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1 Uvod

VyZiva a k tomu spojeny zdravy Zivotni styl je v dnesni dobé velmi diskutovanym a
zajimavym tématem. Zdkladem toho je starani se o své zdravi a nasledném udrzeni
plnohodnotného a zdravého Zivota. | pres velmi aktualni téma dodnes nemame
pfesnou definici zdravi. MGZeme se odkazovat na definici zdravi podle WHO, Holcika ¢i
Kfivohlavého. Ale k ¢emu se priklonime je pouze na nds, a proto toto téma je i velmi
individualni, ale kazdého se dotyka.

VyZiva je soucasti faktorl vnéjsiho prostredi, které plsobi na nas organismus.
Podili se na prevenci, ale i pfi¢iné rlznych nemoci, predevsim civilizacnich
onemocnénich. Do kategorie civilizaCnich nemocich fadime, na priklad vysoky krevni
tlak ¢i diabetes mellitus. Zdrava vyZiva neni doporucovana jen pro dospélé, ale uz od
brzkého véku by déti mély dodrzovat urcité zdsady zdravé vyzivy, které jsou potrebné
pro jejich rlst a vyvoj. JelikozZ je Zivotni styl velice rozmanity a individualni, dalo prostor
rozvijeni se nékolika alternativnim smérim ve vyzivé. Do této kategorie mlzeme
zaradit vegetarianstvi, jidelnicek bez masa, ¢i jemu blizké veganstvi, jidelni¢ek bez
zivocisSnych produktl, nebo délenou stravu. Diky dneSnimu modernimu svétu s velkym
mnozstvim informaci i s velkym mnozstvim zdrojd informaci, napfiklad knihy, internet,
televize a tak ddle. Mohou si stravnici alternativnich sméra peclivé utvorit jidelni¢ek
obsahujici vyvdzeny pomér a mnozstvi zakladnich Zivin — bilkoviny, sacharidy a tuky.
MnozZstvi informaci nemélo jen pozitivni vliv na lidi, ale jsou i jednou z pfi¢in objeveni
poruch s vyZivou. Mezi poruchy pfijmu potravy fadime bulimii a mentalni anorexii.
Onemocnéni, typu poruchy pfijmu potravy, ma pfi¢inu v psychice vétSinou
dospivajicich lidi. Objevujici se vyhublé modelky ve vSech medii zapficifuji podvédomi
o idolu krasy a nasledném nesmysiném hubnuti u divek, a dokonce i u chlapc( se dnes
mentalni anorexie objevuje. | pres tohle vsechno narlsta i procento lidi, ktefi zasady
zdravé vyzivy dodrzuiji.

Tato bakalafska prace se zaméruje na informovanost o zdravé a pro jednotlivé
jedince spravné vyzivé. Jelikoz jsem sam studoval obor télovychovy a sportu, zajimalo

mé vidy, jaky nazor a jak velmi jsou informovani ostatni spoluzaci a studenti tohoto

oboru. Proto jsem si vybral do vyzkumného souboru studenty 1. az 3. ro¢niku oboru



télovychovy a sportu bakalafského typu studia. Respondenty byly pouze studenti,
v dobé mého vyzkumu, aktualné studujici. Teoreticka ¢ast obsahuje uceleny pohled

na spravnou a zdravou vyZivu. Popisuje dle nactené a prostudované odborné literatury
a dostupnych internetovych zdroj(i zakladni slozky potravy a jejich mnoZstvi vhodné
pro zdravy Zivotni styl. Praktickd cast je sloZena z utvorenych védeckych otdzek,
metodického postupu a vyzkumu. Zakladem vyzkumu je nestandardizovany dotaznik,

s vlastnimi otazkami, ovérujici Uroven informovanosti respondent(i o zdravé vyzZivé.
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2 Prehled poznatkd

2.1 Rozbor literatury

Blattna, J, (2005). VyzZiva na zacatku 21. stoleti aneb o vyzive aktualné a se zarukou.
Praha: Spolecnost pro vyzivu: Nutri Vit.
V knize najdeme informace, které se tykaji jednotlivych slozek potravin

dalezitych pro vyzivu lidi. Jsou zde podrobné popsany informace o bilkovinach, tucich
a cukrech, atd. Déle zde najdeme kapitoly zabyvajici se dietami, alternativnimi zplsoby

stravovani, ¢i soucasné potravinové myty a fakta.

Stranska, K. & Andélova, M. (2011). Referencni hodnoty pro prijem Zivin. Praha:
Vyzivaservis s. r. 0.
V této odborné publikaci se podrobnéji rozebiraji jednotlivé organické slozky

potravy, jsou zde charakterizovany jednotlivé vitaminy i stopové prvky, ¢i anorganické

slozky potravy.

Pének, J., Pokorny, J., Dostalova, J. & Kohout, P. (2002). Zdklady vyzZivy. Praha:
Svoboda Servis.
Publikace bliZe Ctenati vysvétluje rozdily v pojmech pokrm x potrava x strava x

jidlo. Déle popisuje, jaké vlivy na vyzivu ¢lovéka ma jeho psychické rozpolozZeni, ¢i
prostiedi ve kterém se pohybuje. Je uvedena i kapitola zabyvajici se historickym
vyvojem sloZeni stravy ¢loveéka az do dneSni doby. Jsou zde popsany riizné fyziologické
principy piemén jednotlivych Zivin a samoziejmé nesmime opomenout ani
charakteristiku organickych a anorganickych slozek. Autofi nezapomnéli uvést

vyzivova doporuceni pro lidi od narozeni, az po diichodovy vék.

Skolnik, H. & Chernus, J. (2011). Vyziva pro maximalni sportovni vykon. Praha: Grada
Publishing, a. s.
Kniha se zabyva spravnym stravovanim nejen vrcholovych sportovcil, ale i

sportovct laik. Kromé stru¢né charakteristiky organickych latek, vitamint a tekutin,
jsou zde uvedeny i stravovaci strategie a piiklady jidelnickti vhodné pravé pro lidi
sportujici. Je zde popsano spravné rozlozeni potravin tak, aby mél sportovec dostatec¢ny

piijem energie, ale i dostate¢ny pfijem zivin k nasledné regeneraci.
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2.2 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zdravi je dle WHO klasifikovano jako vyvaZzeny stav télesné, dusevni a socialni
pohody a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady. Zdravi a Zivotni styl je
predpokladem pro spokojeny a aktivni Zivot. KdyzZ je ¢lovék zdravy, mlze sportovat,
pracovat, plnit si sva pfani. Byt zdravy neni smyslem byti, ale je podminkou pro to,
abychom méli stastny a spokojeny Zivot. Nejedna se o zdravi télesné, ale i o zdravi
dusevni a socialni. (Machova, Kubatova, 2009)

Definice zdravi: ,schopnost clovéka vyporddat se s plsobenim vnitfniho a
vnéjsiho prostredi na organismus bez naruseni Zivotnich funkci.” (Hal¢ik, 2012)

,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu
umoZzriuje dosahovat optimdini kvality Zivota a neni prekdZkou obdobnému snaZeni
druhych lidi.” (Kfivohlavy, 2003, s. 40)

Aby se lidé o sebe a své zdravi mohli spravné starat, je nezbytné, aby se jiz détem
v utlém véku vstépovala urcitd pravidla tzv. zdravé spolecnosti. Zdravou spolec¢nost
definuje téchto Sest bodud: vysoka prliimérna délka Zivota, kvalitni a neustale rozvijejici
se zdravotnicky systém, pfibyvani soukromych firem zabyvajicich se vyrobou a
distribuci zdravotnického materidlu, zdravi a zdravy Zivotni styl je ¢asto diskutovan
vefejnosti i politiky, cilem populace je zdravi, kazdy ob¢an ma pravo na zdravotni pédi a
zdravy Zivotni styl. (Health literacy, 2017)

Zdravi a zdravy Zivotni styl souvisi s pojmem zdravotni gramotnost. ,,Zdravotni
gramotnost je schopnost ¢ist, rozumét a jednat na zdkladé zdravotnich informaci.”
(HolCik, 2009, s. 14) Zdravotni gramotnost nezavisi pouze na schopnostech jedince
spravné pochopit a zpracovat informace o svém zdravi, ale je dlleZitd i spravna
formulace a popsani zdravotniho stavu lékafem. Lékar musi byt schopen popsat
zdravotni stav pacienta tak, aby pacient vSe spravné pochopil. Informace o spravném
zdravotnim stylu by méli byt lidem lépe dostupné a srozumitelné. Sprédvny zdravotni

styl a zdrava vyZiva s nim spojend neni zaleZitosti jedince, ale méla by byt zaleZitosti

celé populace jako celku. (Holcik, 2009)
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2.2.1 Determinanty zdravi

Zdravi je podminéno plsobenim vnéjsich i vnitfnich faktor( na nas organismus.
Tyto faktory, naSe zdravi ovliviuji jak kladné, tak zaporné. Mezi vnitfni determinanty
neboli faktory ovliviiujici zdravi, patfi dédi¢nost. Tyto faktory ziskdvame jiz pfi poceti, a
tudiZz je nemUZeme zménit. Lze je pouze ovlivnit zplsobem Zivota, nebo prostfedim.
Vnéjsi faktory, ovliviujici zdravi se daji rozClenit do tfi skupin: Zivotni styl, kvalita
prostredi a zdravotnické sluzby. (Machova, Kubatova, 2009)

Dle Holc¢ika (2004) se zdravotnické sluzby podileji na zdravi lidi cca 10 %,
genetické faktory (dédi¢nost) maji vliv na zdravi 20 %, Zivotni styl se na zdravi lidi
podepisuje celymi 50 %, Zivotni prostiedi ma na zdravi populace vliv cca 20 %.

Conrad (2004) uvadi jako pfiklad dopadu determinant( zdravi na zdravotni stav
chudobu. Vliv nedostatku penéz vede ke Spatné kvalité bydleni, snizené hygiené a
Spatnému stravovani. Malo penéz na pestry jidelnicek negativné ovliviiuje zdravi
jedince. Lidé, ktefi maji nedostatecné vyZivovany organismus a ptijimaji stravu s nizkou
nutriéni hodnotou, jsou nachylnéjsi k uréitym druhlim nemoci a jejich nezdravy Zivotni

styl vede i k pfed¢asnym umrtim.

2.2.2 Podpora zdravi a prevence

Prevence je zamérena proti nemocem a snahou nemocem predchdzet. Podpora
zdravi je jakousi aktivitou pro zdravi. Do podpory zdravi miZeme zaradit vhodnou
stravu, sportovani, celkovy zdravy Zivotni styl. (Machova, Kubatova a kol., 2009)

Statni zdravotnicky ustav definuje podporu zdravi jako aktivity a opatfeni, kterd
nevedou pouze k predchazeni nemocem, ale vedou i k celkovému zlepseni zdravotniho
stavu jednotlivce, ale i kolektivu. Aby byla podpora zdravi a zdravého Zivotniho stylu
ucinna, musi jednotlivec sam chtit zménit chovani a svij Zivotni styl. (Pracovni
prostiedi)

Prevenci mlzeme rozdélit podle ¢asu na primdrni, sekundarni a terciarni.
Primarni prevence rfadime do obdobi, kdy nemoc nevypukla. Je zamérena na to, aby
vzniku nemoci zabrdnila. Pokud selze primarni prevence a clovék onemocni,

sekundarni prevence je jiz lIékarskou zalezZitosti. SnaZi se v€as a presné diagnostikovat
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nemoc a vylécit ji. Tercidrni prevence se snazi omezit nasledky nemoci. (Machova,

Kubatova, 2009)

2.2.3 Zdravy Zivotni styl

Abychom byli zdravi, méli bychom vést zdravi Zivotni styl. Jaky Zivot povedeme,
je na kazdém z nds. MUZeme si vybrat, zda zatneme koufit, nebo pit. Je na nas, zda
budeme sportovat, ¢i se jen lezet doma na gaudi nebo sedét u pocitace. Technicky
pokrok ovsem ovliviiuje i Zivotni zplsob obyvatel rozvojovych zemi. Lidé Castéji vedou
sedavy zpUsob Zivota, protoze ¢im dal tim vice pracovnich pozic, které jsou ovladany a
fizeny pocitacem. Jsou vymysleny stale nové technologie, které se snazi lidem usnadnit
zivot. Tim ovsem podporuji lidi v lenoSeni. Proto by si mél kazdy z nds uvédomit, Ze je
tfeba o své zdravi pecovat a udrzovat zdravy Zivotni styl. (Machova, Kubatova, 2009)

Zivotni styl nebo Zivotni zplsob mGzeme také chdpat i jako systém vyznamnych
¢innosti a vztah(, Zivotnich zvyklosti a projevl charakteristickych a typickych pro urcity
subjekt — jedince, skupinu, spolecenstvi ¢i spole¢nost.

Ve své knize H. Kubatova uvadi, Ze ,pojem zivotni styl je konkrétné;jsi“. (Kubatova
2010, s. 13) ddle cituje jiného autora a uvadi, ze ,rozlisSuje Zivotni styl jednotlivce a
Zivotni styl skupiny. Zivotnim stylem jednotlivce je moZné rozumét ve znacné mire
konzistentni Zivotni zplsob jednotlivce, jehoZ jednotlivé Cdsti si navzdjem odpovidaji,
jsou ve vzdjemném vztahu, vychdzeji z jednotného zdkladu, maji spolecné jadro, resp.
urcitou jednotici linii, tj. jednotny styl, ktery jako cervend linie prolind vsemi
podstatnymi ¢innostmi, vztahy, zvyklostmi apod. nositele Zivotniho stylu. Zivotni styl
skupiny pak predstavuje

do urcité miry vyabstrahované, typické spolecenské rysy Zivotniho zpusobu, resp.
jeho hlavnich, urcujicich momentu, které jsou priznacné pro prevdznou vétsinu clend
néjaké skupiny (Castéji jde o vétsi ¢i mensi skupiny, jejichZ ¢clenové se navzdjem vsichni
neznaji,

ale obecné vzato maji spolecné néco, co je dileZité pro vyjddreni Zivotniho
zpusobu/stylu — napr. profesni skupiny ¢i obecnéji skupiny vytvdrejici se v souvislosti s

povoldnim a pfipravou na néj: Zivotni styl lékard, profesiondlnich sportovcd,
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vysokoskolskych studentt apod.)”. Lze tedy usoudit, Ze pojmy Zivotni styl a Zivotni

zpUsob je moZné povaZovat za synonyma (Kubatova 2010, s. 13-14).

