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UVOD

Bakalafska prace je zaméiena na problematiku raciondlni vyzivy a jejiho vyznamu pro
plnohodnotny Zivot ¢lovéka. Ukazuje se, a upozoriiuje na to také fada odborniku, Ze zdrava,
tj. raciondlni vyziva pfispivd nejenom ke zdravému zivotnimu stylu, ale také umoziuje
spokojenéjsi zivot, Cloveék lépe zvlada fadu obtizi a piekondva zdéanlivé nepiekonatelné

prekazky.

Pojmy jako je zdrava vyziva, zdravy Zivotni styl nebo zasady racionalni vyzivy jsou terminy,
o nichz diskutuje jak odborna, tak i Siroka vetejnost. Nejedna se vSak jen o témata ve sméru
k dospélé populaci, ale stale také Castéji ve vztahu k populaci déti a dospivajicich. V souladu
s tim, jak se rozvijela samotnd spole¢nost a vyuzivaly se vydobytky modernich a digitalnich
technologii, zacal se také z Zivotl velké Casti obyvatelstva vytracet klasicky pohyb ¢i jina
sportovné zaméiend aktivita. Proto se také déti stale méné vénuji sportu a pohybu viibec, a ve
volném case rad¢ji svoji pozornost upinaji k pocita¢lim, tabletim, televizi apod. O této
skute¢nosti hovoii napt. Pastucha a kol., podle n¢hoz se vzhledem k pohybové aktivité déti
stava stale Cast&jSim problémem virtualni realita. Neni tak podivuhodné, Ze jiz vice nez 20 %

o C e 1N v . v oy <y vre v 1
déti travi minimalné tii hodiny denné pred televizi a u pocitace.

Proto v navaznosti na vyse uvedené bude pozornost smérovana predevsim na zasady a viibec
na vyznam racionalni vyzivy v Zivoté ¢lovéka. Zde je tak mozno citovat Maradovou, ktera
a zdravi clovéka. Je nedilnou soucasti celkového Zivotniho stylu a ve svych dusledcich miize
zasahovat do vSech oblasti lidského Zivota. Télesnd a dusevni zdatnost lidského organismu je
silné ovliviiovana skladbou prijimané potravy. Potrava poskytuje organismu latky nezbytné
pro stavbu novych tkani, pro nahradu tkani opotiebovanych, latky zajistujici spravnou funkci

organismu. Je zdrojem energie pro tvorbu tepla a pro veskeré Zivotni pochoa’y.“2

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je charakterizovat zakladni rozdily ve stravovani
a konzumaci osob z Ceské republiky a Kazachstanu zakladé dotaznikového prizkumu mezi
vybranou skupinou respondentli. Na zaklad¢ vyhodnocenych vysledkt i pfipadové studie je

mozno navrhnout tydenni jidelnicek, ktery splituje veskeré zasady zdravého stravovani.

L PASTUCHA, Dalibor a kol. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, 128 s.

ISBN 978-80-247-4065-2.

MARADOVA, Eva. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbdach. 3. vyd.. Praha: Vlysoka $kola hotelova v Praze
8, 2010, 199 s. ISBN 978-80-87411-02-5, s. 7.



S ohledem na stanoveny cil bakalaiské prace je tato Clenéna do dvou zakladnich casti.
Teoreticka ¢ast je reprezentovana dvéma kapitolami, jejichz cilem je podat dilezité teoretické
poznatky, které se vztahuji k definici pojmu racionalni vyzivy, jejiho vyznamu pro zivot
Cloveéka a také oziejmuji zasady racionalniho stravovani, které by mély byt lidmi dodrzovany,
pokud chtéji byt zdravi a citit se fit. Druha kapitola v této ¢asti charakterizuje zakladni slozky

Zivin a ozfejmuje jejich vyznam ve stravé ¢loveka.

Prakticka ¢ast aplikuje ziskané poznatky z ptfedchazejicich dvou kapitol na ptikladu realizace
dotaznikového Setfeni. Jsou osloveny dva soubory respondentti — dospélych osob v Ceské
republice a v Kazachstanu. Na zakladé odpovédi je vyhodnocen jejich zpiisob stravovani
Z hlediska energetického i z hlediska poméru zastoupeni jednotlivych slozek. Navrhova ¢ast
jako zastupce ctvrté kapitoly shrnuje zékladni vysledky dosazené dotaznikovym Setfenim

a jsou zde vyvozeny nékteré nadvrhy ve stravovani dospélé populace.



. TEORETICKA CAST
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1 RACIONALNI VYZIVA A JEJI ZASADY

Prvni kapitola bakalarské prace je vénovana pohledu na zasadni termin racionalni vyzivy
ajejich zasad. Je tak nutno si klast nékolik zékladnich otazek, jako je napi. jak je viibec
mozno na racionalni vyzivu nahlizet? K ¢emu v zivoté ¢lovéka slouzi? Pro¢ se o ni stale

Castéji hovoti v souvislosti se zdravym zivotnim stylem apod.?

Hovoii se o tom, Ze raciondlni vyziva (nutrice) se jiz tradi¢né tadi k faktorim, které umoziuji
ovlivnit celkovy psychosomaticky stav ¢lovéka, a to vcetné jeho odolnosti v oblasti jeho
psychického a fyzického zdravi. Pojem raciondlni vyzivy neni vydobytkem moderni doby,
nybrz byl znadm jiz v davné historii. V 5. stoleti pf. n. 1. bylo ze strany Hippokrata prohlaseno,
ze strava Clove€ka je zaroven jeho lékem. Proto nelze nez souhlasit s vyrokem, Ze relevantni
forma stravovani se povazuje za zaklad, jakym lze ziskdvat energii v ndvaznosti na adaptaci
na zatéz a na zivot jako takovy. Proto by méla byt adekvatni pozornost vénovana otazkam, jak
ucinné regulovat piijem potravy, kterd je v bézném zivoté ¢lovékem realizovana. Regulace
pfijmu potravy i vydeje energie mlze byt G€inna, coZz ovSem zavisi na velkém mnoZstvi

CRY2 r . v rwr O 3
vnitinich, ale 1 vnéjSich faktord.

V této souvislosti je mimo jiné nutné se ptat, k cemu by méla vyziva slouzit. Jak uvadi
odbornd literatura jejim cilem je umoznit organismu dodani vody, zivin a latek, jez jsou
nezbytné pro prubéh zivotné dillezitych metabolickych reakcei. Jednd se pfedevsim o mineralni
latky a vitaminy. U zdravého organismu dochazi k regulaci ptijmu potravy, Tato regulace je
uskutecnovana za pomoci nervovych a humoralnich regulacnich mechanismt. Mozek v tomto
ptipad¢ zastavd koordinaci roli. Hypotalamus pak hraje dalezitou roli regulace. Jednd se
zaroven o vyznamné centrum sytosti a hladu (centrum pro pfijem potravy). Za béznych,
fyziologickych okolnosti je aktivita téchto vySe uvedenych center zavisla na zménach, ke

kterym dochazi ve vnitinim prostiedi lidského organismu.*

Z vyse uvedeného je tedy zcela patrné, jak je vyznam zdravé neboli racionalni vyzivy pro
zivot Clov€ka zdsadni. Nejenom pro to, Ze umoznuje ¢lovéku vyrovnavat se efektivnéji
a ucinnéji se zatézi, ale celkoveé pfispiva ke zdravému Zivotu a diky ni je také predchazeno

fad¢ civilizacnim onemocnénim, jako je napt. obezita, cukrovka, infarkt myokardu apod.

$PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 240 s. ISBN 978-80-247-2959-6.
*MERKUNOVA, Alena a Miroslav OREL. Anatomie a fyziologie clovéka pro humanimi obory. 1. vyd. Praha:
Grada, 2008, 302 s. ISBN 978-80-247-1521-6.
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1.1 Vymezeni pojmu racionalni vyZiva

Pojem raciondlni vyzivy je v souCasnosti pomérn¢ casto frekventovany, je vSak nutno si
definovat z pohledu jednotlivych zdroju, jak je tento termin chapan a charakterizovan. Jak se
mimo jiné zminuje Kukacka, jedna se o ur¢itou formu stravovani, ktera je zalozena na
zdravém zivotnim stylu. Raciondlni neboli rozumové vyziva vyuZzivd poznatki, které¢ byly
ziskany na zakladé lidského poznani a zkuSenosti v oboru zdravé vyzivy. Jestlize si ¢lovek
takové poznatky osvoji, umozni mu to zdroven pochopit, jakou stravu poziva, v jakych
aspektech by bylo vhodné doplnit souc¢asnou stravu o dal$i prvky, vitaminy a jiné slozky,

a tim také piispét vice vlastnimu zdravi.®

Zdravi se povazuje za zakladni zdroj a predpoklad pro optimalni fungovani ¢lovéka. Zdravi se
projevuje u harmonicky vyvéazeného télesného a duSevniho stavu cloveka, u kterého
subjektivné nedochazi k zadnym problémim a objektivné neni nalezen Zzadny lékaisky

plroblém.6

Zdravi je tedy mozno chépat jako optimalni fungovani organismu bez zdravotnich problémd.
Spravné fungovani organismu vsak zalezi na nékolika faktorech. Nekteré z nich nelze pfimo
ovlivnit, protoze jsou geneticky pfedem dané a projevit se mohou kdykoliv v pribchu zivota
jedince. Faktory, které vSak ovlivnény mohou byt, jsou takové, jimiZ jsou lidé kazdodenné
obklopeni. Jednim z takovych ¢initel je také faktor vyzivy. Pravé spravné zvolenou formou
vyzivy mize byt organismus ¢lovéka ochranén pied stale vice vyskytujicimi se civilizacnimi
onemocnénimi. VyZiva ma formativni vliv na zdravi ¢loveéka. Citlivym obdobim na kvalitni
vyZzivu lze povaZovat obdobi raného détstvi, mladsiho Skolniho véku a dospivani. Spravné
zvolena vyziva v tomto v€ku podporuje zdravy vyvoj détského organismu v kazdém sméru az

do dospélosti. Prave proto je dulezita spravna volba vyzivy uz také u deti.”

Z hlediska lékaiské fyziologie se vyziva chape jako piijem latek do organismu, které jsou
nezbytné pro zajisténi dilezitych proces, které jsou v lidském organismu

realizovény.gNékteré latky, které ¢lovek pottebuje pro svij organismus a jeho fungovani,

> KUKACKA, Vladislav. Zdravy zivotni styl. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Jihodeska univerzita, Zem&dglska
fakulta, 2009, 176 s. ISBN 978-80-7394-105-5.

*HAVELKOVA, Marie a Jitka REISSMANNOVA. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2009, 102 s. ISBN 978-80-210-5050-1.

"MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vyichova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 291 s.

ISBN 978-80-247-2715-8.

’TROJAN, Stanislav a kol. Lékarskd fyziologie. 3. dopl. a roz3. vyd. Praha: Grada, 1999, 612 s.

ISBN 80-7169-788-5.
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musi pfijimat potravou. Mezi tyto latky se fadi cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineralni
latky a mnohé jiné Ziviny. Stravu, kterd obsahuje vyvézeny pomér téchto zivin, mnozi

’ .y . r1. 7 . F1ar o e rr o v rve v 9
nazyvaji racionalni stravou. Racionalni vyziva vychazi z poznatkti védy o vyzive.

V odborné literatute je konstatovano, ze racionalni vyziva predstavuje systém, ktery piijmem
vyzivnych latek, pravou jednotlivych pokrmt, optimélnim rytmem podavani jidel nejlépe
odpovida védecké doktring vyzivy.'® Racionalni vyZiva viak mizZe byt charakterizovana jako
vyziva, jejimz prostfednictvim jsou maximalné¢ uspokojeny naroky organismu na energii
a poskytuje mu vSechny dilezité latky v konkrétnich podminkach danych vékem, pohlavim

R vy 11
a samoziejme zpusobem zivota.

