
hrasek sterilovany 50g 139 2,5 0,2 5,4

Kvétakova kukufice sterilovana| 50g 250 1,5 0,8 11,5
polévka, kufeci |1 yteci prsa 200 g 724 40,1 1,6 0,6

Obed . telr)irlsfv:;ou kvétdkovd polévka | 200 278 2,7 2,6 6,7
zeleninou a syrem, olej olivovy 5ml 182 0,0 5,0 0,0

ryze, rajéatovy | olej stolni 10 ml 376 0,0 10,0 0,0

salat Rajcata 200 g 186 2,0 0,5 8,3

RyZe varena bila 150 g 780 3,6 0,5 41,4

eidam 30% t.v.s 20g 217 0,7 3,0 0,3

jogurt bily 50g 140 1,7 2,0 1,8

.. | Bily jogurt, mrkev, | kiehky chléb knuspi| 20g 276 1,7 0,3 12,9

Svacina O e

kiehky chléb, syr | Mrkev 100 g 175 1,0 0,2 73

eidam 20% t. v sus. 30g 270 9,0 3,0 0,9

Balkan. syr 30 % 10g 98 1,2 2,0 0,1

brambory varené 150 g 501 3,1 0,3 31,0

Rybi filé na masle, | filé z tresky 150 g 470 26,5 0,7 0,2

Vecefe | vafené brambory, |maslo ¢erstvé 10 g 303 0,1 8.3 0,1
Sopsky salat | kyrka salatova 100 g 70 0,7 0,2 2,6

Paprika 100 g 107 1,1 0,5 4,6

Rajcata 100 g 93 1,0 0,3 4,1




Piiloha ¢. 8: Dotaznik, pro zjisténi ¢etnosti konzumace vybranych druhii potravin

Kolik a jak ¢asto jite maso?
1 porce=100¢g

Jak casto a kolik pijete kavy? (vyberte
kombinaci) $alek = 200 ml

o 0,2-041 o 0,1-04kg
o 0,5-11 o 0,5-09kg
o 1,1-151 o 1-15kg
o Mg¢sicne o Vicenez 1,5 kg
o Tydné o Mesicné
o Denné o Tydné
o Nepiji kavu o Denné
Kolik a jak ¢asto pijete zeleny ¢aj? o Nejim maso

(vyberte kombinaci) §alek =200 ml

Jaké jite maso?

o 02-051 o Veptové
o 0,6-11 o Hovézi
o 1,L1-1,51 o Dribezi
o l,6lavice o Rybi
o Tydné o Skopové
o Denné o Zvétina
o Mgsicné o Krali¢i
o Nepiji zeleny ¢aj o Nejim maso
o Vlastni
Kolik a jak ¢asto pijete ¢erny caj? odpoveéd:...............

(vyberte kombinaci) §alek =200 ml

Kolik a jak ¢asto jite ryby?

o 02-051 1 porce=100¢g
o 0,6-11 o Ménénez 100 g
o L1-151 o 101-250¢g
o 1,6lavice o 251-400g
o Tydné o 401-700h
o Denné o Vicenez 700 g
o Mg¢siéné o Denné
o Nepiji Cerny Caj o Tydné
o Méesiéné
o Nejim ryby

Jak casto a kolik pijete ¢isté vody?

o Méné nez 500 ml produkty? (vyberte kombinaci)
o 50lml-11 parek = 60 g, klobasa = 150 g, kolecko
o L1-151 tlatenky =150 g
o 1,6-21 o Meén€nez 100 g
o 2,1-3l1 o 101-250¢g
o Vicenez31 o 251-400g
o Denné o 401-700g
o Tydné o Vicenez700 g
o Mésicné o Denné
o Nepiji ¢istou vodu o Tydné
o Meésicné

Kolik a jak ¢asto konzumujete masné



o Nejim masné produkty

Jaké masné produkty konzumujete?

o Vlastni odpoved’

Kolik a jak ¢asto pijete mléko?

o 0,1-0,21
0,3-0,51
0,6-091
Vicenez 11
Mg¢sicné
Tydné
Denné
Nepiji mléko

O 0O 0O 0O 0O 0 O

Jaké mlééné vyrobky jite?

bily jogurt

ovocny jogurt

tvaroh

tvrdé syry

tavené syry

kefir

zakysané mlé¢né napoje

(o)

nejim mlécné vyrobky
Vlastni

O 0O 0O 0O OO O0OO0OO0

Kolik a jak ¢asto jite syry? (vyberte
kombinaci)

50-100 g
110-200 g
210-300 g
Vice nez 300 g
Mésicné
Tydné

Denné

o Nejim syry

O 0O OO0 O 0O

Kolik a jak ¢asto jite ostatni mlécné
vyrobky? (vyberte kombinaci)

o 100-200 ml

210 — 400 ml

410 — 600 ml

Vice nez 600 ml
Mg¢sicné

Tydné

Denné

Nejim mlé¢né vyrobky

O 0O 0O 0O 0O 0 O

cerstvé syry (Lucina atd.)