2.3 Vyiziva

Vyziva, tedy jidlo patfi mezi pozitky Zivota. Potrava je nezbytnd pro spravné
fungovani organismu a jednotlivé Ziviny pfrispivaji ke sprdvnému chodu Zivotné
dllezitych funkci. Jidlo je jakymsi palivem pro organismus a zaroven tim, Ze se c¢lovék
nasyti, zazene pocit hladu. (Clarkova, 2000)

Energie je potrebnad kzajiSténi cCinnosti organismu a Ziviny jsou potfebné
k vystavbé tkdni a orgdnd. Energii i Ziviny ziskdvdme potravou. (Machovd, Kubatova,
2009)

Clovék musi jist a pit, aby mohl vést aktivni, pracujici a zdravy Zivot. Spatna a
nevhodna vyzZiva, nedostatek urcitého druhu potravin, nebo naopak jejich prebytek
mohou vést ke Spatnému vyvoji ditéte a k rGznym nemocem. (Sedlackova, Potacel,
1992)

Vyziva slouzi k udrzeni Zivotni aktivity a zdravi, je potfebna pro rist a vyvoj déti a
k regeneraci téla po operacich a béhem nabirani svalové hmoty. Dale ma vliv na
rozmnoZovani populace — spermatogeneze a nasledny vyvoj ditéte béhem téhotenstvi
a v dobé kojeni. Vyzivou télo ziskava energii ke spravné funkci organt a metabolismu a
ziskdvd potrebny materidl ke stavbé téla — obnova bunék, stavba tkani,

obranyschopnost. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)

2.3.1 VyZiva a minulost

Z hlediska anatomie se rfadi ¢lovék mezi primaty a dale i mezi typické vsezravce.
Bezprosttedni predchidci dnesniho moderniho ¢lovéka méli mnohem vyssi télesnou
hmotnost a potifebovali proto vétsi prisun Zivin. Lovili zvéf a nepohrdli ani rostlinnymi
potravinami. Pozdéji se do stravy Clovéka dostaly kromé obilnin a lusténin, které si
¢lovék dokazal sam vypéstovat, ale také maso z chovu zvifat, nebot prevrat v jeho

vyzivé nastal zavedenim zemédélstvi a pastevectvi.
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Vyziva lidstva ve starovéku ve stfedni Evropé tvorily pfevazné obiloviny (Spalda a
zito) a lusténiny. PrevaZzovala také zeleniny a okopaniny. Rozsifeno bylo také véelafstvi
a chov dobytka.

Za feudalismu od pocatku 2. tisicileti mély obyvatelé z bohaté vrstvy obyvatel
dostatek az prebytek potravy svysokym podilem masa a znaéné vyssi konzumace
alkoholickych ndpoji (medovina, pivo, vino). Naproti tomu vyZivu obyvatell z chudé
vrstvy obyvatelstva tvofila z vétsi ¢asti rostlinna strava. Maso jedli jen o svatcich, a to
ob¢as jen zcela vyjimeéné. Castd byla nedroda, kdy chudina trpéla hladem.

VyZiva se u nds podstatné zlepsila v 18. a na pocatku 19. stoleti diky pokroku
v agrotechnice a novych plodin z Ameriky, zvlasté brambor. Zac¢aly k ndm pronikat i jiné
plodiny jako raj¢ata, okurky, paprika a kukufice. DalSi rozvoj zemédélstvi.

Ve 20. stoleti za 1. svétové valky bylo zdsobovéni potravinami Spatné
organizovano a obyvatelstvo hladovélo.

Za 2. svétové valky také nebyl dostatek potravin, ale diky zavedeni pridélového
systému netrpélo tolik obyvatelstvo hladem.

Po vélce se zlepsila vyZiva i zdsobovani, ale hledélo se vice na kvantitu nez na
kvalitu potravin. Proto chutova stranka stravy byla skoro na nulové urovni. Stoupla
potfeba cukru vyrabéného z domaci cukrovky, rozsifil se konzum sladkosti a jemného
peciva, rostla spotfeba vajec a tuku. Lusténiny nebyly podporovany. ZvySovala se také
spotreba veprového masa. Pro pfiliSnou naroénost na péstovani se nepodporovala ani

zelenina a ovoce. Diky tomu rostla spotifeba domacich produkt(.

Po roce 1990 se konzumace ovoce a zeleniny zvySovala, ale bohuzel i spotfeba
smazenych potravin (prevazné nova rychld obcerstveni, které se sem diky novym
informacim a vécem, kvali padu komunismu dostavali — fast foody). Zivo&igné tuky byly
nahrazeny rostlinnymi, klesla spotfeba masa a mléka. Na charakter spotieby méla
nehledé na jakost. Klesad spotfeba domaciho produktu a zacind se sem vice produktu
dovaiet.

V dnesni dobé prevladajicim fenoménem je fenomén hypermarket(. Diky levnym
potravinarskym vyrobkim ve velmi Sirokém sortimentu se ale strava stava pomérné

jednotvarnou, protoze si z rliznych ddvodu spotrebitelé vybiraji ztéto nabidky jen
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malou cast. Mald ¢ast vyrobkl, ktery si spotrebitel kupuje, ¢i si maze dovolit, je
spotrebitel vdnedni dobé nemuZe dovolit. Hrozi tim nedostatek nékterych Zivin.
VyZivova hodnota neni prioritou ani pro vyrobce potravin, ani pro spotrebitele.
Nezbyva nez doufat, Ze rlzné nedostatky ve vyZivé zmizi a pretrvaji jen tendence

vedouci k jejimu zlepSeni (Panek, 2002).

2.3.2 Slozky vyZivy

Mezi slozky vyzivy patfi Ziviny, neutrdlni latky a antinutri¢ni a toxické latky.

Panek a kolektiv (2002) rozdéluji Ziviny do péti skupin. Prvni skupinou jsou hlavni
Ziviny. Patfi sem sacharidy, bilkoviny, tuky a proteiny. Druhou skupinou jsou esencidlni
faktory. Jedna se o latky, které jsou nezbytné pro Ziti, ale télo je neni schopno samo
vyrobit. Je dulezité, aby byly télu dodavany potravou. Mezi esencialni faktory patfi
esencialni mastné kyseliny, esencidlni aminokyseliny a esencialni mineralni latky. Do
treti skupiny radi mikronutrienty. Stejné jako esencialni latky, ani mikronutrienty télo
neumi vytvofit. Mezi tyto latky patfi vitaminy a vitamindm latky podobné a stopové
prvky. Ctvrtou skupinu tvofi senzoricky aktivni latky, témi jsou organické kyseliny, jako
je kyselina vinnd a citronova. Do paté skupiny kolektiv fadi probiotika a prebiotika,
tedy latky, které pfiznivé ovlivauji stfrevni mikrofléru.

Neutrdlni latky jsou pro télo bud obtizné stravitelné, nebo nestravitelné. Nazyvaji
se neutralni, protoZe nemaji na organismus negativni vliv. Témito latkami jsou balastni
polysacharidy, tzv. potravni viaknina. Ty slozky potravy, které maji na télo negativni
vliv, jsou antinutri¢ni a toxické latky. Antinutricni latky zhorsuji stravitelnost nékterych
jinych slozek vyzivy tim, Ze je rozkladaji, nebo naopak skladaji do takovych vzorcu,
které neni télo poté schopno stravit. Toxické latky jsou vétSinou pfijimany rostlinou
potravou a jejich toxicita se neprojevi hned, ale pomalu se v téle ukladaji a maji vliv na
zdravi az pozdéji. VétSinou zhorsuji obranyschopnost téla. Jiné potraviny mohou
obsahovat takové latky, které télo jedince neni schopno stravit, a proto nepfimérené
reaguje — alergie. (Panek, Pokorny, Dostéalova, Kohout, 2002)

Podle Blattné (2005) tvofi stravu dvé zdkladni slozky, kterymi jsou makroZiviny a

mikroZiviny. Mezi makroziviny patfi bilkoviny, tuky a sacharidy. MikroZiviny zahrnuji
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vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky. DuleZitou soucasti je také dostatecny prijem

tekutin, hlavné vody.

2.3.2.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny slouZi jako stavebni materidl pro rlst a obnovu tkdni a organ(, udrzuji
vys$Si nervovou cCinnost a ovliviuji latkovou pfeménu. Télem jsou také ve vyjimecnych
situacich vyuzivany jako zdroj energie. Zakladni slozkou, kterd bilkoviny tvofi, jsou
aminokyseliny. Nékteré aminokyseliny si télo vytvari samo, jiné aminokyseliny musi byt
télu doddvany v potravé. (Sedlackova, Potacel, 1992)

Kazda bilkovina v téle plni urcitou funkci. Podle jejich ,popisu prace” je mizeme
rozdélit na nukleoproteiny, enzymy, protilatky, transportni proteiny, hormonalni
proteiny a mnoho dalSich. Nukleoproteiny slouzi k predavani dédi¢nych vlastnosti. Diky
nukleoproteinim dochazi k obnovam bunék i kjejich mnoZeni. Enzymy maji roli
katalyzadtor(G. Diky nim dochazi ke Stépeni cukrl, k traveni bilkovin a tukd.
Nejznaméjsimi enzymy jsou pepsin, trypsin, lipdza a ptyalin, ¢i amylaza. Aby se mohlo
télo branit vnéjsim i vnitfnim vliviim, vytvari si protilatky, které jsou vyhradné tvoreny
bilkovinami. Protilatky jsou rozpustény v krevni plazmé, nebo jsou vazany na rlizné
typy bunék. Transportni proteiny jsou jakési nosice, které prepravuji jiné latky v téle.
Pokud by se tyto latky prepravovaly télem samostatné, bez téchto transportnich
proteinl, nedélalo by to v téle dobrotu. (Nejedly, 1997)

Bilkoviny také mUzeme rozdélovat na bilkoviny ZivocisSného plvodu a na bilkoviny
rostlinného ptvodu. Zivoci$né bilkoviny jsou obsazeny v mase, vnitinostech, masnych
aminokyseliny, které nase télo potiebuje, a proto se mohou nazyvat bilkovinami
plnohodnotnymi. Bilkoviny rostlinného plvodu vsechny druhy aminokyselin
neobsahuji, a tudiz jsou nazyvany jako bilkoviny neplnohodnotné. Hlavnim zdrojem
téchto bilkovin jsou lusténiny, brambory, obiloviny, kvasnice, ovoce a zelenina.
(Sedlackova, Potacel, 1992)

Dle Blattné (2005) jsou bilkoviny tvoreny rGzné propojenymi aminokyselinami.
Jedna molekula obsahuje cca 20 aminokyselin, vCetné esencialnich. Esencidlni

aminokyseliny jsou takové, které lidsky organismus nedovede samostatné vyrobit.
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Esencidlnimi aminokyselinami jsou: leucin, isoleucin, valin, lysin, methionin,
fenylalanin, tryptofan a theronin. Bilkoviny maji ZivocisSny i rostlinny plvod. Pfijem ve
stravé by mél byt v poméru 1:1. Bilkoviny dale délime na plnohodnotné, které mizeme
ziskat z mlécnych vyrobkd a vajec. Témér plnohodnotné bilkoviny obsahuje maso a

neplnohodnotné jsou obsazeny v rostlinach.

2.3.2.2 Tuky (lipidy)

Mach, Borkovec (2013) i Blattnd(2005) se shoduji, ze tuky patfi mezi
nejkoncentrovanéjsi zdroj energie a jsou zasadni Zivinou, kterd pomaha télu vstfebavat
vitaminy A, D, E a K. Esencidlni mastné kyseliny posiluji imunitni systém clovéka a
poskytuji vhodné a aktivni prostfedi pro hormony, které ovliviiuji pocit hladu, sexualni
chuté i ndlady.

Existuji dvé skupiny tuk(. Tuky dobré pro nase télo a tuky Spatné. Pokud je
v nasem téle nadbytek Spatnych tuku, dochdzi k chronickym onemocnénim, jako jsou
onemocnéni srdce, obezita, rakovina, vysoky cholesterol, cévni zanéty aj. Na druhou
stranu dobré tuky nase télo pfed nemocemi chrani. Snizuji cholesterol, krevni tlak,
zlepsuje se citlivost svall a tkani vaci ucinklm inzulinu => sniZujeme riziko vzniku
diabetu.

Metabolizuji se vtéle na kratké, ¢i dlouhé retézce, které se ukladaji v jatrech,
svalech, nebo vtukovych tkanich. Tuk ulozeny v tukovych tkanich nase télo poté
vyuziva jako zdroj energie. Tuky jsou Spatné rozpustné ve vodé. V téle se ukladaji do
zasob jako triacylglyceroly (TAG). 10-30 % tukl je stépeno ihned v Zaludku, 70-90 % ve
dvanactniku a v horni casti tenkého stfeva. Na Stépeni tukl predevsim ucastni
lipolytické enzymy (lipazy) pochazejici ze Zlazek baze jazyka, enzymy ze $tav slinivky
bfisni a soli ZluCovych kyselin. Dasledkem pusobeni Zlu¢ovych kyselin se z tukovych
kapének vytvari micely (jesté mensi kapicky). Micely jsou traveny pomoci travicich
enzym(. Vznikd tak glycerol a mastné kyseliny. Mastné kyseliny s kratkym a stfednim
fetézcem pronikaji v tenkém stfevé na kartaéovém lemu pomoci stfevnich bunék
rovnhou do krve. MK s dlouhym fetézcem se dostavaji do jater, kde jsou

metabolizovany. (Mach, Borkovec, 2013; Silbernagl, Despopoulos, 2004)
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Blattna (2005) ddle uvadéji dllezitost mastnych kyselin, které jsou v tucich
obsaZeny. Rozdélujeme je na nasycené tuky a nenasycené tuky. Nasycené mastné
kyseliny s kratkym fetézcem — uréujeme podle poctu uhlikd v fetézci tuku, se dostavaji
krevnim fecistém pfimo do jater, kde se dale $tépi, a tudiz nemaji Zadny vliv na tvorbu
cholesterolu v krvi. Nasycené mastné kyseliny s dlouhym fetézcem, mohou negativné
ovliviiovat vysi cholesterolu v krvi a tim negativné plsobit na lidské zdravi. VétSinou
pusobi nepfiznivé na zvysuji hladinu cholesterolu v krvi (obsahuji je Zivocisné tuky —
maslo, sadlo, hovézi tuk). Nenasycené mastné kyseliny maji pozitivni vliv na lidsky
organismus a mély by byt v potravé obsaZeny vice neZ nasycené mastné kyseliny.
polyenové a dalsi transkyseliny. Monoenové mastné kyseliny plsobi pfiznivé na zdravi.
Neméni sice hladinu celkového cholesterolu, ale snizuji jeho nebezpecnou frakci (LDL)
a zvysuji jeho prospésnou soucast (HDL). Zdrojem jsou olivy, olivovy olej, ofechy a
avokdado. Polyenové mastné kyseliny musime je pfijimat stravou, protoze nase télo si je
nedokaZze samo vyrobit. Vétsina z nich sniZuje hladinu cholesterolu v krvi a nékteré
zabranuji vzniku tromb0 (krevnich srazenin). Zdrojem jsou rostlinné oleje (fepkovy,
sojovy, slunecnicovy) a margariny z nich vyrobené a tuk obsazeny v rybim mase.