Racionalni vyziva piredstavuje také urCitou formu vyzivy, jejimz prostiednictvim je do
lidského organismu pfinaSena potrava, ktera je pfipravena z ptiméfeného mnozstvi a struktury
potravin a napoji s obsahem zdkladnich zivin, minerdlnich latek a vitaminl na Urovni

v ’ a2 ’ , s vor v r - 12
doporucenych vyzivovych davek prislusné vékové kategorie.

Lze souhlasit s vyroky autorky Valovi¢ové a kol., ktera uvadi, Ze v piipadé, Ze se chce ¢loveék
zdravé stravovat, musi dat do souladu energetickou potiebu stravy s energetickou potiebou
organismu, tedy pfijmout potravou tolik latek a v takovém mnozstvi, aby to stac¢ilo na udrzeni
stalého vnitiniho prostfedi. To vSak neni tak jednoduché, jak by se mohlo na prvni pohled
zdat. Ve vyspélych zemich je strava Siroce dostupna a pocit spokojenosti, ktery maji nekteti
lidé pfi plném zaludku, je vede k zvySenému pfijmu stravy, aby tento pocit dosahli. Navic,
potravinaisky primysl a rozvoj kulinafského uméni upfednostiiuje cetné pochutiny (cukr,
kofeni, stl, chemicka barviva, které pusobi na zvySeni chutovych a zrakovych potitko ze
stravy), jakoz 1 nevhodné technologie (vyklizeni, peceni, uzeni atd.), coZ ma negativni vliv na
soucasné vyzivové uvédomeéni. Na druhé strané rozvoj techniky a podminky Zivota snizuji
naroky na vydej energie. VV minulosti kdyz mél ¢lovek vyssi energetickou potiebu (namahava
fyzickd prace na pofizeni zivotniho potieb, nepifiznivé povétrnostni podminky), byla

4

vysokoenergetickd strava nutnosti. Stravovaci navyky ptedchozich generaci vSak velké ¢asti

BRIFFA, John. Zdravé jist. 1. vyd. Praha: Ikar, 2000, 112 s. ISBN 80-7202-598-8.

YCEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Vychova ke zdravi pro stiedni zdravotnické
Skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. ISBN 978-80-247-2860-5.

"MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vyichova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 291 s.

ISBN 978-80-247-2715-8.

2K ASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2012,
378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.
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populace bohuzel zustaly, a tak vysoky pfijem energeticky bohaté stravy (tuky, cukry) pfi

nizkémenergetickém vydeji piisobi jako rizikovy faktor.'®

Vydej energie zavisi na nékolika faktorech, zejména na véku, pohlavi, na teplotnich
podminkach prostiedi, na individualnim typu metabolickych pochodi, zejména vSak na mife
fyzické aktivity organismu. Na energetickém piijmu se kromé sacharidd a tukd, z nichz se
vytvari energie rychle, podileji i bilkoviny. Spravnd, tj. racionalni, vyziva je dilezitd nejenom
pro zdravy organismus, ale i pro organismus postizeny onemocnénim, tedy tehdy, kdyz
selhavaji regulaéni mechanismy, plisobi stres a ¢asto se objevuji také nezadouci (vedlejsi)

Géinky n&kterych 1é&ebnych metod. ™

Zdrava vyziva vyrazné upeviuje zdravi, odolnost a vykonnost. V opacném piipadé muze
zdravi poskozovat. Potrava se md konzumovat v pravidelnych intervalech. Dilezité je
kvalitativni a kvantitativni sloZeni potravy, Uprava jidla, jeho stravitelnost a sytost. Z hlediska
vykonnosti je vhodngjsi jist ¢astéji v mensich davkach pét krat denné jako ve vétSich davkach
tii krat denné. Denni pfijem potravy z energetického hlediska by mél byt rozdélen takto:
snidan¢ 25%, svacina 10%, obé&d 30%, svacina 10%, vecete 25% celkové denni davky. Pokud

si chce Cloveék udrzet zdravi a pfiméfenou fyzickou a psychickou vykonnost, mél byse

, TR
stravovat podle zasad zdravé vyzivy. °

V soucasné dobé¢ si vSak lze povSimnout, ze jiz déti a dospivajici se nezdravé stravuji. Jejich
vyZziva obsahuje pfili§ mnoho tukd, vétsi pomér sladkych a slanych potravin. Zde je dilezité
vymezit, Zze neni dilezité jenom mnoZstvi, ale také sloZeni pfijimané stravy. Zejména pak
v dobé détstvi a dospivani je skladba jednotlivych potravin, kterou tito jedinci pfijimaji,
nesmirné dualezitd. Potiebny je dostatek vitamini a minerald (jejich nedostatek miize

wvrwe

potfebné pro rist, vystavbu a obnovu télnich tkdni a také na ochranu pfed nemocemi,

B3 VALOVICOVA, Eva, Beata SPANIKOVA a Marta LEDERLEITNEROVA. Vyziva pacientov s nadorovym
ochorenim. 1. vyd. Bratislava, 1996, 60 s. ISBN 80-7159-066-5.

4 VALOVICOVA, Eva, Beata SPANIKOVA a Marta LEDERLEITNEROVA. Vyziva pacientov s nadorovym
ochorenim. 1. vyd. Bratislava, 1996, 60 s. ISBN 80-7159-066-5.

BKASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivomiho stylu. 1. vyd. Ceské Bud&ovice: Nova Forma, 2012,
378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.
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vlakniny (pomahaji spravné¢ fungovat na$i travici soustav€). V tomto obdobi se Casto

I4 ro* r r v r 4 r . r o r 16
zapomina i na mléko a mlécné vyrobky, které jsou v obdobi ristunezbytné.

V ramci pfistupu ke zdravé (racionalni) vyzivé je nutno zminit také fylogeneticky piistup
k osobnosti ¢loveéka, ktery se s ohledem na svoji biologickou podstatu povazoval vzdy za
vSezravce, a proto bylo nutno docilit jeho smiSeného charakteru stravovani. Na druhé strané
se jiz od pocatku déjin objevovaly skutecnosti, které se snazili odvést ¢loveéka od racionalni
vyzivy. Jednalo se mimo jiné také o reklamu, jejimz hlavnim cilem bylo informovat a lakat
zajemce (spotiebitele), aby si koupili potraviny, které jsou zdravi Skodlivé, piip. nepfispivaji
K udrzovani zdravé hmotnosti. Jak Kukacka dale podotyka, pouze zdrava (racionalni) vyziva
nemuize ke zdravi jedince pfispét. K tomu je mozno dospét jenom na zakladé¢ komplexné
modifikovaného, zdravého Zivotniho stylu.'” Ten mimo jiné obsahuje také pozitivni piistup

Kk Zivotu a provozovani dostatku pohybové aktivity.

V této souvislosti je mozno hovofit o tom, ze by mela moderni racionalni vyziva vychazet

z n¢kolika zasad, k nimz se fadi zejména:

e racionalni vyziva by méla byt chapana predevsim jako kombinace fady vyzivovych

styld, a to z diivodu, ze v kazdém z nich lze najit urcité vyhody a pozitiva,

e racionalni vyziva umoziiuje respektovat individudlni potfeby lidi, a to dle né€kolika
faktorti, k nimZ se fadi pohlavi, v€k, fyzicka aktivita, genetické dispozice a také jejich

aktualni zdravotni stav,

e Vramci racionalni vyZivy nelze uvadét Zadnd pouze obecna doporuceni, ktera nejsou

nikterak konkrétni, jsou zastarald a nevedou ke kyZzenému efektu,
e zasady moderni raciondlni vyzivy by mély odraZet moderni objevy na poli zdravé
vyzivy, pfiCemZ je zarovenl nutno pfipustit, Ze je nutno cilené¢ konzumovat také

moderni formy potravin a specidlnich doplikt stravy.18

¥FRANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Eva MALICHOVA. Jidio v zivoté ditéte a adolescenta: teorie,
vyzkum, praxe. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2013, 302 s. ISBN 978-80-246-2247-7.

YKUKACKA, Vladislav. Zdravy Zivotni styl. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Jihodeska univerzita, Zem&d&lska
fakulta, 2009, 176 s. ISBN 978-80-7394-105-5.

8 MARTINIK, Karel. Vychova ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu. 1. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus,
2008, 148 s. ISBN 978-80-7041-538-2.
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1.2 Zasady racionalni vyzivy

Vyziva ovlivituje a plsobi na organismus ¢lovéka v podstatné mite po cely zivot. SloZeni,
objem stravy i kultura stravovani, maji pfimy vztah k dobrému zdravi. Organismus pfijimané
Ziviny vyuziva na rust, na udrzeni své funkce, k udrzeni télesné teploty. Tyto ziviny vyuziva
I na nahrazovani opotfebovanych tkani. Stravu, tj. jednotlivé pozivané potraviny je tfeba
pfijimat v optimalni nutriéni hodnot¢, tak aby vyhovovaly pozadavkiim raciondlni vyzivy.
Hlavni pozadavky na raciondlni vyzivu jsou Cerstvost potravin, jejich zdravotni nezdvadnost
a samoziejm¢ musi byt i epidemiologicky bezpecna. Raciondlni vyZziva se povazuje za

nezastupitelny piredpoklad vyvazeného, ale i vSestranné¢ho udrzeni zdravého obyvatelstva.lg

Jidlo je jeden z faktort, které vyznamné ovliviiuje zdravi ¢lovéka, proto je nutné, aby lidé ve
svém vlastnim z4jmu uvazovali nad sloZzenim vlastniho stravovani a nad jeho strukturou (tedy
toho, co bude konzumovano). Jak je dalo uvadéno, zejména dileZita je spravné vyvazena,
pestra a zdrava strava u déti. Ta by totiz méla byt bohatd na vSechny Ziviny a méla by byt
zastoupena Vv optimalnim poméru (dostatecné mnozstvi ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobki

a malo tuki).?’

Optimalni mnozstvi jidla by mélo byt na takové urovni, aby ho télo dokazalo béhem dne
zpracovat. To zajisti, aby se piebyte¢na energie neukladala v organismu ve formé tukovych
zasob. Spravn€ se rozhodnout ve volbé vhodného jidla a mnoZstvi miize pomoci pfii

osvojovani a dodrzovani zasad racionalni vyzivy.

Zasady raciondlni vyZivy jsou zaloZeny na nasledujicich principech:

e optimalni pfijem energie: pfijem potravy béhem dne umozZiuje udrzovatoptimalni
hmotnost téla,

e snizeni pfijmu tukl: je tfeba korigovat a snizit podil tukli a sacharidii ve strave,
optimalni by bylo sniZzit pfijem tukd na 30% béhem dne,

e optimalni pfijem bilkovin: u mladSich jedinci ma pfevazovat piijemzivocisnych
a u starSich jedincii spise rostlinnych bilkovin,

e optimalni piijem sacharidi a vlaknin: nejvhodnéjsi na pfijem sacharidlijsou

polysacharidy, protoze jsou bohaté na vlakninu,

ngUNOVA,, Vaclava. Zdrava vyZiva. 2. pteprac. vyd. Praha: Grada, 2011, 140 s. ISBN 978-80-247-3433-0.
2 ILLKOVA, Olga, Lucie NECASOVA a Zdeiika DANKOVA. Zdravi vyziva malych déti: od narozeni do
6 let. 2. vyd. Praha: Portal, 2009, 191 s. ISBN 978-80-7367-625-4.
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e optimalni pfijem vitamind a stopovych prvkii: dosazeni optimalnihodnoty je vhodné
konzumovat pestrou stravu s obsahem vitamini A, C, D, E, B i mineralnich latek, jako

je zelezo, vapnik, selen nebo fosfor,

e snizeni pfijmu soli: potraviny uzené ¢i konzervované solenim nebo nadmérnésoleni je

nutno omezit na minimalni piijem,

e omezeni pfijmu alkoholu: nejidedlnéjsi by bylo alkohol vynechat zesvého jidelnicku

zcela nebo se pokusit omezit jeho piijem na 30 mgdenng,

e optimalni frekvence pfijmu jidel a pfimefena kultura stravovani:konzumovat stravu
pravidelng, nejidealnéjsi je pét az Sest krat denné.Stravovat by mélo v mistnostech

v o ’ Vo r . <17 v LR, 21
k tomu pftizpusobenych v dostate¢néméasovém intervalu nejlépe vzdy ve stejny Cas.