Kolik a jak casto jite ovoce? (vyberte

kombinaci)

O 0O 0O 0O 0O 0 O

0,1 -0,5kg
0,6 —1kg
1,1 -1,5kg
M¢sicné
Tydné
Denné
Nejim ovoce

Jaké ovoce jite nejcastéji?

O 0O 0O 0O O OO0 O0OO0OO0OO0o

Jablko

Hrusky
Banany
Citrusy
Broskve
Tiesné
Merunky
Nektarinky
Hroznové vino
Nejim ovoce
Vlastni odpovéed™:

Do kolika porci denné je rozdélen vas
pFijem ovoce?

(]

O O O O

(]

B WO = O

5

Kolik a jak casto jite zeleninu? (vyberte

kombinaci)

O 0O 0O 0O 0O 0 O

(]

0,1 -0,5kg

0,6 —1kg

1,1 -1,5kg
Vice nez 1,6 kg
M¢sicné

Tydné

Denné

nejim zeleninu

Jakou zeleninu jite nejéastéji?

(]

O O O O

Rajcata
Okurky
Papriky
Kofenova zelenina
Kveétak



o Brokolice o Margarin
o Kapusta o Sadlo
o Ledovy salat o Zadné
o Redkvicky o Vlastni
o Cervena fepa odpoveéd:...............
o Cuketa Jaky olej pouzivate?
o Lilek o Olivovy
o Vlastni odpovéd’: o Repkovy
.............. o Slunecnicovy
Do kolika porci denné je rozdélen vas o Zadny
prijem zeleniny? o Vlastni odpovéd:...........
o 0
o 1
o 2
o 3
o 4
o 5

Kolik a jak ¢asto jite ofechy a seminka?
(vyberte kombinaci)
hrst=20g
10-20¢g
21-50¢g
51-100 g
101 -200 g
201 -350¢g
Vice nez 350 g
Mésicné
Tydné
Denné
Nejim ofechy
Sky a seminka?
Slune¢nicové seminko
Lnéné seminko
KesSu
Vlasské ofechy
Liskové ofechy
Mandle
Pistacie
Arasidy
Séja
Nejim ofechy

=< 0 O OO0 OO0 OO0 O0Oo

Jaké jite o

O 0O 0O 0O OO O0OO0OO0OO0OOo

Jaké tuky pouzivate?
o Maslo



Priloha ¢. 9: Vysledky dotazniku o Vepiové 26
o Rybi 24
Jak casto a kolik pijete kavy? (vyberte o Hovézi 22
kombinaci) o Krali¢i 9
o méneé nez 100 ml denné 7 o Zvéfina 8
o 100 —200 ml denné 4 o Skopové 6
o 210-400 ml denné 7
o 410ml-11denng 4 Kolik a jak Casto jite ryby?
o nepiji kavu 8 o Meéné nez 100 g tydné 19
o 101-250 gtydné 4
Kolik a jak casto pijete zeleny caj? o Vicenez 250 g tydné 2
(vyberte kombinaci) o Nejim ryby 5
o méné nez 100 ml denné 6
o 100 —200 ml denné 12 Kolik a jak ¢asto konzumujete masné
o 210-500 ml denné 4 produkty? (vyberte kombinaci)
o ml-11denné 1 o Méné nez 25 g denné 3
o vicenez 1 1 denné 2 o 26-500 g denné 17
o nepiji zeleny ¢aj 5 o 51-100 g denné 4
o Vicenez 100 g denné 6
Kolik a jak casto pijete cerny caj?
(vyberte kombinaci) Jaké masné produkty konzumujete?
o ménénez 100 ml denn& 5 o Sunky 16
o 100-200 ml denné 2 o Suché salamy 12
o 210-500 ml denné 9 o Parky 22
o 510 ml- 11 denné 6 o Klobasy 14
o vice nez 1 litr denné 1 o Pastiky 14
o nepiji Cerny ¢aj 7 o Vafené masné vyrobky 9
o Mekké salamy 2
Jak cCasto a kolik pijete Ccisté vody
(vyberte kombinaci) Jaké jite mlé¢né vyrobky?
o Méné nez 100 ml denné 3 o Tvrdé syry 28
o 110-300 ml denné 4 o Tvaroh 19
o 310 -500 ml denné 2 o Ovocny jogurt 19
o 510—11denné 4 o Bily jogurt 16
o 1,1 -1,51denné 9 o Cerstvé syry 15
o 1,6—21denné 2 o tavené syry 15
o Vice nez 2 | denné 2 o zakys. ml. ndpoje 13
o Nepiji vodu 4 o kefir 8
Kolik a jak &asto jite maso? (vyberte Kolik a jak casto jite syry? (vyberte
kombinaci) kombinaci)
o Ménénez 0,5 kg tydné 3 o Meéné€nez 15 g denné 4
o 0,5-0,9 kg tydn¢ 6 o 15-30gdenné 11
o 1-1,5kgtydné 5 o 31-50gdenng 6
o Vice nez 1,5 kg tydné 15 o 51-100 g denn¢ 8
o Nejim maso 1 o vicenez 100 g denné 1
Jaké jite maso? Kolik a jak casto jite ovoce? (vyberte
o Driibezi 29 kombinaci)