Transkyseliny — mohou vznikat pfi Upravé rostlinnych tuk( pti procesu jejich
ztuzovani z oleje na pevnéjsi konzistenci. Cilem je zachovat v produktu pfitomnost
zdravého rostlinného tuku, a zdroven eliminovat pfitomnost transkyselin. Jejich
hodnota je v potravinovych produktech hliddana a pfi vyrobé jsou pouzivany Setrnéjsi

technologie. (Kunova, 2004).

2.3.2.3 Cukry (sacharidy)

Hlavnim vyznamem cukri vtéle je okamzity zdroj energie. RozliSujeme
monosacharidy = jednoduché cukry, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a
vldkninu. VSechny druhy sacharid(i jsou v potravé zastoupeny rovnomérné. Sacharidy
jsou tvoreny z jedné Ci vice molekul jednoduchych cukri. Tyto molekuly vytvareji
retézce, kdy jejich délka ovliviiuje jejich metabolicky systém a fyziologické vlastnosti.

(Machova, Kubatova, 2009)
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Kromé laktdzy, coz je mlécény cukr, jsou vSechny ostatni cukry rostlinného
plvodu. Jediny zdroj energie pro mozek tvofi pravé cukry. Konkrétné jde o
monosacharid glukdzu, ktery se v téle nemusi Stépit a okamzité je vstiebavan do krve a
tudy rozveden do celého téla.

Pfijem cukrl ma hlavni vyznam pfi fyzické zatézi, kdy svaly potrebuji energii
k vykonu.  Nedostatek cukru vtéle vede krychlé Jdnavé organismu.
(Mach, Borkovec, 2013)

Sacharidy lze délit na jednoduché a slozené, pfirodni a zpracované, celozrnné a
rafinované. Zakladem sacharidll je glukdza, fruktéza a galaktdza. DalsSim skladanim
téchto monosacharidl ziskdme sachardézu, laktézu a maltdézu. At uz prijme télo
jakykoliv druh sacharidu, pokazdé projde stejnym Stépicim procesem. ZaleZi pouze na
tom, jak rychle se glukéza uvoliuje. Také zalezi na tom, jak rychle je glukdza
zpracovana a vyuzita. Pokud ma ¢lovék dostatek pohybu, je zpracovano vice sacharidd,
nez kdyz ¢lovék jen sedi a pohybuje se minimalné. (Skolnik, Chernus, 2011)

Rozdéleni (viz vyse) je podle poctu zakladnich jednotek (molekul). Proto se rozdéluji do
skupiny, délime sacharidy na monosacharidy (jedna jednotka), oligosacharidy (dvé az
deset jednotek), polysacharidy (mnoho jednotek). Monosacharidy Jejich konzumaci se
dodava energie télu témér ihned. Monosacharidy je vhodné pouzit v pribéhu nebo po
naroném tréninku k doplnéni glykemickych zdsob. Nadmérna konzumace
monosacharidd vede ke vzniku cukrovky. Nejznaméjsi monosacharidy jsou glukdza,
fruktoza a galaktdza. Oligosacharidy Jsou rozpustné ve vodé a maiji vétSinou sladkou
chut. Z oligosacharidd jsou vyznamné hlavné disacharidy maltosa, laktosa a sacharosa.
Polysacharidy se Stépi postupné a tim zajistuji optimalni a trvaly pfisun energie. Mély
by byt prevaznou c¢asti prijatych sacharidl. Polysacharidy snizuji pocit hladu, udrzuji
stdlou hladinu krevniho cukru a inzulinu. Pfi jejich postupném pfisunu se staci
optimalné spalovat a ukladat do zasob ve formé glykogenu v jatrech a svalech odkud
polysacharidy jsou Skroby, vliaknina a glykogen. (Clarkova, 2000)

Traveni sacharidl zacind jiz v dutiné Ustni. Ve slindch je obsazen enzym ptyalin, ktery je
schopen pfi neutrdlnim pH Stépit Skroby, které predstavuji nejvétsi ¢ast sacharidl na
oligosacharidy a disacharidy. Dale tento déj pokraCuje v horni ¢asti zaludku, kde

monosacharidy prechazeji rovnou do krve, a pak ovliviuji glykémii a konci ve
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dvandctniku. Stépeni cukrll neprobihd v kyselém prostfedi. Oligosacharidy a
disacharidy jsou dale stépeny na glukdézu, pomoci enzym( pankreatické stavy v
ky&elniku, ktera putuje krvi do jater, kde se z ni tvofi glykogen. Stépeni ostatnich
disacharid(l jako laktéza a sachardéza provadi enzymy sliznice tenkého stfeva. Na
zpracovani sacharidd se podili hormony ze $tav slinivky bfisni, inzulinu a glukagonu.
Inzulin sniZuje hladinu glukdzy v krvi a glukagon ji zvySuje. Vlastni vstfebani probiha ve
formé monosacharidd. (Silbernagl, Despopoulos, 2004)

Glykemicky index (Gl) byl objeven a nejdfive pouzZivan pro osoby s cukrovkou, které
jsou nuceny peclivé kontrolovat hladinu glukdzy v krvi. Narust glukdzy v krvi je ovlivnén
pfijmem rdznych druhd a mnozstvi sacharid. U nesportujicich osob vede nadmérna
konzumace potravin s vysokym Gl k tvorbé tuku z nadbytecné pfrijatych cukrd, které
télo nestaéi vyuzit. Cim vy$si Gl potraviny maji, tim je prechod sacharidd do krve
rychlejsi. Pro sportovce je jejich konzumace nejvhodnéjsi béhem tréninku nebo po
ném. Sacharidy se stftednim nebo nizkym Gl prechazeji do krve pomalu a je vhodné je
konzumovat pred tréninkem, protoZe poskytuji energii dlouhodobé. Gl potravin
ovliviiuje napriklad obsah vlakniny, Uroven technologického zpracovani a pfipravy,
obsah tuk(, sachardzy atd. Potraviny s timto glykemickym indexem ovliviiuji mnozstvi
krevniho cukru cili glykémii. Normohodnota glykémie je 3,6 az 6,1 mmol/I. (Clarkova,

2000; Mandelova, Hrncitikova, 2007; Fort, 2001)

2.3.2.4 Vitaminy

Vitaminy clovék potrebuje k zajisténi metabolickym pochodim. Slouzi k tomu,
aby usmérnovali biochemické procesy v téle. Jsou potiebné pouze v malych davkach,
ale je trfeba, aby byl jejich pfijem kazdy den. Jsou oznacovany velkymi tiskacimi
pismeny a rozdéluji se na dvé skupiny. Na vitaminy rozpustné v tucich a na vitaminy
rozpustné ve vodé. V tucich jsou rozpustné vitaminy A, D, E, K. Ostatni vitaminy se
rozpoustéji ve vodé. Nékteré vitaminy télo pfijima jako tzv. provitaminy, tedy vitaminy
neucinné. Tyto provitaminy je ovSem organismus schopny pretvofit na vitaminy
Gcinné. |1 u vitaminG mzZe dojit k pfedavkovani a ke zdravotnim potizim. (Machova,

Kubatova, 2009)
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Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A — mUZe se v organizmu tzv. skladovat, a proto ho neni tfeba denné
dopliovat. Existuje ve dvou formdach, jako predstupen hotového vitaminu — retinolu a
jako provitamin. Jeho mnoistvi se udavd v mezindrodnich jednotkach (I.U.).
Doporucena denni davka pro dospélé muze je 5 000 |.U. a 4 000 I.U. pro Zeny. Podili se
na zvySovani aktivity imunitniho systému, posiluje zrak, podporuje obranyschopnost
proti infekcim dychaciho dustroji, Ié¢i koini nemoci jako ekzémy. Vyskytuje se
predevsim v rybim tuku, jatrech, mrkvi, Zluté ovoci a v dalSich potravinach.
Vitamin D — ziskdvame ho ze slunce nebo z potravy. Potfebna davka pro dospélého
¢lovéka je 400 1.U. denné. Smog i mraky snizuji uc¢innost slunecniho ultrafialového
zareni a tim také produkci vitaminu D v koZni soustavé. Ovlada resorpci a ukladani
fosforu a vapniku v zubech a kostech a tim zvySuje jejich pevnost. Uzivan spolu s
vitaminem A a C je prevenci proti nachlazeni. U¢astni se mechanismu vstfebavani
vitaminu A. Napomaha v lécbé zanétu spojivek. Potraviny nejvyznamnéjsi na obsah
vitaminu D jsou sardinky, rybi tuk, tunak, losos, mléko atd.
Vitamin E se v téle skladuje v jatrech, v depotnim tuku, v krvi, nadledvinach, svalech,
varlatech a v déloze. Je dllezitym antioxidantem. Potfebnd ddvka je 8-10 I.U. Vitamin E
také prispiva k mladistvému vzhledu a elasticité klzZe, pUsobi preventivné proti
rakoviné a odstranuje Unavu. Rozsifuje cévy a pusobi protisrazlivé. Uchovava se v téle
jen kratkou dobu. Nejvyznamnéjsim zdrojem jsou sojové boby, obilné klicky, ofechy,
rostlinné oleje, Spenat a jiné.
Vitamin K — tvofi ho trojice latek K1, K2 (produkuje je bakteridlni stfevni fléra) a K3, coz
je latka synteticka Cili v téle nepfitomnda. Mnozstvi se uvadi v mikrogramech, potrebna
denni davka je 0,08 mg (80 mcg denné). Zabranuje vnitfnimu krvdceni a je nezbytny
pro tvorbu protrombinu. U&innost vitaminu K rusi velké davky vitaminu E. Zdroj: listova
zelenina, olej ze sojovych bobd, chaluhy, jogurt (Mindell, 2000).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin B1 (thiamin) je nezbytny pro lidsky organizmus. Jeho potfeba roste
predevsim u diabetikd, pfi zvySeném privodu cukrd, pfi mohutné fyzické praci, zvysené
teploté, v téhotenstvi a v dobé kojeni. Nedostatkem vitaminu Bl trpi prevainé
alkoholici. Nici se pfi teploté presahujici 100°C. Potfebné mnozstvi za den je 1,5-2 mg.

Zdrojem B1 jsou predevsim kvasnice, neloupané obiloviny, zelenina, maso...
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Vitamin B2 (riboflavin) — pfi jeho nedostatku jsou nejvice trpi sliznice a klie a
nedostatek také ma vliv na poruchu tvorby cervenych krvinek. Denni potieba se
pohybuje okolo 1,5-2 mg. Zdrojem jsou povrchové vrstvy obili a kvasnice.

Vitamin B6 (pyridoxin) — jeho nedostatek mda podobné pfiznaky jako u vitaminu B2,
dalsi projevy nedostatku jsou napf. kieCové stavy. Ovliviiuje krvetvorbu, pfiznivé
ovliviiuje nékteré formy anemii a tvorbu bilych krvinek. Naroky na doddvku vitaminu
B6 stoupaji pfi stresu, v téhotenstvi a pfi uzivani hormonalni antikoncepce. Vyskytuje
se v potravinach spolu s ostatnimi vitaminy skupiny B.

Vitamin B12 (cyanokobalamin) — pro lidsky organizmus je vyznamnym predevsim diky
priznivému vlivu na krvetvorbu. Jeho nedostatek zapficifuje tvorbu velkych ¢ervenych
krvinek, které ovsem v sobé obsahuji mensi mnozstvi krevniho barviva. Dalsi vyrazny
pfiznak nedostatku B12 je zanét jazyka a pti prohloubeném nedostatku zplsobuje
postizeni michy. V poslednich letech se stale ¢astéji vyskytuje myslenka, Ze nedostatek
B12 urychluje nastup intelektovych poruch ve stafi. V potravé je vitamin B12 obsazZen
prevainé ve vnitfnostech. Je vstfebavan Zaludecni sliznici, a tak lidé se Spatnou funkci
Zaludku nejsou schopni tento vitamin vstiebavat, a proto je nutné jim B12 dodavat ve
formé injekci.

Kyselina listova — je dalsi ze skupiny vitaminu B. Jeji aktivity v organizmu jsou velmi
podobné jako u vitaminu B12. Nedostatek se projevuje pfi brani predevsim antibiotik a
cytostatik a také u lidi, ktefi ¢asto piji alkohol. Podle nejnovéjsich vyzkuma dochazi pfi
nedostatku kyseliny listové ke zvysSeni hladiny homocysteinu, ktery urychluje rozvoj
aterosklerotickych zmén.

Niacin neboli kyselina nikotinova, jeji nedostatek je u nas vzacny, projevuje se
zanétlivym onemocnénim kuze a sliznic. Nedostatek niacinu rovnéz zpUsobuje nervové
pfiznaky jako je podrazdénost, stres, nespavost a zhorSovani intelektu. V potravé se
pfirozené vyskytuje v kvasnicich, jatrech, mase a v povrchové vrstvé obilek.