Dulezité je, aby se Clovék zamyslel nad vlastnimi stravovacimi navyky, pravidelnosti
a pestrosti stravy, kterou svému organismu kazdodenné nabizi. Pozornost je vSak potieba
vénovat i kontrole slozeni ¢i mnozstvi jidel, jejich kvalité a adekvatnosti k vynalozené fyzické

aktivité béhem dne. Uvédomit si téeba, ze jidlo ma mit pro ¢lovéka existencni potfebu.22

Clovék ji predeviim pro to, aby mél jeho organismus dostatek energie pro optimalni
fungovani v tad¢ aktivit. Presto se stale vice stava jidlo pro ¢lovéka navykem. Jeho
prostfednictvim lidé fesi své psychické problémy, mohou jim také zahanét nudu, coz se stdva
pomérné velkym nebezpecim. Je tak moZzno se opravnéné domnivat, zZe se jidlo zaroven stava
1 nebezpeCim ve sméru mozné zavislosti, podobné jako je napt. drogova zavislost. Kromé
toho, ze mize byt jidlo nékterymi jedinci nadmérné konzumovéno, stale Castéji se lze
predev§im u mladych lidi setkat s tim, Ze maji strach z jidla, z pfibirani, tak se mu vyhybaji
(mentalni anorexie). Je tak nutno apelovat na to, aby jiz od rané¢ho véku zaujaly déti k jidlu
jako takovému zdravy postoj, osvojily si zdsady zdravého (racionalniho) stravovani
a dodrzovaly zakladni pravidla zdravé vyzivy. Jen za pomoci této cesty se mohou v budoucnu

vyhnout jak zdravotnim, tak i psychickym problémuim.

Podle jiného autora (Roger) I1ze hovofit o nasledujicich pravidlech racionalniho stravovani:

2L LIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. 1. vyd. PreSov: PreSovska univerzita v Presove, 2010, 260 s.

ISBN 978- 80-555-0070-6.

27 AVADILOVA, Vladislava. VyZiva a zdravi. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostravé, 2014, 78 s.
ISBN 978-80-7464-512-9.
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e Pravidlo kvality: pfijem potravy béhem dne musi pokryt potieby organismu, CO se
tyka nutricni a energetické hodnoty, vyvazenost stravy podporuje funkcénost
organismu Vv raznych funkcich téla, naptiklad pfi ristu organismu, pii reprodukei, pii

mentalnich aktivitach, pfi udrzeni télesné hmotnosti aj.

e Pravidlo kvantity: vyziva by méla obsahovat vSechny nezbytné latkypotiebné pro
komplexni rozvoj organismu, lze vyzdvihnout piedevsim

uhlohydraty,tuky,bilkoviny,vitaminy,mineraly, vodu a rostlinné¢ vlakniny.

e Pravidlo vyvazenosti: pfijaté energetické latky (sacharidy, tuky, cukry)které tvofi
zdravou vyzivu, musi byt ve vyvazeném pomeéru, uhlohydraty by mély dodavat 55 az
75% vsech kalorii pfijatych stravou, spotfeba glycidi béhem dne by méla byt 275
az375 grami. Mnozstvi tukii v potravé clovéka by nemélo piekroc¢it 30% vSech
pfijatych kalorii. Pfevazovat by vSak mély zejména tuky rostlinnéhopiivodu.
Maximadlni spotieba tuku by méla byt 66 graml denné. Bilkoviny by mély dodavat

10 az 15% vsech pottebnychkalorii. To pfedstavuje 50 az 75 gramu bilkovin denné.

e Pravidlo pfiméfenosti: Pfiprava a mnozstvi stravy by mély bytpfizplisobeny véeku,
fyzickému stavu, télesné hmotnosti a Cinnosti, kterouclovék vykonava.Navzdory
zvySovani informovanosti lidi o potravinach prostfednictvim, kterych sidokazi zlepsit
nebo udrZzet zdravi v dobré kondici, neustdle ptevladaji jejich zvykyve stravovani,
které jsou ovlivnény rdznymi faktory. Patii sem naptiklad rodinné zvyky a
tradice,oblibenost nékterych jidel,volba levnych potravin z divodu nedostatku

)
financi.®

Dodrzovani principii a zékladnich pravidel racionalni vyZzivy, mize véstk piijmu kvalitné
vyvazené potravy 1 po kvantitativni strance. Dulezité je uvédomit si,Zze spravny zplsob
stravovani, vytvaii predpoklad, ptfedchazeni jiz tak velmirozSifenych civilizacnich
onemocnéni. Raciondlni strava umozni lidskému organismu pfipravit pfiznivé podminkypro
zdravy zivotni styl v pribéhu zivota jedince. K raciondlni stravé neodmyslitelné patii

i pravidelna pohybova aktivita, ktera umozni &lovéku jeho zdravi udrzovat v dobré forme.?*

B LIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. 1. vyd. PreSov: PreSovska univerzita v Presove, 2010, 260 s.

ISBN 978- 80-555-0070-6.

*MARTINIK, Karel. Vychova ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu. 1. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2008,
148 s. ISBN 978-80-7041-538-2.
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2  ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY A JEJICH VYZNAM

Druhé kapitola bakalarské prace se vénuje zakladnim slozkam vyzivy a jejich vyznamu
v zivoté Cloveka, resp. ve vztahu ke zdravi lidského organismu. Jednotlivé slozky vyzivy,
jako jsou napf. sacharidy, bilkoviny, tuky nebo také vitaminy maji svou nezastupitelnou
funkci v kazdém lidském organismu. Proto je také dulezité, aby v optimalnim poméru byla ve
stravé Cloveka zastoupena. Tak napt. bilkoviny se povazuji za nezbytnou a nenahraditelnou
slozku potravy clovéka. Divodem je fakt, Ze se jedna o jeden ze zakladnich stavebnich
materiald pro funkci ristu a stale obnovy a pirestavby télesnych tkani, a to jak u déti, tak také
u dospélych. Kromé toho se bilkoviny Gcastni procesu tvorby travicich $tav, podileji se na
tvorbé hormont, vitamind, enzymil, ochrannych latek a krevniho barviva. Maji velky vyznam
v procesu latkové premény, kterou ovlivituji — bilkoviny zde pracuji na pozici udrzby

a stupiiovani tempa metabolismu aj.?®

Dle jiného zdroje je hovofeno o tom, ze kazda strava by méla ve spravném poméru obsahovat
Sest zakladnich Zivot, kam se tfadi cukry (sacharidy), tuky, bilkoviny, minerdly, vitaminy

a voda. Tyto slozky v§ak mohou byt rozdéleny do dvou zakladnich kategorii, a to na:

o Makronutrienty, tedy latky nezbytné pro zachovani zivota. Jejich ukolem je predevsim
poskytnuti energie. Do této skupiny patii cukry, tuky, bilkoviny a voda — tyto latky
potiebuje nds organismus v relativné velkém mnozstvi. Ty totiz (s vyjimkou vody) télu
poskytuji energii a zdkladni stavebni material (aminokyseliny, ze kterych jsou
poskladany bilkoviny, a tuky, ze kterych jsou slozeny stény bunek).

o Mikronutrienty jsou slozky vyzivy, které jsou v malém mnozstvi pro lidské télo

nepostradatelné. Do této skupiny patii vitaminy a minerdly.“26

Na zakladé vySe uvedeného je patrné, Ze jsou to zejména makronutrienty, které jsou pro
lidsky organismus nepostradatelné, ackoliv by lidé méli konzumovat takové potraviny, které
jsou bohaté na dal§i vitaminy a mineralni latky. Pfes tuto skute¢nost bude dale nejvétsi

pozornost vénovana makronutrientlim, a to zejména sacharidiim, tukiim a bilkovinam.

®MARADOVA, Eva. VyZiva a hygiena ve stravovacich sluzbdch. 3. vyd.. Praha: Vysoka $kola hotelova v Praze
8, 2010, 199 s. ISBN 978-80-87411-02-5.

% Slozky vyzivy. Vyziva v nemoci [online]. c2015 [cit. 2015-02-16]. Dostupné z:
http://www.vyzivavnemoci.cz/slozky-vyzivy/.

19



2.1 Sacharidy

Sacharidy neboli cukry ¢i glycidy se povazuji za organické slouceniny. Nejjednodussim
zastupcem je monosacharid, ktery je chemicky charakterizovan jako polyhydroxyaldehyd
nebo polyhydroxyketon. Monosacharidy se dle poc¢tu svych uhlikovych atomt mohou d€lit na
tridzy, tetrozy, pentdzy, hexozy atd. V ptirodé se sacharidy vyskytuji predevSim ve formé
polysacharidi. Nékteré pentdzy a hexdzy se téz vyskytuji volné. Cukry jsou energetickym
zdrojem. V téle se Casto vyskytuji ve formé glykolipidii a glykoproteinti. Povazuji se za

dalezitou soucast hormonii, antigent krevnich skupin. Disponuji dilezitou stavebni funkei.?’

Sacharidy jsou hlavni Zivinou a slouZzi jako okamZity zdroj energie pro télesné buiky a télo
preferuje spalovani pravé glycidu pied proteiny a tuky. Metabolismus sacharidi je jednodussi,
nez je tomu u lipidd a proteind, proto jsou rychleji vyuzitelné a toho mize byt pomérné
snadno vyuZito napf. u skupiny sportovcii. Sacharidy jsou v procesu traveni St€peny na
glukézu, kterd se dostava do krevniho fecisté, kde je vyuzita predev§im mozkem a nervovou
tkani jako zdroj energie. Nadbyte¢na gluk6za miize byt uloZzena ve formé jaterniho (asi jedna
ttetina) nebo svalového glykogenu (pfiblizn¢ dvé tfetiny). Pii zatézi je téchto zasobnich forem
glukézy Vyuiivétno.28

Na metabolismus sacharidi ma vliv n€kolik faktorli, jako je délka a intenzita zaté€Ze, druh
zatéze a Uroven vyzivy pied cvicenim. Zalezi 1 na trénovanosti a zasobach glykogenu pied
zacatkem cviCeni. Zasoby glycidl jsou tedy omezené a jejich mnozstvi predurcuje, jak dlouho
muzeme podavat vykon, nez dojde k jejich vycerpani. To se projevuje tiesem, celkovou
slabosti, nevolnosti, zévrati az mdlobou. V téchto chvilich je dostupny glykogen, coz je
zasobni forma glukdzy (ve svalech nebo v jatrech) Vyéerpén.ZQCelkové mnozstvi glykogenu
ve svalech je asi 300-400 gramu, ovSem pii zatézi je dostupnd pouze ¢ast. Navic je rozdil
mezi glykogenem jaternim a uloZenym ve svalech. Jaterni glykogen se totiz na rozdil od

svalového nemiiZe dostat ptimo do krve a poskytovat tak pomé&rné rychle energii.*

2'VOKURKA, Martin a Jan HUGO. Velky Iékarsky slovnik. 7. aktualiz. vyd. Praha: Maxdorf, 2007, 1069 s.
ISBN 978-80-7345-130-1.

K LEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyziva: Power Eating program. 1. vyd.
Praha: Grada, 2010, 304 s. ISBN 978-80-247-3253-4.

®MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zdiklady vyZivy ve sportu. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2007, 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0.