o Méné nez 50 g denné 2



O 0 0 O

51 —100 g denné
110 —200 g denné
210 —-600 g denné
vice nez 600 g denné

Jaké ovoce jite nejcastéji?

O O

OO0 O0OO0OO0OO0Oo

Do kolika porci denné je rozdélen vas

Jablka

Banany
Hroznové vino
Citrusy
Nektarinky
Broskve
Hrusky
Merunky
Tiesné

pFijem ovoce?

O

O 0 0O

Kolik a jak casto jite zeleninu? (vyberte

0

[, T SN O

kombinaci)

o méné nez 100 g denné

O
]

Jakou zeleninu jite nejéastéji?

o

OO0 O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0ODOo

Do kolika porci denné je rozdélen vas

100 — 200 g denn¢
210 —-500 g denné

Papriky
Rajcata
Okurky
Ledovy salat
Kofenova zelenina
Redkvigky
Brokolice
Cervena fepa
Kvétak
Kapusta
Cuketa

Lilek

Zeli

prijem zeleniny?

o

1

Y

5
16
3
2
4

9
11
10

25
24
22
13
12

— e 0 W A A OO OO

14

O 0 O

w N O

Jaké jite oriSky a seminka?

O

OO0 O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOo

Vlasské ofechy
Mandle
Liskové ofechy
Arasidy
Slunecnicové seminko
Pistacie

Kesu

Lnéné seminko
Nejim ofisky
Dynové

Séja

Sezam

(9]

22
18
17
18
16
11
11

— (O

Kolik a jak casto jite ofiSky? (vyberte
kombinaci)

O 0O 0O 0O

méné nez 5 g denné
5—-10 g dennég

11— 15 g denné
Vice nez 15 g denné
nejim ofisky

Jaky olej pouzivate?

O

]
]
(]

Slunecnicovy
Olivovy
Repkovy
Zadny

Jaké tuky pouzivate?

e}

o
O
O

Maslo
Margarin
Sadlo
Zadné

6

W= A O\ =

20

13

10
1

Kolik a jak c¢asto jite ostatni mlécné
vyrobky? Jogurty, kefiry atd. (vyberte
kombinaci)

o
o
o
O

Kolik a jak ¢asto pijete mléko?
o Meéné nez 50 ml denné

o
o

Méné nez 50 ml denné

51 — 100 ml denné
110 — 400 ml denné

Vice nez 400 ml denné

51 — 100 ml denné
110 — 300 ml denné

6

1
8
4
2

8



o Vice nez 300 ml denné

Jaké mlééné vyrobky konkrétné jite?

o Tvrdé syry
o Tvaroh
o Ovocny jogurt

2

28
19
19

O O 00O

Bily jogurt

Cerstvé syry

Tavené syry

Zakysané mlé¢né napoje
Kefir

18
15
15
13
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Piiloha €. 10: Vystupni zprava méfeni piistroje InBody
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Cvicebni plan
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Had Nad
2 5kg
Normaini
T3kg Takg
Hormibni Marmmakni
Segmentaini tuk
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Priloha ¢&. 11: Vystupni zprava méfeni pfistroje Futrex®
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Priloha €. 12: Grafy porovnavajici mnozstvi tuku v téle, méteného ptistroji InBody a
Futrex®, celé skupiny
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Graf 33: Porovnadni mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 1
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Graf 34: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 2



Porovnani mnozstvi tuku v t€le naméreného piistroji Futrex® a InBody
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Graf 35: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 3
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Graf 36: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 4



Porovnani mnozstvi tuku v t€le naméreného piistroji Futrex® a InBody
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Graf 37: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 5
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Graf 38: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 6