Biotin, jehoZ nedostatek se projevuje podobné, jako u niacinu, zpUsobuje také
myopatii (svalovou slabost) a vypadavani vlasd. Nejvétsi podil biotinu v nasem
organizmu je syntetizovan stfevnimi bakteriemi. Proto deficit tohoto vitaminu mlizeme
ocCekavat prevainé po dlouhodobé lécbé antibiotiky, dodat zpét jej pak mliZeme

organizmu prostfednictvim komplexu vitaminu B (B-komplex).
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Vitamin C (kyselina askorbovd) — svym puasobenim uvniti bunék usnadnuje spoustu
fyziologickych pochodld a mechanismUl, napf. tvorbu produktd bunék, vlastné tak
podporuje vysledek c¢innosti tkani — obranyschopnost, krvetvorbu, koordinaci pohybu,
psychickou aktivitu, vnimavost, koncetraci atd. SniZuje hladinu cholesterolu, usnadnuje
tvorbu kolagenu a inhibuje opotrebeni pohybového aparatu. Dllezité je, Ze podporuje
vstiebavani Zeleza. Z minulosti zndme projevy nedostatku vitaminu C jako tzv.
ySkurdéje”, coz byla nemoc typickd pro namorniky na dlouhych plavbach, ktefi se
stravovali dlouhodobé pouze konzervovanym masem. Pfirozenym zdrojem vitaminu C
je ovoce a zelenina. (KubesSova, Holik, Weber, Meluzinova, Polcarova, Jetelova, 2008)
Vitaminy najdeme jak ve stravé, tak v umélych doplricich stravy. Ani mineralni
latky, ani vitaminy si télo neumi samo vyrobit a musi mu byt doddvany. Zatimco tuky,
cukry a bilkoviny se nazyvaji makrozivinami, vitaminy a mineralni latky radime mezi
mikrozZiviny, protoZe jsou potifebné v malém, ale ne zanedbatelném mnoiZstvi.
Mnozstvi vitaminl a minerdlnich latek potfebnych pro spravnou funkci organismu se
uvadi vsetinach a tisicinach grami. Vtéle nefunguji jako spalovace, ani jako
dodavatelé energie, ale maji roli katalyzatord, pomahaji jednotlivé makroZiviny Stépit,

transportovat, nebo plni uzdravovaci funkci téla. (Skolnik, Chernus, 2011)

2.3.2.5 Minerdlni latky

Minerdly jsou nezbytné pro chod organismu. V kostech a zubech mame vapnik,
fosfor, zinek, horcik a fluor. V krvi v hemoglobinu najdeme Zelezo. Pro spravnou funkci
Stitné Zlazy potrebujeme jod a ve vlasech, nehtech i kiizi mame obsazZenu siru a selen.
Fosfor, sodik, chlor a draslik pomahaji regulovat rovnovahu vody a soli v téle.
Nedostatek, ale i prebytek mineralQ v téle zplsobuje riizné zdravotni potize. V potravé
je obsah minerali regulovdn, ale i presto by si mél ¢lovék davat pozor na to, aby se

mineraly nepredavkoval. (Agerbo, Andersen, 1997)

2.3.2.6 Voda a pitny rezim
Voda ma v nasem organismu mnoho funkci. Rozpousti se vni Ziviny, slouzi
k prepravé Zivin do celého téla, pomaha udrZovat nasi télesnou teplotu. Nedostatek

vody zpuUsobuje dehydrataci organismu a muze zpuUsobit smrt. U dospélého ¢lovéka
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tvofi voda 60 % jeho télesné hmotnosti. Nadbytek vody télo vylouci ledvinami,
pocenim, plicemi i kGizi. OvSem pokud organismus nestihd pfebytec¢nou vodu vylucovat,
mulze dojit ktzv. otravé vodou a kselhdni srdce, mlze tedy nastat smrt. Nas
organismus nas na nedostatek vody v téle upozornuji Zizni. Malé déti tento pud nemaji
dostatecné vyvinuty, a proto je dulezité dbat na jejich pitny rezim. (Machova,
Kubatova, 2009)

Pro nasSe télo je dostatecny prijem tekutin velice dllezity, protoZze kromé
vitaminQ, které jsou ve vodé rozpustné, se zde nachazi i tzv. elektrolyty, mezi které
patfi sodik, draslik a chloridy. Tyto elektrolyty se nachazi jak v tekutiné tkani, tak v krvi.
Pocet elektrolytd v téle ovliviiuje rovnovahu mezi vnitirkem bunék a prostredim, které
ji obklopuje. Diky hladiné sodiku v krvi se mlzZe stat, nejen to, Ze télo trpi Zizni, je
dehydrované, ale mlzZe hrozit i hyponatrémie, Cili mnoho tekutin v téle. Hypotrémie
docilime, pfilis nizkym obsahem sodiku v téle. Obecné pravidlo zni, pijte tehdy, mate-li
zZizen. (Skolnik, Chernus, 2011)

Autofi (Mach, Borkovec, Machova, Kubatovd, Fort) se shoduji, Ze pitny rezim a
pfijem vody do organismu je velice dulezZity. ,Je nutné pit tolik tekutin, kolik v danou
chvili organismus potfebuje, s ohledem na jejich ztraty.” (Fort, 2005, 144) U dospélych
tvofi voda 60 % celkové hmotnosti jedince. U novorozencu dokonce 75 %. S rostoucim
vékem podil vody v téle klesa, takze seniofi maji v téle uz jen 50 % vody. Nedostatek
vody zpUsobi béhem 2-3 dni tézkou dehydrataci a zhruba tyden bez vody nastdva smrt.
Béhem fyzického vykonu, nebo pfi prijmu je dulezité prfijem tekutin zvysit. Denni
potfeba pfijmu vody je zavisla na véku, na fyzické ndmaze a zdravotnim stavu.
Zvysenou pozornost bychom méli vénovat détem, které nemaji dostatecné vyvinuty
pocit Zizné. Dospélému clovéku se doporucuje denné vypit 1,5 litru vody. Pfi vysokych

teplotach a onemocnéni se toto mnozstvi zvysuje.

2.3.3 Vliv spatného stravovdni na organismus

Jak jiz bylo zminéno vySe, spravna vyZiva nas pozitivné ovliviiuje ve vyvoji i
v praci. Diky spravnému stravovani se citime dobre a plni energie. Vhodné stravovani
ovliviiuje i na$ zdravotni stav. Spatné stravovani ma vliv na vznik civilizaénich chorob.

Civilizacni choroby ovliviiuje vysoky energeticky prijem, nadbytek Zivocisnych tukd,
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cholesterolu a cukrd v potravé. Lidé si mohou zpUsobit i zdravotni problémy.
K poskozeni zdravi dochdzi nevyvazenou stravou, prejidanim, ¢i poruchou pfijmu
potravy. Mezi nejznaméjsi poruchy prijmu potravy patfi anorexie a bulimie.

Nadbytek pfijmu cholesterolu a ZivociSnych tuk( vede ke zvysujici se hladiné
cholesterolu v krvi, a to je pfi¢inou vzniku aterosklerdzy, infarktu myokardu, nebo
cévni mozkové prihody.

Vysoky energeticky prijem zplsobuje obezitu, coz vede k velkému zatizeni
patere, kyCelnich a kolennich kloubl. Zaroven vede k problémdm s cévami a podili se
na vzniku cukrovky. MzZe i nepfiznivé ovlivnit vznik rakoviny. (Machova, Kubatova,

2009)

2.3.3.1 Poruchy prijmu potravy

Mezi poruchy pfijmu potravy patfi mentdlni anorexie (omezovani, ¢i uplné
odmitani potravy) a mentdlni bulimie (pfejidani se a ndasledné vyzvraceni poziené
stravy). Jak jiz nazev napovid3, jedna se o psychické onemocnéni, které ohrozuje zdravi
i Zivot. Lidé trpici jednou z téchto nemoci postupné ztraci pratele, uzaviraji se do sebe a
vedou casté konflikty s rodi¢i a blizkymi lidmi. Nejc¢astéjSimi pacienty trpici anorexii,
nebo bulimii jsou divky a Zeny. OvSsem ani chlapcim se tyto nemoci nevyhybaiji.
Poruchy pfijmu potravy nejc¢astéji postihuji adolescenty. Tento jev je zplsoben tim, Ze
se lidé chtéji libit, chtéji se vyrovnat svym idolim a zapadnout do kolektivu. Porucha
pfijmu potravy nejen negativné pusobi na zdravi jedincl, ale ovliviiuje i psychiku
téchto lidi, jejich osobni a spolecensky Zivot. Lécba anorexie i bulimie je dlouhodoba a
je potfeba pomoc rodiny a pratel. Nestaci jen pomoc lékarl, ktefi kontroluji zdravotni
stav, ale je potfeba, aby nemocny navstévoval psychoterapie. StéZzejnim pfi vyléceni je

zména pohledu na sebe samého, sebe samu. (Machova, Kubdatova, 2009)

2.3.4 Alternativni sméry ve vyZivé
Alternativnimi sméry ve vyzivé rozumime dlouhodoby zpUsob vyzivy, které se lisi
od tradi¢niho stravovani. LiSi se vylou¢enim urcitych druh( potravin z jidelnicku, ve

vybéru potravin nebo kombinaci potravin pfi pfijmu. (Mandelova, Hrncifikova, 2007)
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Dle Kudlové (2009) nelze jednoznacné fici, Ze jsou alternativni sméry ve vyzivé
zdravi Skodlivé, ¢i zdravi prosperujici. Kazdy smér je specificky. Nékteré sméry jsou po
vyzivové strance dostacujici, jiné maji malé, ¢i vétsi nedostatky.

Vétsina alternativnich smér(i je orientovana na konzumaci rostlinnych potravin.
Konzumaci potravin rostlinného plvodu maji konzumenti dostatecny pfijem vldkniny,
minerdlnich latek, vitaminu a nizky pfijem cholesterolu a Zivocisnych tuk(.

Alternativni stravovani neni vhodné pro kazdého. Rizikovou skupinou jsou déti,
téhotné Zeny, sportovci a nemocni lidé. Alternativni strava je ve spousté ohledl
nedostatecnd. Neobsahuje spravny pomér aminokyselin, nedostatek vitamin(i B12, D a
minerdlnich latek jako je jod, Zelezo, vapnik nebo zinek. (Mandelovd, Hrncifikova,

2007)

2.3.4.1 Vegetaridnstvi

Zakladatelem je recky filozof Pythagoras, a proto se vegetarianstvi uvadi jako
jeden z nejstarsich alternativnich sméra ve vyzivé.

Vegetaridanstvi se vyznacuje vylouéenim, ¢i pouze omezenim ZivociSnych
produktl z potravy. Vétsina vegetarian(i ma i jiny pfistup k Zivotu oproti jinym lidem.
Jsou aktivnéjsi, nekoufi, ve stravé jsou stfidmé;jsi a skromni. (Blattnd, 2005)

Lidi se stanou vegetariany, protoze miluji zvifata, nechtéji jim ubliZovat, snazi se
chranit Zivotni prostfedi. OvSsem vylouceni ZivocisSnych produktl ze stravy nemusi byt
jen volbou samotného konzumenty, ale lidé k tomu mohou byt donuceni vlivem svého
zdravotniho stavu. (Melina, Davis, 2008)

Vegetarianstvi nese urcitd pozitiva. Témi jsou nizsi prijem tukl, cukrd, soli a
nasycenych mastnych kyselin a vyssi prijem polysacharidd a polynenasycenych
mastnych kyselin. (Panek, 2002)

Dalsim pozitivem je nizka hladina cholesterolu v krvi. Coz snizuje vyskyt cévnich
onemocnéni, rakoviny plic, tlustého stfeva a Zaludku. (Fort, 2003)

Tento vyZivovy smér sebou nese ale i negativa a rizika. Jednim znich je
nedostatek vitaminu B12 a Zeleza, ktery zplUsobuje chudokrevnost, a to vede k Ginavé a
zpomaleni organismu. Dale nedostatek vitaminu zvysuje riziko srdecnich onemocnéni,

Alzheimerovy choroby a mrtvice. U déti dochazi z dlvodu nedostatku omega-3
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nenasycenych mastnych kyselin ke Spatnému vyvoji mozku. Nedostatek jédu omezuje
funkcnosti Stitné zlazy. (Krélova, 2001)

Vegetarianstvi neni vhodné pro téhotné Zeny a déti ve vyvinu. Nékteré
vitaminové nedostatky lze nahradit vitaminovymi dopliky, ale nelze nahradit vse.
(Kastnerovd, 2011)

Neni vegetarian jako vegetarian. | tady najdeme skupiny lidi, ktefi se rozdéluji
podle toho, jaké potraviny ZivocisSného puvodu konzumuji. Mlzeme zde najit semi-
vegetariany, lakto-ovo-vegetariany, lakto-vegeteridny, vegany, frutaridny a vitariany.
Semi-vegetariany do svého jidelni¢ku zafazuji konzumaci ryb, drlbeze, mléka a
mlécnych vyrobk(. Odmitaji jist pouze tmavé maso a uzeninu. Lakto-ovo-vegertariani
nejedi maso, uzeniny, ani ryby. Ale mlééné vyrobky a mléko, ¢i vejce si s chuti daji.
Lakto-vegetaridani maji dovoleno konzumovat pouze mléko a mlécné vyrobky, z fad
zivocisSnych potravin. Vegani nekonzumuji nic, co je Zivocisného plvodu. Frutariani
pojidaji pouze ovoce a ofechy. Smi konzumovat pouze ovoce, které samo spadlo ze
stromu. Je pro né nepfipustné si plody utrhnout. Vitariani konzumuji pouze syrovou
rostlinnou stravu. Jejich potrava nesmi byt tepelné, ani chemicky upravena. (Kunova,

2011)

2.3.4.2 Délend strava

Zakladatelem byl Dr. William Howard Hay, ktery hledal zpUsob stravovani k [éCbé
svych nemocnych ledvin. Jeho zjisténim bylo, Ze oddélenou konzumaci bilkovin a cukrt
nedochazi k pretézovani traviciho systému. Jedna se o rozdéleni stravy na tfi zakladni
skupiny. Na bilkovinné, sacharidové a neutralni. Pfi konzumaci pokrm0{ tedy nesmime
jist zaroven bilkovinnou a sacharidovou potravu. Jednotliva jidla by se méla jist se Ctyr
hodinovym rozestupem, aby télo zvladdlo veSkerou potravu dokonale stravit.
(MandzZukova, 2012)

Dle Summa (2000) rozdélujeme potraviny do tfi skupin takto: Bilkovinna skupina
obsahuje maso, uzeniny, ryby, morské plody, vejce, mléko, syry s obsahem tuku nizsim
jak 45 %, sojové vyrobky a ovoce (kromé hodné sladkého). Sacharidova skupina ukryva
celozrnné obiloviny, brambory, sladké ovoce a sladidla, jako je med, javorovy sirup,

hruskova a jable¢na stava. Mezi neutralni potraviny jsou zafazeny tuky, kysané mléc¢né

29



vyrobky, syrové maso a uzeniny, zelenina, ofechy a semena, bylinky, kofeni a houby.
Pti délené stravé, by nemél byt konzumovdn cukr, bild mouka, lusténiny, veprové maso
a arasidy.

Dle Handschmannové (2003) ma délena strava i svou negativni stranku a tou je
kolisani hladiny cukru v krvi. Po konzumaci sacharidového jidla se zvedne hladina

glukdzy v krvi, kdezto po konzumaci bilkovinné stravy je hladina glukézy nepatrna.