% MAUGHAN, Ron J. a Louise BURKE. Vyziva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. 1. Geské vyd.
Praha: Galén, 2006, 311 s. ISBN 80-7262-318-4.
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Pii intenzit€, kterd je nizkd a trva déle, se nejvice Cerpaji zasoby tuku, a to az z 60%. Pfi
vysoké zatézi je nejvice vyuzivana praveé glukéza, kterd vznikd preménou z glykogenovych
zasob (Mandelova, Hrncitikova, 2007). Jina publikace potvrzuje, Zze pomér mezi vyuzitymi
cukry a tuky je dany hlavné intenzitou a délkou trvani zatéze. Cim je intenzita télesné zatéze
vys$§i, tim vice se vyuzivaji cukry. Pfi cviceni o intenzit¢ 50% VO2 (maximalni spotieby
kysliku) se spaluje piedevsim tuk, kterd doda vice nez jednu polovinu energie. Zbytek energie
se tvoii oxidaci glukozy z krve a svalového glykogenu témét ve stejném poméru. Pti zatézi

0 intenzit¢ 70 % VOZ2 jsou hlavnim energetickym substratem sacharidy.

Doporuc¢ené denni davky sacharidii u jedinct, ktefi maji za cil nartist svalové hmoty, jsou asi
7 grami na kilogram télesné hmotnosti za den. Sportovci, ktefi se vénuji vytrvalostnim
aktivitam a k tomu jesté posilovani, by méli glycidy pfijimat asi 8-9g/kg/den. Sacharidy je
vhodné pfijimat v kombinaci s tuky a proteiny. Nemély by se pfijimat samostatné, kromé
napojt pii télesné zatdzi.*! Priméma denni davka sacharidi zalezi také na véku daného
jedince. Je uvadéno, ze u déti ve véku 5-10 let je to 300 g denné, u muzd v dospélém veéku do
50 let 420 g a u Zen ve stejném vékovém rozpéti 360 g. Tato davka vSak mulze byt u zen

Vv urcitych obdobich zvySovéna, napt. v t€hotenstvi (400 g) nebo v dob¢ kojeni (410 g).32

Doporuceni doby pro pfijem sacharidi se lisi dle jejich formy. Jednoduché sacharidy je
vhodné pfijimat pied tréninkem, béhem né&j, nebo kratce po ném, protoze télu je tak poskytnut
dostatek energie po cviceni a po ném se diky pfijmu urychli regenerace svall. Slozené
sacharidy se doporucuji konzumovat mimo trénink. Pfijem glycidi béhem dne by m¢l zagit uz
snidani. Organismus ¢lovéka béhem noci regeneruje a tak spotiebovava své glykogenové
rezervy. Proto neni vhodné vynechavat snidani. Réno se voli spiSe slozené sacharidy
napiiklad ve formé ovesné kaSe. Vecer je rovnéz vhodné doplnit hladinu glykogenu v jatrech.
Nicméné sacharidy piijaté pifed spanim maji jesté jednu funkci. Pomahaji jako stimulant

vyloucit tryptofan, coz je prekurzor serotoninu, ktery miize napomahat k usnuti.*

*'KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyziva: Power Eating program. 1. vyd.
Praha: Grada, 2010, 304 s. ISBN 978-80-247-3253-4.

%TROJAN, Stanislav a kol. Lékarska fyziologie. 4. pieprac. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2003, 771 s.

ISBN 80-247-0512-5.

SEMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyzivé. 1. vyd. Pardubice: lvan Rudzinskyj, 1999, 576 s.
ISBN 80-902589-7-2.
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2.2 Bilkoviny

Proteiny neboli bilkoviny jsou vysokomolekularni latky, které se skladaji z mensSich jednotek,
tzv. aminokyselin. V jedné molekule jich muze byt i né€kolik tisic. Bilkoviny jsou v téle
pritomny takika v kazdé bumnce a jsou nezbytné pro metabolismy, ve stavbé organismu
I bunék, i jako soucast imunitniho systému. Jsou také obsazeny v krvi a jsou nezbytné pro

krevni srazlivost. V buiikach bilkoviny vznikaji proteosyntézou.**

Doporuceny denni ptijem bilkovin u dospélych jedinct je 0,8 g/kg/den. Energeticka hodnota
jednoho gramu bilkovin je 4 kcal 3 Vzhledem k tomu, Ze svaly jsou tvofeny predevsim vodou
a bilkovinami a funkéni vlastnosti svalové tkané€ jsou zavislé na jejim bilkovinném slozeni, je
jasné, ze pravidelna fyzicka zatéz ma specifické ucinky na metabolismus proteinti v lidském
organismu. Cilem posilovani je nardst objemu svalové hmoty a musi se tak zvysit aktivita
aktinu a myosinu. Je tedy evidentni, ze proces nabirani svalové hmoty je ptimo zavisly na
biologické dostupnosti proteint. Je dokdzdno, Ze dostateCny piijem bilkoviny mulze zlepsit
adaptaci na zat€z a zrychlit tak regeneraci svali. Nicméné pfi nadbyte¢ném piivodu bilkovin

se jiz rychlost regenerace nezvysuje.*®

Dulezity je také kvalitni pfijem aminokyselin. Aminokyseliny se d¢li na esencidlni
a neesencialni. Neesencialni aminokyseliny umi télo samo pfi potiebé syntetizovat. Esencialni
aminokyseliny si télo syntetizovat neumi, a proto je musi ¢lovek ptfijimat v potravé.37 Mezi
esencidlni aminokyseliny patii: valin, leucin, izoleucin, methionin, threonin, fenylalanin,
lysin, glycin, histidin, prolin a serin. Mezi neesencidlni aminokyseliny patii alanin, arginin,
asparagin, aspartat, glutamat, glutamin a cystein.38 Jednotlivé aminokyseliny maji
v organismu ruzné funkce. Rozvétvené aminokyseliny, jako jsou valin, leucin a izoleucin
stimuluji proteosyntézu a podporuji tak anabolismus. Methionin a cystein obsahuji siru
ajejich pfivodem se tak dostava do organismu. Nadbytek a nedostatek methioninu vede
K poruse funkci jater. Fenylalanin je esencialni pro vznik dal$ich latek v organismu, naptiklad

pro vznik adrenalinu. Kyselina glutamova ve fyziologickych davkadch poméha oddalit

¥VOKURKA, Martin a Jan HUGO. Velky Iékarsky slovnik. 7. aktualiz. vyd. Praha: Maxdorf, 2007, 1069 s.
ISBN 978-80-7345-130-1.

®*MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zdiklady vyZivy ve sportu. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2007, 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0.

% MAUGHAN, Ron J. a Louise BURKE. Vyziva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. 1. Geské vyd.
Praha: Galén, 2006, 311 s. ISBN 80-7262-318-4.

¥ MAUGHAN, Ron J. a Louise BURKE. Vyziva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. 1. Geské vyd.
Praha: Galén, 2006, 311 s. ISBN 80-7262-318-4.

¥MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zdiklady vyzivy ve sportu. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2007, 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0.
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svalovou tnavu a zlepSuje vy$$i nervovou cinnost. Prolin a hydroxyprolin jsou zdrojem
pyrolového jadra, které je obsazeno také v hemoglobinu a cytochromech. Prolin
a hydroxyprolin se uplatiuji v pojivovych tkanich jako soucast kolagenu. Arginin ma funkci
Krebsové cyklu a pii tvorbé kyseliny mocové v jatrech. Histidin je esencidlni pro rast a

w1 . 39
novotvorbu, poptipadé¢ obnovu tkani.

2.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou organické slouceniny slozené z estert vyssich mastnych kyselin a alkoholu
a jsou energeticky nejbohatsi slozkou potravy. Jeden gram tuku obsahuje asi 9 kcal. V téle
jsou lipidy nezbytné pifedev§im jako zasobdrna energie a pro vstiebavani vitaminl
rozpustnych v tucich, jimiz jsou vitaminy A, D, E a K.*® Tuky jsou sougasti kazdé bun&éné
membrany, kazdého orgdnu ¢i tkdné v lidském téle. Mastné kyseliny udrzuji lidské bunky
pevné a pomdhaji je tak chranit proti mikroorganismiim a jinym vlivim. Tuky dodévaji
potravé chutnost a jsou dilezité pro nervovy systém, vznik steroidnich a pohlavnich hormoni
aj. Jsou soucasti cholesterolu, ktery je nezbytny pro mozek, nervovy systém, jatra, krev atd.

Mezi dal3i funkce patii ochrana organi a tkani pfed mechanickym poskozenim a chladem.**

Tuky lze délit jednoduse na Zivoci$né a rostlinné. Mezi Zivoc¢isné tuky se fadi naptiklad rybi
olej, maslo, sadlo a 14j. Mezi rostlinné tuky fepkovy, olivovy, sezamovy aj. oleje. Déle lze
deélit mastné kyseliny podle poctu dvojnych vazeb v molekule. PficemzZz nasycené mastné
kyseliny nemaji dvojnou vazbu Zadnou, monoenové maji jednu a polyenové dvé€. Dale lze
jesté specifictéji delit tyto mastné kyseliny dle polohy dvojné vazby nejblize k metylovému

v

konci fetézce na n-3, n-6, n-9, zndmé;jsi jako omega-3, omega-6, omega-9.*

Nasycené mastné kyseliny jsou obsaZzeny predev§im v zivoCiSnych tucich, ale
I Vv palmojadrovém a kokosovém tuku. Jejich konzumace by se méla omezovat na max. 10 %
z celkového energetického piijmu, protoze jejich pfijem zvySuje riziko aterosklerdzy, diabetu
druhého typu a jinych onemocnéni. Monoenové mastné kyseliny jsou obsazeny pievazné

Vv fepkovém a olivovém oleji. Jejich konzumace je vhodnd, protoZe snizuje hladinu LDL (Low

¥MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Ziklady vyZivy ve sportu. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2007, 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0.

“\VOKURKA, Martin a Jan HUGO. Velky Iékaisky slovnik. 7. aktualiz. vyd. Praha: Maxdorf, 2007, 1069 s.
ISBN 978-80-7345-130-1.

“EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyzivé. 1. vyd. Pardubice: lvan Rudzinskyj, 1999, 576 s.
ISBN 80-902589-7-2.

“MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zdklady vyzivy ve sportu. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2007, 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0.
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Density Lipoproteins) cholesterolu a zvySuje HDL (High Density Lipoproteins) cholesterolu.
Dale snizuje riziko vzniku diabetu 2. typu. Polyenové mastné kyseliny z n-3 rodiny se
nachazeji ve Inéném seminku a oleji z n¢j, fepkovém oleji, rybim tuku aj. Omega-3 mastné
kyseliny snizuji hladinu triacylglyceroli a jsou zndmé svymi protizanétlivymi,
antisklerotickymi a antitrombotickymi u¢inky. Polyenové mastné kyseliny z n-6 rodiny se
V nejvetsi koncentraci nachazeji ve slune¢nicovém a sojovém oleji a také ve vlaSskych
ofesich. Jejich vyhodou je, ze snizuji hladinu LDL v krvi. AvSak nevyhodou je, ze maji

prozanétlivé a protrombotické 1'1<V:inky.43

2.4  Mineralni latky a stopové prvky

Pro vyvézenou stravu jsou nezbytné mikroziviny - mineralni latky a vitaminy, které jsou
potiebné pro rast, vitalitu a celkové zdravi. VSechny minerdly mtze ¢lovek ziskat z potravy,
télo si je nevytvafi. V lidském organismu se neustdle odehravd mnozstvi metabolickych
procesu. Tyto procesy jsou usmérilovany latkami. Mineralni latky tvoti 4% celkové hmotnosti
&loveka.**Mineralni latky jsou anorganické nebo lehce rozpustné organické slougeniny, které
maji v organismu fadu nezastupitelnych funkcii. Podminuji staly osmoticky tlak v télesnych
tekutindch, uplatiuji se pii vystavbé tkani, naptiklad kosti a zuby, jsou soucdsti hormond,
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mnohé jsou soucasti bilkovin tukl a enzymd.