Porovnani mnoZstvi tuku v téle naméteného piistroji Futrex® a InBody
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Graf 39: Porovndni mnozZstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢&. 7
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Graf 40: Porovndni mnozZstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 8



Porovnani mnozstvi tuku v téle naméfeného piistroji Futrex® a InBody
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Graf 41: Porovnadni mnoZstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 9
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Graf 42: Porovndni mnozZstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 10



Porovnani mnozstvi tuku v t€le naméteného pftistroji Futrex® a InBody
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Graf 43: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 11
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Graf 44: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 12



Porovnani mnozstvi tuku v t€le naméreného piistroji Futrex® a InBody
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Graf 45: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 13
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Graf 46: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 14



Porovnani mnozstvi tuku v té€le naméfeného pftistroji Futrex® a InBody
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Graf 47: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 15
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Graf 48: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 16



Porovnani mnozstvi tuku v téle naméfeného piistroji Futrex® a InBody
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Graf 49: Porovndni mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 17
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Graf 50: Porovndni mnoZstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 18



Porovnani mnozstvi tuku v t€le naméfencho piistroji Futrex® a InBody
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Graf 51: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 19
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Graf 52: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 20
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Graf 53: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 21
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Graf 54: Porovnani mnozstvi tuku méreného pristroji InBody a Futrex® respondenta ¢. 22






Piiloha ¢. 13: Vyhodnoceni jidelnicki celé skupiny
Tabulka 22: Vyhodnoceni jidelnickii celé skupiny

Obvykla o s Energeticka Energeticka Piijem Pfijem bez | Zastoupeni | Zastoupeni | Zastoupeni
Respondent (S%;) Aktivita (kJS/ff’;;n) (k};tyfldegn) (kl;/rt”,edfn) bilance bilance alkoholu | alkoholu | bilkovin tukd sacharidi
(kJ/den) Y Y Y (kJ/tyden) (kJ/den) (ki/tyden) | (kl/tyden) (%) (%) (%)

1 7033 1407 1307 60384 106202 45818 6545 10229 95973 13 38 49
2 8531 1706 1710 73370 90709 17339 2477 7970 82739 16 43 44
3 7607 1521 2790 66689 83351 16662 2380 3179 80172 20 36 50
4 7293 1459 2584 63845 105103 41258 5894 1861 103243 15 36 50
5 6916 1383 3378 61472 55479 -5994 -856 0 55479 17 38 43
6 7839 1568 4718 70565 70669 104 15 3516 67153 15 33 46
7 6330 1266 5688 58860 61168 2308 330 4297 56871 14 37 52
8 6272 1254 4215 56900 53957 2943 420 696 53261 18 40 46
9 6142 1228 2300 53892 52456 -1436 205 0 52456 12 30 62
10 6100 1220 2894 54134 68913 14778 2111 0 68913 13 38 54
11 6079 1216 792 51855 42935 -8920 1274 0 42935 13 29 58
12 6837 1367 4116 61547 71234 9687 1384 440 70795 11 41 50
13 6167 1233 2451 54254 60666 6413 916 0 60666 15 40 47
14 7401 1480 1879 64048 50924 13124 -1875 4835 46089 16 33 57
15 8816 1763 8576 82630 60459 22171 3167 3692 56768 17 37 46
16 9330 1866 1295 79667 70857 -8809 “1258 12746 58112 15 41 43
17 8715 1743 4191 77397 86421 9024 1289 18400 63021 18 44 44
18 7406 1481 1847 64057 80337 16279 2326 10372 69965 16 33 46
19 5887 1177 2770 52221 62647 10425 1489 0 62647 14 45 38
20 7464 1493 5444 68141 90601 22460 3209 0 90601 14 43 45
21 9083 1817 3981 80278 71844 -8434 -1205 0 71844 16 37 48
22 6510 1302 2286 56970 36454 20516 2931 0 36454 16 41 43
23 6435 1287 1321 55375 49463 5912 845 5391 44072 18 32 54
24 8987 1797 3966 79456 85083 5627 804 1582 83501 16 31 54
25 9242 1848 2059 79692 53202 26490 3784 3164 50037 17 36 55
26 10226 2045 1521 87419 81037 6382 912 1055 79982 18 39 44
27 9067 1813 3481 79644 96237 16593 2370 0 96237 14 35 48
28 6276 1255 5306 58025 47220 -10804 1543 3223 43997 16 39 51
29 6510 1302 3670 58354 43092 10262 -1466 2491 45602 19 26 57
30 6025 1205 3216 53826 46384 7442 -1063 769 45615 17 39 50