2.4 Standardy spravné vyzivy

2.4.1 Energie

Aby mohl ¢lovék a jeho télo spravné fungovat, potrebuje energii. Energii ziskava
z potravy, kterou pfijimda. Energii, kterou musime pfijmout, uvddime v megajoulech
(MJ) a v kilokaloriich (kcal). Primérné hodnoty denniho pfijmu energie se lisi dle véku a
pohlavi. Také zdlezi na fyzické a psychické zatézi a celkové hmotnosti subjektu. U lidi
trpicich podvyzZivou, ¢i nadvahou je nutné energeticky prijem vypocitat a upravit tak,
aby jim vyhovoval. (Stranskd, Andélova, 2011)

Kejvalova (2010) uvadi, Ze polovina dospélych lidi a jedna tretina déti v celé
Evropé trpi nadvahou. Tato ¢isla neustale rostou. Sviij vliv na tom ma Spatnd Zivota
sprava, sedavé zaméstnani, u déti poté nedostatek pohybu diky pocitacovym hram a
televizi. Hlavné v détském véku je dllezita spravna a zdrava strava. Zda dité, i dospély
trpi nadvahou lze vypocditat podle BMI. Jedna se o Body Mass Index, kdy se télesna
hmotnost jedince uvedend v kilogramech déli druhou mocninou vysky jedince
uvadénou v metrech. BMI hodnoty 18,5 — 24,9 se klasifikuji jako norma. Dité spadajici
do tohoto rozhrani netrpi nadvdhou ani podvyzZivou. Hodnoty BMI nad 25 se jiz
klasifikuji jako nadvaha a hodnoty nad 30 jiZ jako obezita.

Odbornici na vyZivu (Kejvalova, Stranska, Andélovd, Nevoral) se shoduji, Ze
pramérny energeticky pfijem pro déti ve véku od sedmi do deviti let je 7,1 MJ — 7,9 MJ
a 1700 Kcal — 1900 Kcal. Déti ve véku od deseti do dvanacti let maji doporuceny denni
pfijem 8,5 MJ — 9,4 MJ a 2000 Kcal — 2300 Kcal. Détem ve véku od tfinacti do ¢trnacti
let je doporuceno pfijimat 9,4 MJ — 11,2 MJ a 2200 Kcal — 2700 Kcal.
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Pridmérna hodnota pfijmu energie u adolescentl se pohybuje mezi 10,5 MJ — 13
MJ a 2500 Kcal — 3100 Kcal. U dospivajicich je hodnota jiz 10 MJ — 12,5 MJ a 2400 Kcal
— 3000 Kcal. V tomto obdobi je doporuceny energeticky prijem nejvyssi. Od dvacatého
patého roku by mél jiz energeticky pfijem opét klesat. Od dvaceti péti let do padesati
se pohybuje doporucena denni davka energie 9,5 MJ — 12 MJ a 2300 Kcal — 2900 Kcal.
Od padesati do Sedesati Ctyf let dosahuje energeticky pfijem 8,5 MJ — 10,5 MJ a 2000
Kcal — 2500 Kcal. Lidé starsi Sedesati péti let prijimaji pouze 7,5 MJ — 9,5 MJ a 1800 Kcal

— 2300 Kcal energie.

2.4.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou potravy, diky kterym télo pfijima aminokyseliny
nezbytné pro spravnou funkci organismu. Histidin, izoleucin, leucin, lyzin, metionin,
fenylalanin, treonin, tryptofan a valin je devét aminokyselin, které musime prijmout
v bilkovinné stravé.

Déti ve véku od sedmi do ¢trnacti let maji doporuceny prijem bilkovin 0,9 gram(
na kilogram za den. Adolescentliim a dospélym je doporuceno pfijmout jen 0,8 gram
na kilogram bilkovin denné.

Dulezita je bohatd kombinace potravin, které bilkoviny obsahuji. Kazda potravina
obsahuje jiny druh aminokyseliny, a proto je dulezita pestrost. Pfijmem pouze jednoho
druhu bilkoviny sice muZeme naplnit doporuceny denni pfijem bilkovin, ale
nenaplnime jiz pfisun vSech deviti nezbytnych aminokyselin. (Stranska, Andélova,
2011)

Kejvalova (2010) uvadi, ze doporuceny prijem bilkovin pro déti od sedmi do
deseti let je 24 graml na den, od deseti do tfindcti let by déti mély pfijimat 34 gramu
bilkovin denné a déti do patnacti let 45 gramU bilkovin denné. Adolescentky a Zeny
maji doporuceny pfijem 46 gramu. Adolescenti a muzi by ovsem méli pfijimat 60

gramu bilkovin denné.
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2.4.3 Tuky

Dilezitou slozkou tukd jsou mastné kyseliny. Zaroven jsou v tucich obsazeny
vitaminy a mnohé aromatické a chutové latky. Diky témto vlastnostem jsou velice
Zzadanou potravinou.

Détem ve véku od sedmi do ¢trnacti let je doporuceno pfijmout jen cca 30 — 35 %
tukd z celkového doporuceného energetického vyvoje. Adolescenti a dospély by méli
pfijmout jen 30 % tuk( z celkového doporuceného energetického vyvoje. Vyssi pfijem
tukd muze vést k cévnim a srde¢nim onemocnénim a nadvaze. (Stranska, Andélova,
2011)

Dévcata ve véku od sedmi do deseti let maji doporucenou davku tuk( 45-53,4
gramy denné. Chlapci téhoz véku by méli pfijmout 50,5-59 gram( denné. Divky do
tfinacti let maji doporuceny pfijem 56-65 gram( denné a chlapci 67-78 gram(. Dévcata
do patnacti let by méli prijimat 74-86,6 gram( tuk( denné a chlapci 88,4-103,1 gram
tukd denné. Adolescenti maji doporucenou davku 82,8-102,6 gramu tukl denné.

(Kejvalova, 2010)

2.4.4 Sacharidy

Patfi k nejdulezitéjSim zdrojum energie pro organismus. Jsou obsaZzeny témér ve
vsech skrobovych potravinach a ovoci. Doporuceny denni pfijem sacharidl je udavan
od 45 do 60 % z celkového denniho pfijmu energie. Toto doporuceni plati pro déti,
adolescenty i dospélé. (Whats in food, 2012)

Déti ve véku od 7 do 10 let by méli pfijimat 209-232 gramu sacharid(i denné, ve
véku od 10 do 13 let by méli prijmout 250-276 gram( sacharidd denné, déti do 15 let
maji doporuceny pfijem sacharidl 276-329 gramd denné a adolescenti 308-382 gramu

sacharidl denné. (Kejvalova, 2010)

2.4.5 Zdravd 13
Spole¢nost pro vyZzivu a Férum zdravé vyZivy vydali vyZivova doporuceni pro
verejnost. Tato doporuceni se nachazeji pod nazvem Zdrava 13 a obsahuji tfinact bodd,

které vedou ke zdravému Zivotnimu stylu. Jsou to tyto body:
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1.Pfimérena hmotnost — BMI v rozmezi od 18,5-25,0 kg/m2 a obvod pasu u
muzi pod 94 cm a u Zen pod 80 cm

2.Pohyb — denné alespor 30 minut rychla chize ¢i cviceni

3.Pestra strava — nevynechavejte snidani, jidlo rozdélit do 4-5 jidel za den

4.Dostatek ovoce a zeleniny — alespori 500 g za den, 2x vice zeleniny nez
ovoce, obc¢as konzumujte ofechy

5.Vyrobky z obilovin (predevsim celozrnné, ryzi, téstoviny) nebo brambor
jezte nejvyse 4x za den, lusténiny alespon 1x tydné

6.Ryby a rybi vyrobky — alespon 2x tydné

7.Mléko a mlécné vyrobky (nejlépe zakysané) — denné, prednostné polotuéné
a nizkotucné

8.Prijem tukll — pravidelné sledovat, omezit skryté i zjevné tuky, Zivocisné
tuky pokud mozno nahradit rostlinnymi oleji a tuky

9. Prijem cukr( — sniZit ve formé slazenych napoju, sladkosti a zmrzliny.

10. 10. Pfijem kuchynské soli — omezit, potraviny s vy$sim obsahem soli také

omezit, neprisolovat hotové pokrmy

11. Pfedchazejte ndkazdm a otravam potravin spravnym zachdzenim a
uskladnénim, omezte smazeni a grilovani

12. Pitny rezim — denné minimalné 1,5 | tekutin, prednostné neslazené
napoje

13. Alkoholické napoje — neprekracujte denni ptijem 20 g alkoholu

2.5 Déti a stravovani

Ucitelé na zakladnich Skolach by si méli uvédomovat, jak je dllezita pravidelna a
vyvazenad strava. Totéz plati i pro rodice. Do jidelnicku déti, by se méli dostat vSechny
druhy potravin. Je nutné omezit sladkosti (zpUsobuji nadvahu a problémy s chrupem),
také bychom meéli méné solit. Ovoce a zelenina by v jidelnicku déti nemély chybét za
zadnych okolnosti. Jsou v ni obsazeny zdravé cukry a vitaminy, které jsou nezbytné pro

spravny rlst a vyvoj organismu.
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Velice dllezitou sloZzkou je dostatecné mnoizstvi tekutin. Détem by neméli byt
podavany preslazené stavy a limonady. Je dileZité kontrolovat jejich pitny rezim a
dohlédnout na to, aby denné vypily alespon 1,5 az 2 litry tekutin. (vyziva déti, 2013)

Kejvalova, Nevoral se shoduji vtom, Ze déti ve véku od sedmi do deseti let by
méli vypit 60 ml tekutiny na kilogram denné. Déti od deseti do tfinacti by méli vypit 50
vypit pouze 40 ml tekutiny na kilogram denné.

Celodenni strava by méla byt rozloZzena do péti az Sesti jidel. Nejlepsim
schématem pro dobré pochopeni celodenni stravy je potravinova pyramida (Pfiloha 2).
Nejvétsi energeticky prijem je podavan k obédu (35 %). Snidané a vecefe by méli mit
stejnou energetickou hodnotu 20 % z denni doporucené davky. Prvni svaCina je poté
zastoupena 15- ti % z celkového doporuceného energetického pfijmu a druhd svacina

je zastoupena pouze 10- ti % doporucené denni davky energie. (vyZiva déti, 2013)

2.6 Aspekty uceni, védomosti

Ucenim rozumime veskeré zmeény, které vznikaji na zakladé interakce
&lovéka s okolim. Clovék se u¢i dvéma zptisoby. Bezd&ené — Zivot je uditelem, zamérng
— Skolni zafizeni, vzdélavaci spolecnosti, aj. RozliSujeme Sest druhl uceni.
Nejjednodussim je habituace neboli pfivykani. Mezi dalsi druhy patfi imprintace, neboli
vtiskovani, klasické podminovani, instrumentalni podminovani, observacni uceni a
uceni vhledem. (Uceni, 2016)

Proces uceni a vyucovani je slozitéjsi, nez si mnozi mysli. Abychom spravné
pochopili, jak jsou vSechny kognitivni procesy propojené a jak probihaji, je dulezité si
uvédomit, Ze s procesem uceni, mimo jiné, souvisi pozornost, vnimani, pamét a
mysleni. (Spatenkova, 2016)

Pozornosti se rozumi psychicky stav ¢lovéka projevujici se soustfedénosti a
zamérenim védomi. Tento proces ma za ukol chranit mozek proti prehlceni. Nase
pozornost ndm umozZiuje pozorovat okoli a v danou chvili si vybavit potifebnou

informaci. (Plhakova, 2004)
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Vnimanim pfijimame a zpracovavame informace. Clovék je schopen vnimat
pomoci smyslovych organ(l. Vnimani je dle Kosikové (2011) aktivni a vybérovy proces,
diky kterému pfijimame a zpracovavame informace, které jsou pro uceni velice
dalezité. Cap (1997) uvadi, Ze vnimani je prvni etapa procesu uéeni. U&eni, by podle
ného nemélo probihat jako prenos hotovych poznatkd, ale kazdy by se mél do ucéeni
aktivné zapojit a ziskavat informace i pomoci predstavivosti, mysleni a kreativniho
feSeni problému, ¢i experimentovani.

Pamét slouZi kuchovani informaci a naslednému vybaveni. Abychom si
informace uchovali, musime si je zapamatovat. Zapamatovani mlze byt zdmérné, ci
nezamérné. Béhem procesu ucéeni vyuzivame hlavné pamét zamérnou. Pokud se
potfebujeme naudit, a tedy si zapamatovat formule doslovné, vyuZivime pamét
mechanickou. Lidé také vyuZivaji pamét logickou, ktera slouZi k uchovani a naslednému
vybaveni si informaci, které jsou mezi sebou vzajemné propojeny. Logicky osvojené
poznatky si ¢lovék pamatuje mnohem lépe a déle nez mechanicky naucené véci.
(Uceni, 2016)

Mysleni vede k poznavani obecnych jevl a souvislosti mezi témito jevy.
Jednd se o proces zpracovani a pouzivani informaci. Mysleni je nejsloZitéjSim
kognitivnim procesem. Mysleni pouzivame pfi rozhodovani, pfi feSeni problémd, aj.
Mysleni je rozdéleno do nékolika druh(i. Konvertgentni mysleni je cilené, tzn. ma jeden
cil. Divergentnim mysleni je rozbihavé, neukaznéné, kromé hlavniho cile ,,odbihame”
myslenkami k postrannim cilim. Nezraly typ mysleni neboli magické mysleni, je
uplathovano hlavné v pohadkach, kde nerespektujeme pfi¢inu a nasledek, pricemz se
véci déji, pokud si nékdo preje a chce. (Uceni, 2016)

Védomosti jsou ziskané poznatky a zkusenosti v prlibéhu ¢asu. Jsou potvrzovany
vlastni zkusenosti lidstva. MzZeme fici, Ze se jedna o konkrétni zapamatovana fakta,
informace, pojmy, pravidla a aj. Védomosti ziskdvdame pribéhem vzdélavani.
Védomosti vstipené zdklm béhem vyucovani a védomosti nabyté v pribéhu
samostudia lidi se mohou mirné lisit. Védomosti zprostiedkované od vyucujiciho
mnohdy nesou pouze formalni stranku. V praxi to napf. znamena, Ze lidé pouzivaji cizi

slova, jejichz vyznam dost dobfe neznaji. (Kohoutek, 2009)
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3 Cil prace, ukoly prace a védecké otazky

3.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit uroven znalosti v oblasti vyZivy a zdravého Zivotniho stylu u
studentll oboru Télesnd vychova a sport, Katedra télesné vychovy a sportu,
Pedagogicka fakulta JU v Ceskych Budé&jovicich. Vyzkum prob&hne pomoci
nestandardizovaného dotazniku s vlastnimi otazkami. Z dotaznikového Setfeni

analyzujeme Uroven jejich znalosti o zdravém stravovani a o funkci Zivin v téle.

3.2 Ukoly prace

e Provést detailni analyzu veskeré dostupné literatury.

Na zakladé dostupné literatury sestavit napli bakalarské prace.

Sepsani teoretickych poznatk( a definic k dané problematice.

Utvoreni nestandardizovaného dotazniku.

Sbér dat u vybraného zkoumaného souboru pomoci dotazniku.

Vyhodnoceni. Ziskané informace budou zaznamenany do tabulek a graficky

vyhodnoceny v programu Microsoft Office Excel 2007.