Lze je Clenit na:
e Elektrolyty - sodik, draslik, chlor.
e Makroelementy - vapnik, fosfor, hoi¢ik, sira.
e Mikroelementy - Zelezo, zinek.

e Stopové prvky - méd’, selen, jod, kobalt, fluor, kiemik.*

Makroelementii je v téle podstatné vice a jejich pfijem je méfen v miligramech.
Mikroelementy jsou nerostné latky potfebné v stopovém mnozstvi, a udavaji

sev mikrogramech. Jsou dodavany potravou, protoze lidsky organismus neni schopen si je

“EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyZivé. 1. vyd. Pardubice: lvan Rudzinskyj, 1999, 576 s.
ISBN 80-902589-7-2.

“EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyZivé. 1. vyd. Pardubice: Ivan Rudzinskyj, 1999, 576 s.
ISBN 80-902589-7-2.

®KOMPRDA, Tomas. Zdklady vyzivy clovéka. 1. vyd. Brno: Mendelova zemé&dg&lska a lesnicka univerzita, 2003,
162 s. ISBN 80-7157-655-7.

®KOMPRDA, Tomas. Zdklady vyzivy clovéka. 1. vyd. Brno: Mendelova zemé&dg&lska a lesnicka univerzita, 2003,
162 s. ISBN 80-7157-655-7.
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sdm vytvofit."'Je vSak opravnéné se domnivat, Ze pestrd smiSend strava zajistuje piivod
dostatecného mnozstvi mineralnich latek a v potravé neni dalezité jen mnozstvi mineralnich
latek, ale 1 jejich vzajemny pomér. Nasledujici text je vénovan charakteristice nékterych

vyznamnych mineralnich latek.

Sodik se povazuje za hlavni kationt extracelularni tekutiny, ktery zajiStuje normalni
osmolalitu a acidobazickou rovnovahu, zabezpecuje normalni kontraktilitu svalstva a funkci
nervového systému ucasti na vodivosti vzruchi a je i aktivatorem vice enzymd. Jeho
nedostatek je spojen s niz§im tlakem krve a svalovou slabosti. Pfijem tohoto prvku zajistuje
soleni jidel kuchynskou soli (NaCl). V ptirozené potravé se nachazi v mensim mnozstvi, ale

i ) ., v sy 4
solené potraviny ho obsahuji ve zvysené mife.*

Draslik je kation, ktery se nachdzi uvnitf builky, a zajiStuje normalni osmolalitu
a acidobazickou rovnovahu intraceluldrni tekutiny. Draslik je nejcastéj$i minerdl v lidském
téle. Umoznuje preménu krevniho cukru na glykogen, snizuje krevni tlak, omezuje riziko
srdecnich onemocnéni a mozkovych piithod. Nedostatek drasliku zptsobuji kiece. Pti piijmu

pestré stravy se vyskytuje v dostate¢ném mnozstvi.*®

Chlor je rozhodujicim aniontem v extracelularni tekuting, zejména v krevni plazmé. Spolu se
sodikem se podili na vytvafeni spravné osmolality a regulaci acidobazické rovnovahy.

Nachézi se predevsim v kuchyniskeé soli.”®

Vapnik je mineral, ktery se v organismu vyskytuje v nejvétSsim mnozstvi, pficemz asi 99% se
nachazi v kostech a zubech. Vapnik jako esencialni mineral mé rozhodujici roli pfi tvorbé
kosti a zub, je potfebny pro normalni hemokoagulaci, ovlivituje neuromuskularni drazdivost,
ucastni se 1 na mnoha enzymatickych reakcich v latkové pfeméné. Jeho piijem musi byt
optimalni hlavné u déti a dospivajicich, u Zen béhem t&€hotenstvi, jakoZ i po 40. roce Zivota
piedevsim pro riziko kostnich metabolickych poruch.”® Vapnik je ve stravé lidi rozlozeni

pomérné nerovnomeérné. Jednotlivé potraviny maji rozdilny obsah véapniku. Hlavnim

*"LIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. 1. vyd. Presov: PreSovska univerzita v Pregove, 2010, 260 s.

ISBN 978- 80-555-0070-6.

*® KUDEROVA, Libuse. Nauka o vwzivé pro stiedni hotelové skoly a vefejnost. 1. vyd. Praha: Fortuna, 2005,
184 s. ISBN 80-7168-926-2.

* KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stiedni hotelové Skoly a verejnost. 1. vyd. Praha: Fortuna, 2005,
184 s. ISBN 80-7168-926-2.

S LIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. 1. vyd. PreSov: PreSovska univerzita v PreSove, 2010, 260 s.

ISBN 978- 80-555-0070-6.

SLLIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. 1. vyd. PreSov: PreSovska univerzita v PreSove, 2010, 260 s.

ISBN 978- 80-555-0070-6.
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potravinovym zdrojem vapniku je mléko a mlécné vyrobky. Z rostlinnych potravin se nachazi

. .y 4 v w7 . r . v 52
v obilovinach, luSténinach, v ofeSich a listové zeleniné.

Fosfor je po vapniku druhy nejcastéji zastoupen mineral v organismu. Priimérny ¢lovék ho ma
v téle cca 650g. Celkem 85% toho mnozstvi se koncentruje v kostech a v zubech. Zbytek Ize
nalézt v krvi a v dalsich tkanich - v srdci, mozku a svalech. Nachazi se v zivocisnych
I rostlinnych potravinach, a to v mase, mléce a mléénych vyrobcich, obilovinach, lusténinach

a ofechach.®

Hoic¢ik predstavuje prvek mimotradné dulezity pro metabolismus buncék. Reguluje ¢innost
nervové soustavy- tlumi stres, ptisobi jako antidepresivum, zabranuje svalovym kiecim.
Pomaha snizovat hladinu cholesterolu a slouzi jako prevence proti vzniku srdec¢nich
onemocnéni, snizuje krevni tlak, pfispiva ke spravné funkci prostaty, snizuje riziko cukrovky,
epilepsie a aterosklerdzy. Jeho nedostatek se vyskytuje pii nespravné vyziveé, pii nizko
bilkovinové straveé, u alkoholikt, chorobach ledvin, ischemické chorobé srde¢ni. Nachazi se
ze zivociSnych produkti v mléce a mléénych vyrobkli, maso, moiské ryby a vejce.

Z rostlinnych produkti je to kakao, ofechy, lusténiny a obiloviny.>*

Zelezo je pro organismus mimoiadné vyznamné, plni ulohu pii vn&j§im a vnitinim dychani
apii enzymatickych funkcich. V organismu je vazédno v krevnim barvivu hemoglobinu.
Nedostatek zeleza v organismu je Casty predevSim u Zen, kdy jsou fyziologické ztraty vyssi
neZ piijem potravou, ale vyskytuje se i1 pii nespravné vyzivé. Pii nedostatku Zeleza
Vv organismu vznikd anémie a oslabeni imunitnich reakci. Ze Zivo€isnych potravin se nachazi
piedevs§im v jatrech, vnitinostech, maso. U rostlinnych potravin je to kokosova a sojova

mouka, lusténiny, Spenat a obilniny.55

2.5 Vitaminy

Vitaminy se fadi mezi mikronutrienty, které jsou nezbytné pro spravny rust a vyvoj

organismu. Jednotlivé vitaminy se od sebe 1i8i chemickou formou, avSak spole¢né maji to, Ze

2KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyziva: Power Eating program. 1. vyd.
Praha: Grada, 2010, 304 s. ISBN 978-80-247-3253-4.

SKUNOVA, Viéclava. Zdravd vyZiva. 2. preprac. vyd. Praha: Grada, 2011, 140 s.

ISBN 978-80-247-3433-0.

*KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyziva: Power Eating program. 1. vyd.
Praha: Grada, 2010, 304 s. ISBN 978-80-247-3253-4.

®KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyziva: Power Eating program. 1. vyd.
Praha: Grada, 2010, 304 s. ISBN 978-80-247-3253-4.
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je lidsky organismus vétSinou nedokdze sam syntetizovat, na rozdil od nekterych rostlin
a zivoCichi. Vitaminy se d¢li na rozpustné a nerozpustné ve vode. Mezi nerozpustné ve vodé

patii vitamin A, D, E a K. Zbytek je vodé rozpustn}'/.s6

Vitaminy lze pfijimat béznou stravou, nebo ve formé potravinovych doplnki. Velmi dilezitou
otazkou je, zda je vibec mozno hradit potiebu vitaminl pfirozenou formou, anebo je nutné
suplementovat. Nékteré publikace uvadéji, ze nelze béznou stravou hradit doporuc¢ené denni
davky vitamint. U jednotlivych vitamind lze tedy vychazet z jejich doporucenych dennich
davek pro béznou populaci Je nutno si navic uvédomit, ze potieba vitamini je zna¢né
individualni a zalezi nejen na mnozstvi fyzické zatéze, které je organismus vystaven, ale i na

jinych faktorech, jako je koufeni, piti kavy, uZivani hormonélni antikoncepce apod.”’

Je také nutno si poloZit otazku, zda je vyhodnéjsi pfijimat vitaminy v pfirodni, anebo
v syntetické formé&. Pfestoze hledani Gcinnych latek a vyzkum v oblasti syntézy vitamini je
velmi pokrocily, stile jesté nejsou znamy vsechny ucinné latky v potravinach. Napiiklad
Vv jablku je takovych latek obsazeno prinejmensim okolo deseti tisic. Do dnesni doby jich je
vSak dobfe poznino pfiblizné 190. Mezi né patii napiiklad bioflavonoidy, které
dvacetinasobné zesiluji ucinek vitaminu C. Podobné, to muze byt i s ostatnimi G¢innymi

latkami, které doposud nejsou dobie znadmé.”®

*\VOKURKA, Martin a Jan HUGO. Velky Iékaisky slovnik. 7. aktualiz. vyd. Praha: Maxdorf, 2007, 1069 s.
ISBN 978-80-7345-130-1.

S’ ASTL, Jaromir, Eliska ASTLOVA a Eva MARKOVA. Jak jist a udrzet si zdravi. Praha: Maxdorf, 2009, 328 s.
ISBN 978-80-7345-175-2.

STRUNZ, Ulrich. Zijeme zdravé: navdy mladi. 1. vyd. Praha: Svojtka & Co., 2000, 192 s.

ISBN 80-7237-327-7.
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II. PRAKTICKA CAST
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3  ANALYTICKA CAST

Kapitola je zaméfena na aplikaci teoretickych poznatkli z predchéazejicich dvou kapitol do
praxe. Je mozno poukdzat jaké jsou soucasné stravovaci zvyklosti dospélych osob — Zen
amuzi v Kazachstanu a v Ceské republice. Jak bude dale poukazano, obecné lidé nedodrzuji
zaklady zdravého stravovani (raciondlni vyzivy). Proto také bude v ramci nésledujici
navrhové casti navrzen jidelnicek na obdobi 7 dnii pro zenu S vysS$i hmotnosti, ktery je
nejenom koncipovan Castecné jako redukcni, ale zaroven dodrzuje veskeré zasady racionalni
vyzivy. Soucasti analytické Casti je také vyhodnoceni spotieby potravin v Kazachstanu dle
statistickych dajt a kazuistika sportovce z Ceské republiky, na jehoZ piikladu sedmidenniho
stravovani je mozno poukdzat, v ¢em jsou Cinény zdkladni chyby v zdsaddch raciondlni

VYZivy.

3.1 Vyzkumné otazky

Byly stanoveny dv¢ zékladni vyzkumné otazky:
e Existuji rozdily mezi stravovanim dospé&lych osob v Ceské republice a v Kazachstanu?

o Jaky je typicky jidelnidek dospélé osoby z Ceské republiky a jaky dosp&lé osoby

Z Kazachstanu?

3.2 Postup a zptisoby sbéru dat

Zakladem pro analytickou cast a jeji vysledky se stal dotaznikovy prizkum, kdy bylo na
zéikladé dotaznikového Setfeni osloveno celkem 50 osob z Ceské republiky a 50 osob
z Kazachstanu. Vytvofen byl dotaznik o celkem 12 otdzkach, na né¢Z méli respondenti

odpovédet. Jejich ukolem bylo vzdy oznacit jednu z nabizenych odpovédi, a tu zaSkrtnout.