Formulace odpovédi na védecké otazky.

Vyvozeni zavéru.

3.3 Védecké otazky
e Jakd je uroven zakladnich védomosti o spravné vyZzivé u studentl
bakalarského oboru Télesna vychova a sport KTVS PF JU?
e Jakd je udroven pokrocilejSich védomosti o spravné vyZzivé u student

bakalarského oboru Télesna vychova a sport KTVS PF JU?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Samotnou charakteristikou zkoumaného souboru fesili otazky ¢islo 1 az 5.

Otdzkou ¢&islo 1 az 3 jsme zkoumali vlastnosti vyzkumného prvku na zdkladé
pohlavi, véku a ro¢niku. Na otazku cislo 1, ohledné pohlavi, ndm odpovédélo 37 muz(i a
36 Zen. Z malého rozdilu ndm vyplyva, Ze tento obor neni typicky pro jedno pohlavi, ale
Ze pocet mUZu a Zen je vyrovnany. Otazka Cislo 2, ohledné véku, nam poukazuje na
vékové slozeni studentu bakaldfského oboru Télesné vychovy a sportu. Nejvice
studentll je ve véku 22. Rozmezi véku studentl je od 19 do 24 let. Toto rozmezi nam
poukazuje, Ze studenti na tento obor nastupuji vétSinou ihned po stfedni Skole a kon¢i
vétsinou po trech letech ve 22 letech. Minimum student( se prodlouzi studium o jeden
rok do 23 let. Vyskytuje se zde 18 % studentu, ktefi studuji az do 24 letech. Omezenim
bezplatného bakalafského studia pouze na 4 roky nam vyplyva, Ze toto procento
studentll muselo nastoupit na bakalarské studium o rok pozdéji, a to ve 20 letech. Na
otazku cislo 3, otdzka o aktudlnim studovaném rocniku, odpovédélo nejvice (43 %)
studentl 2. ro¢niku. Proto vysledky vyzkumu vypovidaji nejvice o Urovni védomosti
studentll druhého rocéniku bakaldrského studia Télesna vychova a sport

(jednooborové).

4.2 Ziskavani informaci

Sbér informaci a dat probihal formou dotaznikového Setfeni a analyzou
pisemnych pramend. Diky analyze odbornych textl jsme byli schopni vytvorit
teoretickou ¢ast bakalarské prace. Diky dotaznikovému Setfeni jsme byli schopni
vytvorit praktickou ¢ast bakalarské prace. Pomoci nasbiranych dat jsme sestavili grafy a

tabulky, které jsou soucasti prace a slouzi k vétsi prehlednosti informaci pro Ctenare.

37



4.2.1 Dotaznik

Forma dotaznikového Setfeni je zpravidla pouzZivana u kvantitativniho vyzkumu.
SlouZi ke sbéru dat od co nejvice respondent(l. Respondentem je kazdd osoba, ktera
dotaznik vyplni a zodpovi tak uvedené otdzky.

Kvalitativni vyzkum je opakem kvantitativniho a povétSinou zkouma danou
problematiku vice do hloubky. U kvalitativniho vyzkumu neni potreba veliké mnozZstvi
vzorku, ale vzorek je zkouman hodné podrobné.

Otazky v dotazniku mohou byt bud oteviené, nebo uzaviené. U otevienych
otazek md respondent moznost jakékoliv vlastni odpovédi. Odpovéd musi sam
vymyslet a zformulovat. U otdzek uzavienych vybird z mozinosti, které mu jsou
nabizeny.

V bakaldrské praci je pouzit dotaznik s jednadvaceti otazkami.

K vyhodnocovani nami nasbiranych odpovédi slouzi grafy, které jsme vytvofili pro
kazdou z otdzek zvlast. Pokud bychom méli oteviené otazky, museli bychom si
jednotlivé odpovédi kddovat, abychom byli schopni, vyhodnotit a zobecnit vysledky.

Sbirdni dat muUZe probihat tfemi zplsoby. Prvni moznosti je, Ze veskeré
informace o tom, k éemu dotaznik slouzi, kdo ho bude vyhodnocovat a zobecriovat,
jsou uvedeny v hlavi¢ce dotazniku, ktery lidé vypliuji. Takovyto dotaznik muze vzorku
zadat kdokoliv, zalezi jen na tom, aby rozdal papiry a po ndsledném vyplnéni je opét
shromazdil k dalsi analyze. Druhou z mozZnosti je, Ze zadavatel dotazniku sam
krouzkuje, ¢i piSe odpovédi respondentll. Tato moznost je velice narocna na c¢as. Na
rozdil od prvni moznosti odpovida kazdy respondent zvlast. Tfeti mozZnosti je, Ze
zadavatel dotazniku sam vysvétli, k ¢emu dotaznik poslouzi a jak maji respondenti
odpovidat. Pfi pouziti této metody nemusi dotaznik obsahovat vySe zminénou hlavicku,

ktera by slouZila jako ndvod a vysvétleni k vyplfiovani dotazniku.
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5 Vysledky

Nasledujici stranky ukdZou vysledky bakalarské prace. Vysledky jsme ziskali
vyhodnocenim jednotlivych dotaznikl. Kazdd otdzka ma své vlastni vyhodnoceni

(tabulka + graf). Dotazniky vyplnilo 73 respondentd.
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Otazka €. 1: Jaké je Vase pohlavi?

Tabulka 1. Rozdéleni respondenti dle pohlavi

Pohlavi Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Zena 36 49 %
Lo 37 51%
Zdroj: vlastni
pohlavi
52%
muZ; 51%
51%
51%
50%
50%
iena; 49%
49%
49%
48%
iena muz
iena mmui

Graf 1. Rozdéleni respondentt dle pohlavi
Zdroj: vlastni

Graf Cislo 1 ndm poukazuje na genderové sloZeni celého bakalarského oboru
télesné vychovy a sportu. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 73 studentl. Z grafu
vyplyvd, Ze momentalné z celkového poctd 73 zucastnénych je 36 (49 %) Zen a 36 (51

%) muzd.
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Otazka €. 2: Jaky je Vas vék?

Tabulka 2. Rozdéleni respondentd dle véku

Vék Pocet odpovédi | Pocet odpovédi (%)
(Cislo)

19 9 12 %

20 13 18 %

21 10 14 %

22 16 22 %

23 12 16 %

24 13 18 %

Zdroj: vlastni

25%

20%

15%

10%

5%

0%

Vék

18%

14%
12%

19let 20let 21let

19let m20let
m22let m23let

Graf 2. Rozdéleni respondentii dle véku

Zdroj: vlastni

Z grafu Cislo 2 je patrné Ze néjvétsi

22%

16%

22 et 23let 24 et

m2] et
m24let

vékové zastoupeni je 22 let (22 %

respondent(l). Na fakulté je stejny polet 24 letych a dvacetiletych (18 %). Sestnacti

procenty jsou zastoupeni 23 leti a 12 % zastupuje 19 leté.
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Otdzka €. 3: Jaky studujete rocnik?

Tabulka 3. Rozdéleni respondentd dle roéniku

Pocet odpovédi
Rocnik Pocet odpovédi (%)
(Cislo)

1. rocnik 22 30 %

2. rocnik 31 43 %

3. rocnik 20 27 %

Zdroj: vlastni
Rocnik
50%
45% 43%
40%
35% 30%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0%
1. roénik 2. rocnik

1.roénik m2.rocnik m 3. rocnik

Graf 3. Rozdéleni respondenti dle roéniku

Zdroj

: vlastni

Dle vysledku otazky ohledné rocnikového rozloZeni je patrné, Ze

27%

3. rocnik

nejvice

respondentl je z druhého rocniku (43 %). Poté celych 30 % jsou studenti prvniho

ro¢niku a jen 27 % je zastoupen 3. roCnik jednooborového studia Télesné vychovy a

sportu.
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Otazka €. 4: Zajimate se o zdravou vyZivu?

Tabulka 4. Rozdéleni respondentt dle zajmu o zdravou vyZivu

Odpovéd Pocet odpovédi | Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Ano 24 33%
SpiSe ano 27 37 %
SpiSe ne 19 26 %
Ne 3 4%

Zdroj: vlastni

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Zajem o zdravou

37%
33%

Ano Spise ano

vyZivu
26%
A%
Spise ne Ne

Ano M Spise ano M Spise ne MNe

Graf 4. Rozdéleni respondentt dle zajmu o zdravou vyZivu

Zdroj: vlastni

Z celkového poctu 73 respondentl se o zdravou vyZivu zajima pouze 24 (33 %)

respondentl. 27 (37 %) dotazovanych se o zdravou vyzZivu zajimaji, ale ne vidy.

Uklidnilo nas, Ze pouze 3 (4 %) studenti se, o to co jedi, nezajimaji viibec a 19 (26 %) se

trochu o zdravou vyZivu zajimaji, ale spiSe je jim jedno, ¢im se stravuiji.
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Otazka €. 5: Kde ziskavate informace o zdravé vyzivé?

Tabulka 5. Rozdéleni vysledkl odpovédi dle zdroji informaci o zdravé vyzivé

Odpovéd Pocet odpovédi | Pocet odpovédi (%)
(Cislo)

Televize 6 8%
Internet 61 84 %
Skola 33 45 %
Knihy, ¢asopisy 40 55 %
Nezajimam se 3 4%
Jiné 15 20 %

Zdroj: vlastni

Zdroj informaci

90% 84%

80%

70%

60% 55%

50% 45%

A40%

30% 20%

20% 8%
0% | |
Televize Internet Skola Knihy, Nezajimam se Jiné

casopisy

Televize ®Internet mSkola mKnihy, Casopisy MMNezajimamse M Jiné

Graf 5. Rozdéleni vysledkd odpovédi dle zdroji informaci o zdravé vyZivé
Zdroj: vlastni

Poznatky o zdravém stravovani jsou nejvice mezi studenty ziskavany z internetu.
Poté jsou vyuZivany knihy a Casopisy. Je prekvapivé Ze ,jen” 45 % studentl ziskava
informace ze Skoly. Pouze 8 % respondenti ziskalo informace z televize. Ostatnich 20
% zvolili odpovéd' ,jiné“. Tato otazka byla oteviend, a proto studenti mohli odpovidat

vlastnimi slovy. Nejéastéjsi odpovéd byla , kamaradi“.
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Otazka €. 6: Vyjmenujte vitaminy rozpustné v tucich.

Tabulka 6. Rozdéleni vysledkl dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 6

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 56 77 %
Spatné 17 23%

Zdroj: vlastni

Vitaminy rozpustné v tucich

90%

20% 77%
70%
60%
50%
40%
30% 23%
20%
10%

0%

Spravné Spatné

Spravné M Spatnd

Graf 6. Rozdéleni vysledka dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 6
Zdroj: vlastni

Z grafu Cislo 6 vyplyva, Ze na otazku cislo 6 spravné odpovédélo 56 (77 %)
respondentl a 17 (23 %) respondentll. Za spravnou odpovéd jsme povazovali odpovéd
vitaminy A, D, E, K. Spravnost odpovédi byla velice prekvapiva a diky tomu, znalost

ohledné vitaminu je velice uspokojiva.
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Otazka €. 7: Charakterizujte funkci glykogenu v organismu

Tabulka 7. Rozdéleni vysledkl dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 7

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 42 58 %
Spatné 31 42 %

Zdroj: vlastni
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Graf 7. Rozdéleni vysledka dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 7
Zdroj: vlastni

Graf Cislo 7 ndm poukazuje na znalost studentl ohledné funkce glykogenu
v organismu. Spravné odpovédélo 42 (58 %) studentl. Zbylych 31 (42%) tuto
skutecnost neznaji. Spravnou odpovédi byla odpovéd typu: ,energeticky zdroj,
polysacharid (stavebni jednotka glukdza), pro nékteré organely jediny zdroj energie
(mozkové bunky, cervené krvinky)“. Nejvice vyskytujici se Spatnd odpovéd byla:

»Nevim“. Z ¢eho vyplyva, Ze vétsSina studentll o tomto tématu dostatecné znalosti.
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Otazka €. 8: Za jakych okolnosti vznika v organismu laktat?

Tabulka 8. Rozdéleni vysledkl dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 8

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 60 82 %
Spatné 13 18 %

Zdroj: vlastni
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Graf 8. Rozdéleni vysledka dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 8

Zdroj: vlastni

Graf Cislo 8 nam poukazuje na znalost respondent(l skrz okolnosti vzniku laktatu
v organismu. Spravnou odpovédi bylo: ,Reakéni produkt pfi anaerobni glykolyze-
pfi pohybové aktivité se rozkldada glykogen a odpadnim produktem je
kyselina mlécna-laktat, obecné pfi

metabolismu“. Za jakych okolnosti vznika laktat, vi 60 (82 %) respondent(. Zbylych 13

vevs

,Poziti velkého mnoZstvi mlécného vyrobku”.
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Otdazka €.9: Jaké je doporucené primérné mnozstvi prijatych tekutin za den pro

dospélého clovéka?

Tabulka 9. Rozdéleni vysledku dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 9

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)

(cislo)

Spravné 67 92 %

Spatné 6 8%

Zdroj: vlastni
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Graf 9. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 9

Zdroj: vlastni

Ze sbéru odpovédi na tuto otazku se ndm vytvofil graf Cislo 9. Z tohoto grafu se
mlzeme dozvédét pocet spravnych a nespravnych odpovédi. Spravné odpovédélo 67
(92 %) student( a nespravné 6 (8 %) studentll. Za spravnou odpovéd jsme povazovali
»1,5-2,5] v zdavislosti na vnéjsich podminkdach s pfihlédnutim k pohlavni diferenciaci,
fyzické zatézi”. Z vysledkd jsme zaznamenali, Ze nejcastéjsi Spatnou odpovédi bylo: ,3

az 4 litry“.
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Otdazka €.10: Jaka je doporucené spotieba ovoce a zeleniny za den pro dospélého

Clovéka?

Tabulka 10. Rozdéleni vysledkd dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 10

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(cislo)
Spravné 17 23 %
Spatné 56 77 %

Zdroj: vlastni
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Graf 10. Rozdéleni vysledk dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 10

Zdroj: vlastni

Otazka cislo 10 zjistuje informovanost studentl o doporucené spotiebé ovoce a
zeleniny za den pro dospélého ¢lovéka. Z vysledku jsme zjistili nedostatecnou
informovanost studentld ohledné této problematiky. Spravné odpovédélo 17 (23 %)
studentU a Spatné odpovédélo 56 (77 %) studentl. Spravnd odpovéd: ,,600 g, z toho

400 g zeleniny + 200 g ovoce”. Nejvyskytovanéjsi Spatna odpovéd: ,nevim; vice nez 1

kilogram®.
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Otdazka €. 11: Uvedte priklady potravin, které jsou dilezitymi zdroji plnohodnotnych

bilkovin.