Jakmile byly ziskany vSechny dotazniky od respondentt (jejich oslovovani bylo nahodné, dle
moznosti autora bakalarské prace), probéhlo jejich vyhodnoceni v programu Microsoft Excel
2010. Dosazené hodnoty byly zpracovany do podoby piehlednych vysecovych grafli, z nichz
nékteré budou uvetejnény také v této bakalaiské praci. Jiné vysledky se pouze slovné

ohodnoti, aby tak bylo mozno dosdhnout zakladnich zjiSténi.

Kromé metody dotaznikového Setieni, které probihalo béhem bifezna a dubna 2015, byla také
zpracovana kazuistika jednoho probanda — sportovce, mladého muze. Ten byl po dobu

jednoho tydne sledovan a byly zapisovany jednotlivé potraviny a jidla, které pozil. Na zakladé
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takto zpracovaného jidelniho formulédfe bylo mozno na konci kazdého dne i celého tydne

vyhodnotit zptsob stravovani mladého muze a docilit konecného vyhodnoceni.

Za pomoci statistického ufadu v Kazachstanu byla také vypracovana tabulka, v niz je
ptehledné poukdzdno na soucasnou spotfebu potravin lidmi z této zemé&. 1 z toho je moZzno

poukazat, zda jsou dodrzovany zaklady raciondlni vyzivy, ¢i nikoliv.

3.3 Vysledky dotaznikového prizkumu a jejich interpretace
Nejprve je prioritni charakterizovat vyzkumny vzorek respondenti obou zemi. Grafy z nich
jsou umistény vzdy dohromady, pfi¢emz nalevo jsou umistény udaje pro Ceskou republiku,

nalevo tdaje pro osoby z Kazachstanu.

Jak je patrné z grafu ¢. 1, mladych lidi mezi 20-40 lety bylo vice osloveno v Kazachstanu
(celkem 52 %, v Ceské republice 48 %). Naproti tomu se v Ceské republice podafilo astji
oslovovat osoby ve véku 40-60 let (42 % vs. 34 %).

Graf ¢. 1: Vékova struktura souboru respondentt

Kolik vam je let? Kolik vam je let?

= 20-40 W 20-40
= 40-60 W 40-60
m nad 60 = nad 60

Zdroj: vlastni zpracovani.
Také z hlediska pohlavi Ize mezi obéma skupinami respondentti vymezit zakladni rozdily.

Ackoliv bylo celkové osloveno vice zen, nez muzl, v ptipadé¢ Ceské republiky se jednd

0 rovnomé&rnéjsi zastoupeni.
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Graf ¢. 2: Struktura respondentt dle pohlavi

Pohlavi Pohlavi

B muz ® muz

M 7ena M 7ena

Zdroj: vlastni zpracovani.

Vyzkumného dotaznikového Setfeni se z Ceské republiky tucastnilo celkem 58 % Zen,
Vv pfipadé Kazachstanu se jednalo o 66 % Zen. Naproti tomu je patrné, Ze zastoupeni Ceskych

muzi je vyssi, nez kazasskych (42 % vs. 34 %).

Dalsi otazky, které byly do dotaznikii zaclenény, se tykaji jiz konkrétnich vystupi

souvisejicich se zdsady a moznostmi raciondlni vyZivy v zivoté ¢lovéka.
Pro respondenty z Ceské republiky jsou charakteristicka nasledujici zjisténi:

e 48 % vsech respondentii denné vypije 2 litry tekutin, dalSich 38 % jen jeden litr

tekutin, do 2 litrd tekutin pije denné celkem 90 % vSech oslovenych respondentt,

e polovina oslovenych respondentl se stravuje pouze dvakrat denné, z toho dalsi 4 %
pouze jedenkrat a 36 % tiikrat denn¢, da se hovofit o tom, ze 90 % vSech respondent
nesplituje zasady zdravého stravovani, a to z divodu, Ze se stravuje max. 3 denng,

pouze 10 % respondentli uvedlo, Ze je to 4 krat denné,
e celkem 60 % respondentl preferuje z tukii oleje, nejméné - a to 8 % maslo,

e 48 % vsech oslovenych respondentli z Ceské republiky konzumuje ovoce a zeleninu
dvakrat denn¢, dalSich 38 % Ix tydne, Ize hovofit o tom, Ze konzumace zeleniny

a ovoce u ¢eskych respondentt je pomérné dobra,

31



e 7 jednotlivych druhli mas cesti respondenti preferuji hovézi maso (38 %) a veptové

maso (30 %), pouze 26 % uvedlo dribez (tedy i kufeci),

e sSohledem na vysledky konzumace uzenin se ukazuje, Ze je zde co do Cetnosti
pomérna vyvazenost — nejvice respondentti vSak konzumuje uzeninu 1 x denné (30 %)
a dalsich 24 % dokonce 2 x denng, to znadi, Ze vice neZ polovina respondenttl z Ceské
republiky alespon jednou denné uzeninu konzumuje, to nejsou uspokojivé vysledky

S ohledem na zasady racionalni vyzivy,
e 46 % vsech respondentli konzumuje mlééné vyrobky 2 x denné,

e 40 % oslovenych respondenti konzumuje vejce 2 x denné, dalSich 38 % jedenkrat

denné,
e 7 cukrovych vyrobkl je preferovana marmelada (38 %) a cokolada (28 %),

e nejméné jednou denné konzumuje syry 46 % respondentt, pficemz 38 % z nich
dvakrat denné, nejvyssi zastoupeni je konzumace 1 x tydné, a to celkem 42 %

respondentd,

e 52 % respondentli konzumuje rybu jedenou tydne, dalSich 20 % ji konzumuje dvakrat
tydné a 28 % nejméné jednou denné, je zfejmé, Ze konzumace ryb je pro soucasnou

dospélou ¢eskou populaci zcela bézné.
Dalsi zjisténi se tentokrat vztahovala k idajim pro respondenty z Kazachstanu:

e 38 % vsech respondentti denné¢ vypije 2 litry tekutin, dal§ich 24 % jen jeden litr
tekutin, do 2 litri tekutin pije denné celkem 82 % vSech oslovenych respondenttl, coz

je 0 8 % respondenttl méné nez v piipadé respondentii z Ceské republiky.

e 22 % respondentl se stravuje pouze dvakrat denné, z toho dalSich 8 % pouze jedenkrat
a 36 % trikrat denné, da se hovotit o tom, ze 66 % vsech respondentil nesplituje zdsady
zdravého stravovani, a to z ddvodu, ze se stravuje max. 3 denné, naopak 34 %
respondenttl uvedlo, Ze je to 4 krat denng, coZ je o 24 % vice, nez u osob v Ceské
republice, ztoho lze usuzovat, ze lidé v Kazachstanu ztohoto pohledu vice

uptednostiuji zdsady zdravého (raciondlniho) stravovani,

e celkem 44 9% respondentt preferuje z tukl oleje, nejméné - a to 8 % sadlo, naopak

dalsich 42 % respondentt maslo,
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e 46 % vSech oslovenych respondenti z Kazachstanu konzumuje ovoce a zeleninu
dvakrat denn¢, dalSich 20 % Ix tydne, Ize hovofit o tom, Zze konzumace zeleniny
aovoce U kazasskych respondentl je pomérné dobrd, ale o néco niz$i, nez

u respondentii z Ceské republiky,

e 7 jednotlivych druhit mas kazassti respondenti preferuji dribez (38 %) a hovézi maso
(32 %), pouze 20 % uvedlo vepiové maso, z toho vyplyvaji zcela opacné vysledky,

neZ u respondenttl z Ceské republiky,

e sohledem na vysledky konzumace uzenin se ukazuje, Ze je zde co do Cetnosti
pomérna nevyvazenost — nejvice respondenttt konzumuje uzeninu 1 x denné (48 %)
a dalsich 21 % dokonce 2 x denné, to znaci, ze 68 % respondentii z Kazachstanu
alespon jednou denné uzeninu konzumuje, to nejsou uspokojivé vysledky s ohledem
na zasady raciondlni vyzivy, a t0 V navaznosti na ¢ast¢jSi konzumaci uzenin, nez je

tomu u osob z Ceské republiky,

e 34 9% oslovenych respondentli konzumuje mlécné vyrobky 2 x denné, dalSich 26 %

jedenkrat denné,

e 38 % oslovenych respondenti konzumuje vejce 2 x tydné, dalSich 16 % jedenkrat
tydné,
e 7 cukrovych vyrobki je preferovana cokolada (42 %) a med (28 %),

e nejméné jednou denné konzumuje syry 34 % respondentu, pficemz 16 % z nich
dvakrat denng, coz je nepomérné méné, nez u osob z Ceské republiky, nejvyssi

zastoupeni je konzumace 2 x tydné, a to celkem 46 % respondentd,

e 32 % respondentli konzumuje rybu jedenou tydne, dalSich 48 % ji konzumuje dvakrat
tydné¢ a 20 % nejméné jednou denné, je ziejmé, ze konzumace ryb je také pro
soucasnou dospé€lou kazaSskou populaci zcela bézné, jako je tomu v piipadé osob

z Ceské republiky.
Nasledujici tabulka poukazuje na vyvoj spotieby potravin v Kazachstanu. Je ziejmé, ze

nejvetsi Cast z nich je spotiebovana na mléko a mléEné vyrobky a vejce, jejichz konzumace se

od roku 2010 zvysuje dle priméru na osobu a meésic.
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Obrazek €. 1: Spotteba potravin na obyvatele Kazachstanu

v pruméru na osobu na mésic, kg

masc 8 mlgéka 5 msr::éds
chleb I‘I:IESI'IE ryby m}le:ne vejoe (ks) | oleje a tuky ovooe zelenina brambory med, Sokolada,
vyrobiey vyrabky cukrovinky

2010 122,8 531 9,2 204,0 129,9 12,6 47,7 70,7 41,5 29,6
| kvartal 30,7 13,6 23 491 287 31 9.0 15,4 10,6 71
Il kvartal 30,6 12,8 25 538 36,9 i1 77 15,6 10,2 74
Il kvartal 30,8 126 20 522 335 32 217 224 10,0 81
IV kvartal 30,8 144 24 492 305 31 96 174 11,0 72
2011 124,2 65,9 10,4 2276 150,0 18,8 58,5 87,6 47,5 381
| kvartal 30,2 16,0 25 52,8 295 43 99 16,6 115 84
Il kvartal 30,2 15,6 26 58,0 425 45 87 18,3 11,3 86
Il kvartal 30,6 16,2 24 587 39,6 47 256 26,6 117 95
IV kvartal 31,9 18,2 29 582 385 51 124 226 131 98
2012 123,8 66,7 10,5 2209 155,8 18,1 594 86,3 48,8 38,3
| kvartal 31,3 17,2 28 541 381 4.8 116 19,2 12,3 94
Il kvartal 30,3 159 26 56,7 418 42 10,0 19,1 118 93
Il kvartal 297 158 23 56,0 385 45 248 26,0 119 98
IV kvartal 31,2 178 29 546 ETR: 46 128 215 129 93
2013 124,5 69,7 11,3 2286 1581 18,2 60,8 87,8 48,7 391
| kvartal 30,4 17,0 28 533 374 4.4 11,7 18,9 12,2 93
Il kvartal 30,4 16,8 29 591 432 45 105 19,9 117 95
Il kvartal 304 175 26 591 397 46 249 26,3 120 10,0
IV kvartal 31,5 18,5 31 572 ETR: 47 135 222 12,8 97
2014
| kvartal 30,9 17,4 27 533 36,3 45 12,0 18,8 12,0 94
Il kvartal 30,3 16,8 27 ] 416 45 10,6 19,2 11,3 9.6
Il kvartal 30,8 174 26 hE1 401 47 249 259 122 10,1
IV kvartal 325 18,0 3,0 579 39,5 49 13,1 222 131 9.9

Zdroj: Ilompebnenue npooykmos numanusi nacerenuem [online]. 2015 [cit. 2015-04-16].

Dostupné z: http://www.stat.gov.kz/getImg?id=ESTAT094970.

3.4 Kazuistika sportovce

Proband je narozen v Cervnu roku 1983. Vénuje se kondi¢nimu bodybuildingu od svych

sedmndcti let. Pfedtim také sportoval, provozoval atletiku a nasledné karate, jez vSak kvuli

zranéni musel ukoncit, a tak ptesel k posilovani.

Antropometrické udaje:

Vyska 182 cm

Véha 85 kg

Mnozstvi tuku v téle: 17%

BMI 25,66

Proband posiluje vétSinou 3x tydné vzdy okolo hodiny az hodiny a ptl. Od jara do podzimu

jezdi na kole alesponi jednou tydn€ minimaln¢ sto kilometrt, pfi¢emz kazdoro¢né je zatazen

fyzicky velice narocny tydenni track do Alp, na ktery se proband dlouhodobé dopiedu

pfipravuje.
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RA-bezvyznamna
OA-celkové zdrav, pro zranéni pat nemoznost provozovat karate.
Psychicky stav: velmi dobry

Cil: zachovat stavajici svalovou hmotu, ptipadné snizit mnozstvi tukové hmoty.

Den prvni

7:45

Banany 120g, bilkoviny 1,2g, sacharidy 27,6g, 456kJ

Caj 250ml

Cukr do caje 6g, sacharidy 5,9g, 101kJ

Gracie jogurt dezertni od Mullera 150g, bilkoviny 6g, tuky 6g, sacharidy 28,5g, 840kJ
12:00

Pivo nealkoholické 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

Pizza Ristorante Pollo 340g, bilkoviny 30,6g, tuky 27,2g, sacharidy 95,29, 3162kJ
17:00

Dobré voda ochucend 500 ml, sacharidy 25g, 425kJ

Excelent proteinova ty¢inka 60g, bilkoviny 14,4g, tuky 11,4g, sacharidy 25,2g, 1098kJ
18:30

Téstoviny uvatené 200g, bilkoviny 10g, tuky 2g, sacharidy 56g, 1200kJ

Niva 50% 50g, bilkoviny 14g, tuky 19,6g, sacharidy 0,7g, 980kJ

MIéko polotuéné 60ml, bilkoviny 1,9g, tuky 0,9g, sacharidy 2,8g, 114kJ

Dobra voda ochucena 500ml, sacharidy 25g, 425kJ

Kufteci prsa bez kiize 150g, bilkoviny 34,5g, tuky 1,5g, 645kJ

21:00

Sklenice ¢erveného vina 200ml, sacharidy 36g, 600 kJ
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Zhodnoceni:

Piijjem celkem byl mirné podlimitni, jeho plnéni z hlediska GspéSnosti bylo 84 % dle
doporu¢eni WHO. Piijem proteinii byl v potfaddku, a to 107 %. Pfijem tukil byl podlimitni,
69 %. Mnozstvi sacharidi bylo také podlimitni, a to 86 %. Pfijata zeleniny ¢itala 0 g. Ovoce
bylo pfijato v mnozstvi 120g. Tekutiny byly pfijaty za den v mnozstvi 1950 ml. T¢lesna
aktivita: 80 minut posilovani, asi 3210kJ vyde;j.

Den druhy:

7:45

Banan 120g, bilkoviny 1,2g, sacharidy 27,6g, 456kJ

Caj 250ml

Cukr hnédy titinovy 6g, sacharidy 5,9g, 101kJ

Gracie jogurt od Mullera 150g, bilkoviny 6g, tuky 6g, sacharidy 28,5g, 840kJ
9:00

Excelent proteinova ty¢inka 40g, bilkoviny 9,6g, tuky 7,6g, sacharidy 16,8g, 732kJ
12:00

Kachna 100g, bilkoviny 18g, tuky 69, 550kJ

Ryze basmati 100g, bilkoviny 8g, tuky 1g, sacharidy 77g, 1480kJ

Zelenina 100g, bilkoviny 2g, sacharidy 7g, 160kJ

Pivo nealkoholické 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

16:00

Pomerance 2x, 320g, bilkoviny 3,2g, sacharidy 35,2g, 640kJ

Dobra voda ochucena 500ml, sacharidy 25g, 425kJ

19:00

Tresci jatra v oleji 80g, bilkoviny 6,4g, tuky 51,2¢g, 2048kJ

Bageta bila 120g, bilkoviny 9,6g, tuky 2,4g, sacharidy 60g, 1320kJ

Madeland light 6g, bilkoviny 1,7g, tuky 1g, sacharidy 0,1g, 66kJ
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22:30
Otechovka 40ml, sacharidy 23,6, 400kJ
VVoda 300ml

Zhodnoceni:

Ptijem celkem byl podlimitni, jeho plnéni z hlediska uspésnosti bylo 77 % dle doporuceni
WHO. Piijem proteinti byl v potadku, a to 64 %. Ptijem tukti byl podlimitni, 76 %. Mnozstvi
sacharidt bylo také podlimitni, a to 81 %. Pfijatd zeleniny citala 100 g. Ovoce bylo pfijato
v mnozstvi 440 g. Tekutiny byly pfijaty za den v mnozstvi 1550 ml. Télesna aktivita:

80 minut posilovani, asi 3210kJ vyde;.
Den treti:

10:00

Jogobella classic s ovocem 150ml, bilkoviny 5,1g, tuky 3,99, sacharidy 21,8g, 600kJ
Caj s cukrem 500ml, sacharidy 6,9g, 118kJ

Banan 140g, bilkoviny 1,4g, sacharidy 32,2¢g, 532kJ

12:00

Kiwi 230g, bilkoviny 2,3g, tuky 2,3g, sacharidy 25,3g, 552kJ

Dobra voda ochucena 250ml, 12,5 sacharidy, 213kJ

14:30

Slepi¢i vyvar 250ml, 250kJ

Pivo nealkoholické 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

Bramborova kase 200g, bilkoviny 4g, tuky 2g, sacharidy 26g, 600kJ

Losos bez ktize 300g, bilkoviny 60g, tuky 12¢g, 1470kJ

17:30

Proteinovy napoj Enervit 500ml, bilkoviny 50g, tuky 10g, sacharidy 75g, 2500kJ
19:00

Bramborova kase 200ml, bilkoviny 4g, tuky 2g, sacharidy 26g
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Nealkoholické pivo 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

Losos bez ktize 200g, bilkoviny 40g, tuky 8g, 980kJ

21:45

Jogurt ovocny polotu¢ny 450ml, bilkoviny 18g, tuky 13,5g, sacharidy 58,5g, 1800kJ

Zhodnoceni:

Piijjem celkem byl mirné¢ podlimitni, jeho plnéni z hlediska GspéSnosti bylo 89 % dle
doporu¢eni WHO. Pfijem proteinli byl nadlimitni, 179% v uGspéSnosti plnéni doporuceni
WHO. Piijem tukt byl podlimitni, 55 %. MnoZstvi sacharidi bylo také podlimitni, a to 82 %.
Ptijata zeleniny citala 0 g. Ovoce bylo pfijato v mnozstvi 340 g. Tekutiny byly pfijaty za den

v mnozstvi 1750 ml. Télesna aktivita: 80 minut posilovani, asi 3210kJ vyde;.

Den étvrty:

9:30

Jogobella classic s ovocem 150ml, bilkoviny 5,1g, tuky 3,9g, sacharidy 21,8g, 600kJ
Caj s cukrem 500ml, sacharidy 6,9g, 118kJ

Banan 120g, bilkoviny 1,2g, sacharidy 27,6g, 456kJ

10:45

Soja milk extra protein 500ml, bilkoviny 15g, tuky 5g, sacharidy 20g, 750kJ
13:30

Jasminova ryze 120g, bilkoviny 8,4g, tuky 1,2¢g, sacharidy 93,6g, 1764kJ

Soéjova omacka 20g, bilkoviny 0,6g, sacharidy 8,6g, 156kJ

So6jové boby 20g, bilkoviny 8g, tuky 4,2¢g, sacharidy 4,8g, 374kJ

Kufeci prsa 250g, bilkoviny 57,5g, tuky 2,5g, 1075kJ

Pivo nealkoholické 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

17:00

Voda 300ml

Pomeran¢ 120g, bilkoviny 1,2g, sacharidy 13,2g

Jogobella jogurt ovocny 150ml, bilkoviny 5,1g, tuky 3,9g, sacharidy 21,8g, 600kJ
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19:30

Sojova omacka 20g, bilkoviny 0,6g, sacharidy 8,69, 156kJ

Voda 250ml

Jasminova ryze 110g, bilkoviny 7,7g, tuky 1,1g, sacharidy 85,8g, 1617kJ

Kufeci prsa 200g, bilkoviny 46g, tuky 2g, 860kJ

Séjové boby 40g, bilkoviny 16g, tuky 8,4¢g, sacharidy 9,6g, 786kJ

22:15

Soja milk extra protein 250ml, bilkoviny 7,5¢g, tuky 2,5¢g, sacharidy 10g, 375kJ

Big corny bandnova prichut’ 50g, bilkoviny 2,5g, tuky 7,5¢g, sacharidy 32,5g, 890kJ

Zhodnoceni:

Piijem celkem byl v pofadku, jeho plnéni z hlediska Uspésnosti 92 % dle doporu¢eni WHO.
Piijem proteinti byl nadlimitni, 170 % v Gspé&Snosti plnéni doporuc¢eni WHO. Ptijem tuki byl
podlimitni, 43 %. Mnozstvi sacharidii bylo také podlimitni, a to 98 %. Pfijata zeleniny citala

0 g. Ovoce bylo prijato v mnozstvi 240g.

Tekutiny byly pfijaty za den v mnoZstvi 1550 ml. T¢lesnd aktivita: 80 minut posilovani, asi

3210kJ vydej.
Den paty:

7:45

Jogobella classic s ovocem 150ml, bilkoviny 5,1g, tuky 3,9g, sacharidy 21,8g, 600kJ
Caj s cukrem 500ml, sacharidy 6,9g, 118kJ

Banan 120g, bilkoviny 1,2g, sacharidy 27,6g, 456kJ

10:00

Excelent proteinova ty¢inka 80g, bilkoviny 19,2g, tuky 15,2g, sacharidy 33,6g, 1464kJ
Dobra voda ochucend 250ml, sacharidy 12,5g, 213kJ

Celkem 1677kJ

12:00
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Kufreci kotlik slozeny z:

Téstoviny 250g, bilkoviny 12,5g, tuky 2,5¢g, sacharidy 70g, 1500kJ

Kufeci prsa 200g, bilkoviny 469, tuky 2g, 860kJ

Rajcata 20g, bilkoviny 0,2g, sacharidy 0,8g, 16kJ

Paprika cervena 20g, bilkoviny 0,2g, sacharidy 1,2g, 26kJ

Cervena oméacka 15g, bilkoviny 0,2g, sacharidy 3,6g, 65kJ

Cuketa 20g, bilkoviny 0,2g, sacharidy 0,6g, 16kJ

Lilek 20g, bilkoviny 0,2g, sacharidy 1,2g, 22kJ

Nealkoholické pivo 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

16:00

Corny big bananova, 50g, bilkoviny 2,5g, tuky 7,5g, sacharidy 32,5g, 890kJ
Soja milk extra protein 250ml, bilkoviny 7,5g, tuky 2,5g, sacharidy 10g, 375kJ
19:30

Pizza Ristorante mozzarella 310g, bilkoviny 34,1g, tuky 37,2g, sacharidy 86,8g, 3379kJ
Pivo nealkoholické 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

21:45

Voda 300ml

Oftechovka 50ml, sacharidy 29,5g, 500kJ

Zhodnoceni:

Piijem celkem byl v pofadku, jeho plnéni z hlediska tspéSnosti 91 % dle doporu¢eni WHO.
Ptijem proteint byl nadlimitni, 126% v tGspé&Snosti plnéni doporu¢eni WHO. Piijem tuki byl
podlimitni, 71 %. MnoZstvi sacharidii bylo také podlimitni, a to 94 %. Pfijata zeleniny c¢itala
80 g. Ovoce bylo piijato v mnozstvi 120g. Tekutiny byly pfijaty za den v mnozstvi 2050 ml.