Tabulka 11. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 11

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(cislo)
Spravné 40 55 %
Spatné 33 45 %

Zdroj: vlastni
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Graf 11. Rozdéleni vysledk dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 11

Zdroj: vlastni

Z grafu Cislo 11 je jasné, Ze znalost a neznalost studenttd o zdroji plnohodnotnych
bilkovin jsou ve skoro shodném poméru. Ve znalosti nas utvrdilo 40 (55 %)

respondentl z dlivodu spravné odpovédi na otazku Cislo 11. Neznalost se objevila u 33

,lusténiny; zelenina a ofechy”. Za spravnou odpovéd jsme povaZovali: ,vajicka (resp.

vevys

bilkovina vaje¢ného bilku), mléko a mlécné vyrobky, maso, resp. svalovina“
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Otdzka €.12: Uvedte priklady zndmych monosacharidu.

Tabulka 12. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku cislo12

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 21 29 %
Spatné 52 71%

Zdroj: vlastni
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Graf 12. Rozdéleni vysledkt dle spravnosti odpovédi na otazku éislo 12

Zdroj: vlastni

Cilem otazky Cislo 12 bylo zjistit, zda maji studenti povédomi o monosacharidech.
Zakladem otdzky bylo vyjmenovat alespon jeden priklad znamého monosacharidu.
Alespon jeden spravny priklad monosacharidu napsalo 21 (29 %) studentt. 52 (71 %)
studentll napsalo jinou odpovéd, nez jsme ocekavali, a to nejcastéji ,,cukry a ovoce.”.
Za spravné odpovédi jsme uznavali, jakmile napsali studenti alespon jeden z téchto

priklad(: ,glukdza, fruktdza, galaktdza, maltdza“.
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Otazka ¢.13: Jaké jsou prinosy spotireby zeleniny z hlediska vyzivy?

Tabulka 13. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku ¢islo 13

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 51 70 %
Spatné 22 30 %

Zdroj: vlastni
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Graf 13. Rozdéleni vysledku dle spravnosti odpovédi na otazku éislo 13

Zdroj: vlastni

Védomostni otazka Cislo 13 zkoumala znalosti respondentl o pfinosu spotieby
zeleniny z hlediska vyzivy. Vysledek byl pfiznivy. 51 (70 %) respondentd potvrdili svoji
znalost skrz tuto otazku. Odpovéd: ,zdroj vitamin(, mineralnich latek a stopovych
prvkd, zdroj vldkniny, zdroj antioxidantll, potencionalni zdroj vody” jsme uznavali jako
spravnou. 22 (30 %) respondentll prokazali svoji neznalost. Nej¢astéji vyskytujici se

Spatna odpovéd: ,je dietni”.
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Otazka €. 14: Jakou funkci v organismu maji antioxidacni latky v potravinach?

Tabulka 14. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 14

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 43 59 %
Spatné 30 41 %

Zdroj: vlastni
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Graf 14. Rozdéleni vysledkt dle spravnosti odpovédi na otazku ¢islo 14

Zdroj: vlastni

Na grafu cislo 14 je zndzornéno shrnuti vysledk(l odpovédi na otdzku cislo 14.
Spravnou odpovéd napsalo vice neZ polovina respondentd, a to je 43 (59 %). Zbylych
30 (41 %) z celkového poctu 73 studentll odpovédélo na otazku &islo 14 Spatné. Za

spravnou odpovéd jsme povazovali: ,eliminuji vliv volnych radikald v organizmu®.

vevs
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Otazka €. 15: Které potraviny jsou povazovany za vyznamny zdroj omega 3 mastnych

kyselin pro lidskou vyzivu?

Tabulka 15. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 15

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(cislo)
Spravné 55 75 %
Spatné 18 25 %

Zdroj: vlastni
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Graf 15. Rozdéleni vysledk dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 15

Zdroj: vlastni

Védomosti studentll o potravinach, které jsou povaZovany za vyznamny zdroj
omega 3 mastnych kyselin pro lidskou vyzZivu, zjistovala otazka Cislo 15. Vysledky byli
velice uspokojivé, diky prevaze spravnych odpovédi. Podstatou otazky bylo vyjmenovat
alespon jeden pfiklad vyznamného zdroje omega 3 mastnych kyselin. Alespon jeden
spravny priklad vyznamného zdroje omega 3 mastnych kyselin napsalo 55 (75 %)
studentd. 18 (25 %) studentl napsalo jinou odpovéd, nei jsme ocekdvali, a to
nejcastéji ,,Maslo; fepkovy olej.”. Za spravné odpovédi jsme uzndvali, jakmile napsali

studenti alespon jeden z téchto priklad(: ,ryby, semena, ofechy, ale i specializované

potravinové doplnky”.
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Otazka €. 16: Které potraviny jsou povazovany za vyznamny zdroj vlakniny pro lidskou

Tabulka 16. Rozdéleni vysledkd dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 16
Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(cislo)
Spravné 43 59 %
Spatné 30 41 %

Zdroj: vlastni

Zdroj vlakniny
T70%
59%
60%

50%

41%

40%

30%

20%

10%

0%

Spavné
Spavné M Spatné
Graf 16. Rozdéleni vysledkt dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 16
Zdroj: vlastni
Otazka dCislo 16 zjistovala uroven informovanosti studentd o potravinach
povazujicich za vyznamny zdroj vldkniny pro lidskou vyZivu. Za spravnou odpovéd na
otazku cCislo 16 bylo vyjmenovat alespon jeden priklad potraviny povazujici za
vyznamny zdroj vlakniny pro lidskou vyZivu napsalo 55 (75 %) studentd. 18 (25 %)
studentll nesprdvné odpovédélo, a to nejCastéjsi Spatnou odpovédi: ,Mlécné
vyrobky.”. Za spravné odpovédi jsme uzndvali, jakmile napsali studenti alespon jeden
z téchto prikladd: ,zelenina hlavné lusténiny, v mensi mirfe ovoce, celozrnné

potraviny“.
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Otazka €. 17: Charakterizujte pojem malnutrice.

Tabulka 17. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku ¢islo 17

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 21 29 %
Spatné 52 72%
Zdroj: vlastni
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Graf 17. Rozdéleni vysledkt dle spravnosti odpovédi na otazku éislo 17

Zdroj: vlastni

Z grafu Cislo 17 vypliva, Ze pojem malnutrice zna pouhych 21 (29 %) studentd a
jsou schopni ho spravné vysvétlit. Spravné vysvétleni malnutrice zni: ,,podvyZiva ve
smyslu Spatného sloZeni potravy, nedostatek bilkovin, vitamin(“. Ostatnich 52

(72 %) o tomto pojmu bud' slySelo, ale nevi, co obndsi nebo o ném neslyselo vlbec, a

proto ho nemohli charakterizovat.
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Otazka ¢é. 18: Uvedte rozpéti hodnot glykémie v mmol/|l v krevni plazmé.

Tabulka 18. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku ¢islo 18

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 40 55 %
Spatné 33 45 %

Zdroj: vlastni
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Graf 18. Rozdéleni vysledkt dle spravnosti odpovédi na otazku éislo 18
Zdroj: vlastni

Cilem otazky cCislo 18 bylo zjisténi o povédomi studentl ohledné hodnoty
glykémie. Z poméru spravnych a nespravnych odpovédi vypliva, Ze znalost a neznalost
netvori mezi sebou veliké rozdily. Tento pomér je 40 (55 %) spravnych odpovédi ku 33
(45 %) Spatnych odpovédi. Za spravnou odpovéd jsme povazovali: ,hodnota glykémie

Ill

v hormé 3,6 -6,1 mmol/
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Otazka €.19: Jaké druhy omega 3 mastnych kyselin znate a ¢im se |isi?

Tabulka 19. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku ¢islo 19

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 16 22 %
Spatné 57 78 %

Zdroj: vlastni
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Graf 19. Rozdéleni vysledk dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 19
Zdroj: vlastni

Graf Cislo 19 ukazuje na vétsi neinformovanost, o problematickém tématu této
otazky, co je dlisledkem velkého mnozstvi Spatnych odpovédi, 57 (78 %). Pouze 16 (22
%) studentll odpovédél spravné. JelikoZz tato otdzka patfila mezi sloZitéjsi, tak bylo
kyselinach se nam vytvofila jako sprdvna odpovéd: ,eikosapantaenova kyseliny,
dokosahexaenova kyselina — omega tfi mastné kyseliny — maji 18 uhlik( a tfi dvojné
vazby, esencidlni MK, maji antitrombotické a protizanétlivé ucinky pozitivné pUsobi pfi
primarni i sekundarni prevenci kardiovaskularnich chorob, atheroskleroze, hypertenzi,
diabetu 2. typu, imunomodulacni ucinek proti obezité podpora sportovniho vykonu

diky snizZeni zanétlivé reakce ve svalech a snizenim oxidacniho stresu”.
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Otazka €. 20: Charakterizujte BCAA aminokyseliny.

Tabulka 20. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 20

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 39 53 %
Spatné 34 47 %

Zdroj: vlastni
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Graf 20. Rozdéleni vysledk dle spravnosti odpovédi na otazku cislo 20

Zdroj: vlastni

Z obsahu grafu cislo 20 se ukazuje, Ze charakterizovat pojem BCAA aminokyseliny
dovede 39 (53 %) respondentl. Zbylych 34 (47 %) respondent(l tento pojem nedokaze
spravné charakterizovat. Spravna odpovéd neboli definice charakteristiky BCAA
aminokyselin: ,valin, leucin, izoleucin — esencidlni aminokyseliny s delSim nebo
dlouhym rozvétvenym uhlikovym retézcem, maji vliv na pokles katabolickych procesli a

prispivaji k proteosyntéze, zlepsuji psychickou kondici, inhibuji glukoneogenezi“.
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Otdazka €. 21: Uvedte v kJ a kcal energeticky obsah 10 gramu bilkovin a 10 gramu tuku.

Tabulka 21. Rozdéleni vysledki dle spravnosti odpovédi na otazku éislo 21

Odpovéd | Pocet odpovédi Pocet odpovédi (%)
(Cislo)
Spravné 24 33%
Spatné 49 67 %

Zdroj: vlastni
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Graf 21. Rozdéleni vysledkt dle spravnosti odpovédi na otazku éislo 21
Zdroj: vlastni
Otazka cislo 21 se zabyvala teoretickymi znalostmi skrz prepocet zakladnich
sloZzek stravy z graml na energetickou hodnotu (kcal, kJ). Dovednost spravného
pfepoctu ziskalo 24 (33 %) student(l. Dovednost spravného prepoctu si neosvojilo 49
(69 % ) studentll. Dle zadani otazky a teoretickych znalosti se spravny prepocet rovna

,»,10 gramu bilkovin - 170kJ a 40,2 kcal, 10 gramU tuku - 370-380kJ a 88 — 90,4 kcal“.
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6 Diskuse

Vyzkum zjistoval uroven védomosti o spravné vyzivé u studentl bakalarského
oboru Télesna vychova a sport, Katedra télesné vychovy a sportu, Pedagogicka fakulta
JU v Ceskych Budéjovicich. Podstatou vyzkumu bylo zjistit Groveri védomosti o spravné
vyZivé na zakladé dotaznikového Setfeni. Dotaznikového Setfeni se ucastnilo 73
student(l bakaldfského studia télesné vychovy a sportu na JihocCeské univerzité
v Ceskych Budéjovicich. V dotazniku bylo 21 otevienych i uzavienych otazek, které byly
rozdéleny do tfi ¢asti. Prvni ¢ast se zajimala o samotnou charakteristiku zkoumaného
souboru. Vlastnosti zkoumaného souboru fesili otdzky Cislo 1 az 5. Dalsi dvé casti

dotaznikl se shoduji s védeckymi otazkami.

Otazkou ¢islo 1 az 3 jsme zkoumali vlastnosti vyzkumného prvku na zakladé
pohlavi, véku a roc¢niku. Na otdzku ¢islo 1 nam odpovédélo z celkového poctu 73
respondentl, 37 muzd a 36 Zen. Z malého rozdilu nam vyplyvd, Ze tento obor neni
typicky pro jedno pohlavi, ale Ze pocet mizu a Zen je vyrovnany. Otdzka Cislo 2 nam
zjistuje vék. Nejvice studentl je ve véku 22. Rozmezi véku studentll je od 19 do 24 let.
Toto rozmezi ndm poukazuje, Ze studenti na tento obor nastupuji vétSinou ihned po
stfedni Skole a konéi vétsSinou po tfech letech ve 22 letech. Na otazku Cislo 3, otdzka o
aktualnim studovaném rocniku, odpovédélo nejvice (43 %) studentl 2. rocniku.
Respondenty byly pouze studenti studujici jednooborovy program oboru Télesna
vychova a sport. Proto vysledky vyzkumu vypovidaji nejvice o uUrovni védomosti
student( druhého ro¢niku bakalarského studia télovychovy a sportu.

Otazkou ¢islo 4 a 5 jsme zjistovali zajem o zdravou vyZivu a zdroj védomosti této
problematiky. Otazka cislo 4 byla uzavifena a zamérend na zajem o zdravou vyZivu.
Okolo 70 % ma uplny nebo vice nez dostacujici zajem o zdravou vyzivu. Toto vysoké
procento je velice pfiznivé, diky duleZitosti této problematiky v oboru Télesné vychovy
a sportu, a také diky zarazeni pfedmétu vyzivy ve sportu do studijniho planu. Otazka
Cislo 5 se zabyva nejcastéjsSim zdrojem informaci a védomosti ohledné zdravé vyzivy.
Nejvyznamnéjsim zdrojem byl internet, ktery je vtomto modernim svétem zdrojem
skoro vSech informaci, proto jsme tuto odpovéd ocekavali. DalsSim vyznamnym zdrojem

byly knihy i ¢asopisy. Tato odpovéd nas prekvapila, z divodu existence internetu, ale
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zaroven jsme byli potésSeni, jelikoz knihy a Casopisy nam davaji ty nejosvédéenéjsi a
nejpravdivéjsi informace. | Skola mda ve zdrojich vyznamné postaveni, ale bohuzel u
méné nez poloviny lidi. To je diky nékolika hodindch i docela malo. Proto by bylo dobré
postaveni Skoly jako zdroje informaci o této problematice zlepsit, napfiklad zvySenim

poctu hodin o zdravé vyzivé.

V této casti se pokusime odpovédét a diskutovat o zvolenych védeckych
otazkach.

Vyzkoumat uroven zakladnich védomosti o zdravé vyzivé si kladla za cil prvni
védecka otazka. Vyzkumnym problémem prvni védecké otazky se zabyvaly otazky Cislo
6 az 13 dotaznikového Setfeni. VSechny tyto otdzky byly oteviené a lehciho typu na
znalosti student(. Na otazku cislo 6, 8, 9 a 13 odpovédéla vétsina studentl spravné.
Otdzka Cislo 6 se zabyvala vyjmenovanim vitamin0 rozpustnych v tucich, kdy
odpovédélo spravné 77 % student(. Otazka Cislo 8 se zabyvala znalosti okolnosti vzniku
laktatu v organismu. Spravné odpovédélo 82 % studentd. Otazkou Cislo 9 bylo zjiSténi
znalosti o doporuc¢eném primérném mnoizstvi prijatych tekutin za den pro dospélého
Clovéka. Spravné odpovédélo 92 %. Pocet spravnych odpovédi na tuto otazku je
vynikajici, protoze z mého pohledu je studium tohoto oboru velice naro¢ny na fyzickou
stranku studenta i na zvySenou spotrebu tekutin. Proto je tato znalost velice dulezita.
Otazka ¢Cislo 13 se zabyva pfinosem spotfeby zeleniny z hlediska vyzZivy. Spravnost
odpovédi byla 70 %. S prevahou Spatnych odpovédi se objevily otdzky ¢islo 10 a 12.
Otazka Cislo 10 zjistovala védomosti o doporucené spotiebé ovoce a zeleniny za den
pro dospélého ¢lovéka. Spatné odpovédélo 77 %. Spatna odpovéd byla na podkladu
nerozhodnosti nebo nejistoty své odpovédi studentl, protoZe nejcastéji odpovédéli
slovem , NEVIM“. Dal$i objevujici se $patnou odpovédi byla na podkladu neznalosti o
problematice tématu spotfeby zeleniny, ovoce a vyzivy. Ze Spatnych vysledk( na tuto
otdzku usuzujeme, Ze studenti diky neznalosti voli radéji vétsi spotiebu zeleniny a
ovoce. Otazka Cislo 12 se zabyvala uvedenim prikladd znamych monosacharidd. 71 %
studentl odpovédélo Spatné. Studenti a studentky nedokazali vyjmenovat ani jeden
znamy monosacharid. Na spravnou odpovéd nam stacil vyjmenovat alespon jeden
znamy monosacharid. Nejéastéji ze Spatnych odpovédi se vyskytl pojem ,cukr a

ovoce”. JelikoZ tato otazka byla lehc¢iho typu, tak nds mnoiZstvi Spatnych odpovédi
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velice prekvapilo. Na otdzky &islo 7 a 11 prevaZovalo vice spravnych odpovédi, ale
rozdil mezi Spatnymi a sprdvnymi odpovédmi byl minimalni. Proto tyto otazky
nemulzeme zahrnout do zdvéru. Otazka cislo 7 se zajimala o charakteristiku funkce
glykogenu v organismu. Rozdil mezi sprdvnymi a Spatnymi vysledky byl 16 %. Otazka
Cislo 11 zjistovala védomost o zdrojich pInohodnotnych bilkovin. Pomér mezi Spatnymi
a spravnymi vysledky byl 45 % ku 55 %.

| pres otdzky lehéiho typu se vyskytly otazky, kde prevazovaly Spatné odpovédi
nebo nejednoznacného rozdilu mezi spravnosti a Spatnosti odpovédi. Tento vysledek

poukazuje na stfedni Uroven zakladnich védomosti.

Vyzkoumat uroven pokrocilejSich védomosti o zdravé vyziveé si kladla za cil druha
védecka otazka. Problematiku druhé védecké otazky se zabyvaly otdzky Cislo 14 az 21
dotaznikového Setfeni. VSechny tyto otdzky byly oteviené a tézsiho typu na védomosti
studentu. Otdzka Cislo 15 byla jedinou, na kterou vétsina student(i odpovédéli spravné.
Otazka reSila védomosti skrz vyznamny zdroj omega 3 mastnych kyselin pro lidskou
vyZivu. Spravné odpovédélo 75 % studentll. Oproti tomu otazka ¢islo 19 zabyvajici se
znalosti druhGl omega 3 mastnych kyselin a jejich odliSnosti. Zde odpovédélo spravné
pouze 22 %. | pres shodnost podstaty otdzky se mira spravnosti odpovédi velice
odlisuji. Tento rozdil podle mého ndzoru spociva ve ziskavani zdrojich informaci. Kdyby
studenti méli vétsi zdklad teorie o tomto tématu ze Skoly, mira spravnosti v téchto
otazkach by se shodovali. Jelikoz studenti ziskavaji informace nejvice z internetu, které
si musi vyhledavat samy, vi spiSe zdroje omega 3 mastnych kyselin nez jejich druhy a
jejich odlisSnost od sebe. Pojem zdroje omega 3 mastnych kyselin jsou v populaci vice
rozSirené nez druhy. S prevahou Spatnych odpovédi se ukdzaly otdzky ¢islo 17, 19 a 21.
Otazka cislo 17 zabyvajici se charakterizovanim pojmu malnutrice. 72 % studentd
nedokazalo spravné charakterizovat pojem malnutrice. Jako pojem malnutrice se
uznavala pouze platna definice. Otazka Cislo 21 feSila znalost ohledné energetického
obsahu 10 gram{ bilkovin a tuk( v kJ a kcal. Spatné odpovédélo 67 % studentd. Podle
mého nazoru tento vysledek odpovida teoretickému uceni student. Nedokazi poté
spravné odpovéd na tuto praktickou otadzka a poté ani si sestavit jidelnicek. Otazka
Cislo 14, 16, 18 a 20 nebyly pro tento vyzkum moc vyznamné, jelikoz rozdil mezi

spravnymi a Spatnymi odpovédmi byl nizky, ale pocet spravnych odpovédi vidy
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prevazoval. Otazka Cislo 14 reSila funkci antioxidacnich latek v potravinach
v organismu. Procentualni rozdil v po€tu spravnych a Spatnych odpovédi byl 18 %. To
samé se objevilo i u otdzky Cislo 16, kde procentualni rozdil byl také 18 %. Otazka Cislo
16 se zabyvala potravinami, které jsou vyznamnym zdrojem vldkniny pro lidskou
vyzZivu. Je zajimavé, Ze mira spravnosti na tyto dvé otazky je shodnad, i kdyz kazdé téma
je jinak znadmé v populaci. V populaci je znam jen pojem antioxidacni latky, ale u
vldkniny je zndama funkce, zdroj i pojem. Otazka cislo 18 zabyvajici se rozpétim
hodnoty glykémie v mmol/l v krevni plazmé. Zde byl rozdil mezi sprdvnou a Spatnou
odpovédi 10 %. Je prekvapuijici, Ze i pfes nezdravotnické zaméreni oboru, védélo tuto
55 %. Otazka Cislo 20 zjistovala charakteristiku BCAA aminokyselin. Rozdil byl 6 %. 53 %
student(l dokazalo spravné charakterizovat BCAA aminokyseliny, co dokazuje, Ze tento
pocet studentll se bude zajimat i o doplriky vyZivy a bude je védét pouzit.

Tato védecka otdzka poukazala, Ze studenti tohoto oboru nemaji o hlubsi
védomosti o zdravé vyzivé. Dokdzali totiz pouze na jednu otdzku tézSiho typu

odpovédét vétsi mirou spravnosti. Na vétSinu otdzek prevazovaly Spatné odpovédi.

Z celkového dotaznikového Setfeni lze potvrdit, Ze védomosti o spravné vyzivé u
studentll bakalafského oboru télesnd vychova a sport na Jihoceské univerzité
v Ceskych Budéjovicich jsou velmi dobré jen na zakladni Grovni. Jakmile se jedna o
pokrocilejsi otazky jsou védomosti na dostacujici Urovni. Studentky a studenti maji
védomostech o spravné vyzZivé a spravném Zivotnim stylu. Celkovou Uspésnost
odpovédi jsme tesili na zakladé poméru spravnych a Spatnych odpovédi. Z poméru

nam vyplyva, Ze znalost student( a studentek je uchazejici.
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7 Zaveér

Tato bakalarskd prace se zabyvala feSenim Urovné védomosti o zdravé vyZivé u
studentld bakalarského oboru Télesné vychovy a sportu. Data jsme ziskali formou
dotaznikového Setfeni mezi studenty bakalarského oboru Télesna vychova a sport.
Otdzky dotazniku byly rozdéleny do tfi ¢asti. Prvni skupina otdzek ndm charakterizovala
vyzkumny soubor. Druha skupina otazek byla zaméfena na védomosti s lehéim typem
otazek a treti skupina otadzek byla tézsiho typu. Vysledky jsme vyhodnocovali z celkem
73 odpovédi na kazdou otazku. Divodem pro vybér tohoto vyzkumného vzorku bylo
mé absolvovani tohoto stejného oboru, to znamena obor Télesnd vychova a sport.

Teoretickd cast bakaldrské prace je souhrnem obecnych informaci o zdravé
vyzivé, zdravém Zivotnim stylu a pojedndva i o konkrétnich slozkach potravy. Informace
jsme shromazdovali pomoci dostupné odborné literatury a internetovych clankd,
domdcich i zahrani¢nich autor(.

Praktickd ¢ast se zaméfila na samotné zjistovani Urovné védomosti o zdravé
vyzivé a vedle toho i na charakter vyzkumného souboru. Prvni skupina otdzek nam
poukdazala, Ze tento obor studuje skoro stejny pocet Zen i muz(l. Rozmezi véku aktudlné
studujicich studentl bylo od 19 do 24 let. Nejvice studentl druhého rocniku se zapojilo
do dotaznikového Setfeni, a proto vysledek vyzkumu nejvice charakterizuje Uroven
védomosti studentd druhého rocniku. Z druhé skupiny otdzek vyplyva, Ze zakladni
védomosti o zdravé vyzivé jsou na velmi dobré Urovni, kvlli mnozstvi otdzek, u kterych
prevahovalo 65 % spravnych odpovédi nad Spatnymi a kvali vétsimu poctu
respondentll z druhého rocniku. Z8 otazek byly 4 otdzky s prevahou spravnych
odpovédi. Ze treti skupiny otazek ndm vyplynulo, Ze Uroven pokrocilejSich védomosti o
zdravé vyzivé je na dostacujici urovni. S pfevahou spravnych otdzek dosahujicich nad
65 % se objevila pouze 1. Tento vysledek byl o¢ekavajici, protoze vyzkumny prvek se
sklada z vétsi Casti ze studentl studujici druhy rocnik. Tito studenti maji predmét
nazvu: ,vyzivu ve sportu” az v letnim semestru a nas vyzkum probihal uz v zimnim
semestru, nebyl vysledek prekvapujici. Celkova droven znalosti studentd neni moc
vysokd. O zdravou vyZivu se zajima vice nez 50 % dotdzanych studentd, tudiz zjiSténé
vysledky koresponduji stimto procentem. Minimalné 50 % odpovédi bylo vétsSinou

spravnych. Pouze 5 otdzek z 16 bylo Spatnych.
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Diky bakalarské praci jsem se dozvédél vice o problematice tykajici se zdravé vyzivy.
Zjistil jsem spoustu zajimavych nazord studentq, jak k vyzivé, tak k celkovému Zivotnimu
stylu. Do praxe by mohly mé poznatky, z této prace, slouZit také jako inspirace pro sloZeni

ucebniho planu.
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Priloha 1. Dotaznik

Vazeni studenti,

Jmenuji se Marek Jane&ek a jsem studentem JihoGeské univerzity v Ceskych

Bud¢jovicich, pedagogické fakulty, oboru T¢lesnd vychova a sport. Predlozeny

dotaznik je soucCéasti mé bakalafské prace, ktera se zabyva problematikou urovné

informovanosti o oblasti spravné vyzivy.

Rad bych Vas pozéadal o spolupraci pti vyplnéni dotazniku. Vyplnéni dotazniku

zabere

1.

cca 10 minut.

Ptedem vSem velmi dékuji.

Marek Janeéek

Jaké je vase pohlavi?

a) muz b) zena

2.
3.
4.

Jaky je vas vék? (napiSte Cislici)
Jaky studujete ro¢nik?

Zajimate se o zdravou vyZivu?

a) ano b) spis ano c) spiS ne d) ne

A

10.
11.

12.

Kde ziskavate informace o zdravé vyzivé?
a) televize
b) internet
c) skola
d) knihy, Casopisy
e) jiné (doplitte zdroje) ...........cocvvvniinnnnn.
f) nezajimam se
Vyjmenujte vitaminy rozpustné v tucich.
Charakterizujte funkci glykogenu v organismu.
Za jakych okolnosti vznika v organismu laktat?
Jaké je doporucené primérné mnoZstvi prijatych tekutin za den pro
dospélého ¢lovéka?
Jaka je doporucena spotieba zeleniny a ovoce za den pro dospélého ¢lovéka?
Uved’te priklady potravin, které jsou diilezitymi zdroji plnohodnotnych
bilkovin.

Uved’te priklady znamych monosacharidi.
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13.
14.
15.

16.

17.
18.
19.
20.
21.

Jaké jsou prinosy spotieby zeleniny z hlediska vyZzivy?

Jakou funkci v organismu maji antioxidac¢ni liatky v potravinach?

Které potraviny jsou povazovany za vyznamny zdroj omega 3 mastnych
kyselin pro lidskou vyzivu?

Které potraviny jsou povaZovany za vyznamny zdroj vlakniny pro lidskou
vyZiva?

Charakterizujte pojem malnutrice

Uved’te rozpéti hodnot glykémie v mmol/l v krevni plazmé.

Jaké druhy omega 3 mastnych Kkyselin znate a ¢im se liSi?

Charakterizujte BCAA aminokyseliny.

Uved’te v kJ a kcal energeticky obsah 10 grami bilkovin a 10 grami tuku.

Piiloha 2. Obrazek potravinova pyramida

Sladkozt, zlazens
a ochucowvang napoje
Eipsy a jing slané pochuting

Welrmi zfidka.
0 1o wice wychundwat.

Oleje, tuky a ofighky Denné = mimau

MIEné wirobky, mazo, Sifidawe rzdelit
ryhy a vajicka héhern tydne
Celozme a jiné

K znidani, obedu a wedefi,

ohilninowe produkdy, ol A

lugténiny a brarmbory

o nejwice, tedy
nEjmené S denng.

Zelening a ovoce

Mapoje [voda
a hezlazeny
caj)

Sasto 3
pravidelné

Zdroj:
https://www.google.cz/search?q=potravinov%C3%A1+pyramida&source=Inms&tbm=i
sch&sa=X&ved=0ahUKEwiK-
cCT36fLAhXolJoKHSNRCJAQ_AUIBygB&biw=1366&bih=635#imgrc=Xkx5nj8hFqsPWM%

3A
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