Tento den trénink nebyl zatazen.
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Den Sesty:

7:45

Jogurt s miisli od Mullera 150ml, bilkoviny 7,5g, tuky 7,5g, sacharidy 21g, 795kJ
Caj s cukrem 250ml, sacharidy 6,9g, 118kJ

Banan 120g, bilkoviny 1,29, sacharidy 27,69, 456kJ

10:00

Soja milk extra protein 250ml, bilkoviny 7,5g, tuky 2,5g, sacharidy 10g, 375kJ
12:00

Tunakovy steak s kuskusem

Tunak 250g, bilkoviny 57,5g, tuky 2,5¢g, 1075kJ

Kuskus 180g, bilkoviny 23,4g, tuky 3,6g, sacharidy 122,4g, 2628kJ

Mrkev 30g, bilkoviny 0,3g, sacharidy 3g, 54kJ

Cibule 40g, bilkoviny 0,4g, sacharidy 4g, 76kJ

Susend rajéata v oleji 40g, bilkoviny 1,6g, tuky 7,2g, sacharidy 3,6g, 368kJ
Rozinky 30g, bilkoviny 0,9g, sacharidy 21,3g, 375kJ

Jogurtova zalivka 50g, bilkoviny 1g, tuky 10g, sacharidy 3g, 440kJ

Pepsi 250ml, sacharidy 27,5g, 450kJ

16:30

Excelent proteinova ty¢inka 80g, bilkoviny 19,2g, tuky 15,2g, sacharidy 33,6g, 1464kJ
Voda 500ml

19:45

Bageta bila 120g, bilkoviny 9,6g, tuky 2,4¢g, sacharidy 60g, 1320kJ

Sardinky v oleji 100g, bilkoviny 23g, tuky 16g, 1000kJ

Voda 250ml

Eidam uzeni 45% tuku v susin¢ 6g, bilkoviny 1,6g, tuky 1,6g, sacharidy 0,1g, 87kJ

Citronova §t'ava 10ml, sacharidy 0,7g, 11kJ
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22:30
Soja milk extra protein 250ml, bilkoviny 7,5g, tuky 2,5g, sacharidy 10g, 375kJ
Jogurt bily 150ml, bilkoviny 4,5g, tuky 15g, sacharidy 6g, 750kJ

Zhodnoceni:

Ptijem celkem byl v pofadku, jeho plnéni z hlediska tispésnosti 98 % dle doporuc¢eni WHO.
Ptijem proteint byl nadlimitni, 151% v GspéSnosti plnéni doporu¢eni WHO. Ptijem tuka byl
mirné podlimitni, 87 %. Mnozstvi sacharidi bylo také mirn€¢ podlimitni, a to 87 %. Pfijata
zeleniny citala 110 g. Ovoce bylo piijato v mnozstvi 160g. Tekutiny byly pfijaty za den

v mnozstvi 1500 ml. Tento den trénink nebyl zatazen.

Den sedmy:

7:45

Jogurt mix s kiupinkami od Mullera 150g, bilkoviny 6g, tuky 7,5g, sacharidy 28,5g, 900kJ
Caj s cukrem 500ml, sacharidy 6,9g, 118kJ

Banan 120g, bilkoviny 1,2g, sacharidy 27,6g, 456kJ

10:00

Corny big bananova 50ml, bilkoviny 2,5g, tuky 7,5g, sacharidy 32,5g, 890kJ
Soja milk extra protein 250ml, bilkoviny 7,5ml, tuky 2,5g, sacharidy 10g, 375kJ
12:15

Kufteci stehno s kiizi 200g, bilkoviny 36g, tuky 26g, 1560kJ

Vatené brambory 200g, bilkoviny 4g, sacharidy 36, 700kJ

Nealkoholické pivo 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g, 450kJ

Rajce 100g, bilkoviny 1g, sacharidy 4g, 80kJ

Rukola 10g, bilkoviny 0,1g, tuky 0,1g, sacharidy 0,3g, 11kJ

16:30

Voda 500ml

Excelent proteinova ty¢inka 80g, bilkoviny 19,2g, tuky 15,2¢g, sacharidy 33,6g, 1464kJ
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20:00

Nealkoholické pivo 500ml, bilkoviny 5g, sacharidy 20g 450kJ

Volské oko 3x na cibulce se Sunkou od kosti

Vejce 170g, bilkoviny 22,1g, tuky 17g, sacharidy 1,7g, 1037kJ

Sunka od kosti 80g, bilkoviny 12,8g, tuky 6,4, sacharidy 1,6g, 464kJ
Cibule 50g, bilkoviny 0,5g, sacharidy 5g, 95kJ

Chléb Sumava dva krajice, 100g, bilkoviny 6g, tuky 1g, sacharidy 52g
Flora light 20g, tuky 69, 220kJ

22:40

Ovofit dezert tvarohovy 140g, bilkoviny 11,9g, tuky 2,1g, sacharidy 6,3g, 392kJ
Banan 110g, bilkoviny 1,1g, sacharidy 25,3g, 418kJ

Dobré voda ochucend 300ml, sacharidy 15g, 255kJ

Zhodnoceni:

Piijem celkem byl v potadku, jeho plnéni z hlediska tspésnosti 91 % dle doporuc¢eni WHO.
Ptijem proteinti byl nadlimitni, 129% v uspé$nosti plnéni doporuc¢eni WHO. Piijem tukd byl
mirné v poradku, plnéni na 92 %. MnozZstvi sacharidi bylo také mirné podlimitni, a to 81 %.
Pfijata zeleniny ¢itala 160 g.Ovoce bylo piijato v mnozstvi 330g.Tekutiny byly ptijaty za den

v mnozstvi 2300ml. Tento den trénink nebyl zatazen.
Zhodnoceni za cely tyden sledovani:

Celkovy energeticky pfijem je vcelku stabilni. Od doporuc¢ovaného denni piijmu se lisi
vrozmezi od 300 do 2000kJ, ve smyslu niz§iho pfijmu neZ je doporuCovany vzhledem
k fyzické aktivité. Denni energeticky pfijem se pohybuje v rozmezi od 9668kJ do 12217 kJ.
Primérny energeticky piijem je 11098 kJ.

Celkovy pfijem bilkovin pfevysuje doporuceni, a to az na 179 %, kdy pfijem proteint za den
¢inil 197,1g (30%). U respondenta by z celkového denniho energetického piijmu, pokud ma
byt zachovéna hodnota 15% (v poméru zékladnich Zivin), méla hodnota pfijatych proteint

Cinit asi 106,25g z celkového piijmu. Nicméné je znamo, ze pii bodybuildingu je potteba
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bilkovin zna¢n¢ zvysena. Proto 1ze povazovat jeho piijem bilkovin za dobry. Navic proband
hradi pfijem bilkovin plnohodnotnymi proteiny, naptiklad z dribeze a moiskych ryb, coz je

taktéz vyhodné z hlediska zastoupeni vSech esencialnich aminokyselin.

Celkovy ptijem lipidl se u respondenta pohybuje v rozmezi od 14% do 30% za den.
Primérny piijem tukd za cely tyden je 22% z celkového energetického pfijmu zivin. Pfijem
tukt je tedy mirné€ snizeny, avSak splituje doporu¢ené minimalni mnozstvi ptijmu 30g tuki za
den 1 maximalni doporu¢ené mnozstvi tukl, které nebylo ani jednou piekroceno. Tuky voli
respondent kvalitni, maso netu¢né dribezi, velmi Casto také rybi, které je znamo svym

obsahem omega 3 mastnych kyselin a pfiznivym ucinkem na hladinu cholesterolu aj. ucinky.

Pfijem sacharidi kvantitativné je naprosto v potadku. Sacharidy by mély tvofit asi 55 %
z celkového energetického piijmu, coz proband splituje. Konkrétné¢ je primér piijatych
sacharidd na jeden den 54,14%. Rozmezi, ve kterém se pohybovala tato hodnota u probanda,
bylo asi 49-59%. Nicméné kvalitativné by mmnozstvi sacharidi mélo byt plnéno Iépe,
vzhledem k tomu, Ze nejveEtsi ¢ast sacharida byla ¢erpana z bilé ryze, kuskusu, francouzskych
baget aj. peciva, nealkoholického piva, corny a proteinovych ty€inek. Vhodné by bylo zatradit
celozrnné produkty, aby sacharidy mély vys§i mnozstvi vldkniny a niz§i glykemicky index.

Dale pak byly vhodné zatazovany brambory, bramborova kaSe a banany.

Doporucované denni mnozstvi zeleniny a ovoce je asi 600 g, pfi¢emZ zelenina aovoce by
mély byt konzumovany v poméru 2:1. Pfijem zeleniny secteno za cely tyden Ccinil
u respondenta pouhych 450g. Ovoce jiz bylo v jidelnicku zafazovéano vice, piesto vSak
v nedostate¢ném mnozstvi. Primérny pfijem ovoce na den ¢inil 201g/den, coz se ani zdaleka
neblizi doporucené denni davce 600g spolecné pro ovoce a zeleninu. Neni tedy splnén ani
pomeér 2:1 ve prospéch zeleniny. Dopliiky stavy proband nepouzivé, v minulosti pry pouzival
gainery, nyni vSak upfednostituje pfisun bilkoviny v pfirozené stravé a také v s6jovém mléku

a proteinovych ty¢inkach.

Minimalni mnozstvi pfijatych tekutin se obecné doporucuje okolo 30-50ml na kg télesné
hmotnosti, s ohledem na okolni prostiedi. Respondent ma tedy minimalni potiebu tekutiny
mnozstvi za den ¢inilo 1500ml, nejvyssi pak 2300ml. Primérné tedy respondent vypil 1807ml
za den. Co se ty¢e druhu piijatych tekutin, respondent volil pfedev§im nealkoholické pivo,

ochucenou vodu a slazeny &aj. Casto ve vedernich hodinach proband pije tvrdy alkohol,
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poptipad¢ vino. Doporuceni dle WHO je u muzl asi 20g alkoholu, coz odpovida asi 60ml

lihoviny nebo 50ml vina u muza.

Proto pfijem alkoholu neni povazovan v tomto piipadé¢ za rizikovy, naopak by mohl mit
preventivni u¢inek na kardiovaskuldrni onemocnéni. Rozlozeni stravy béhem dne je rtiznéjsi
povahy. Je sice vzdy zachovano $est jidel za den, neni vSak vyjimkou, ze mezi jednotlivymi
jidly jsou i ¢tyrhodinové intervaly, nékdy dokonce i pétihodinové, kdy ma jedinec hlad.
Pravidelnost stravy je dana tim, zda je vSedni den, anebo vikend. V piipadé vikendu je

snidan¢ posunuta do pozd¢jsich hodin, stejné tak, jako ostatni jidla.

Strava je vcelku pestra, az na snidané, které jsou vzdy stejné, sestavajici z bananu a jogurtu.
Strava obsahuje témét vSechny slozky potravinové pyramidy, az na velmi malé zastoupeni
zeleniny a ovoce. Respondent svym piijmem mléénych vyrobkd, poptipadé jinych zdroju také
nemiize dostate¢né plnit doporucené denni davky vapniku. MnoZzstvi jednotlivych slozek neni

dle potravinové pyramidy spravné rozlozeno.
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4  NAVRHOVA CAST

V navaznosti na vySe uvedené je zifejmé, ze ani v Ceské republice, ani v Kazachstanu nejsou

zcela dodrzovany zasady racionalni vyzivy, ackoliv se ukazuje, ze jejich dodrzovani je na

leps$i urovni, nez v minulosti.

Nasledujici navrhova ¢ast predstavuje jidelnicek, ktery spliuje zasady zdravé vyzivy, pficemz

se jedna o jidelni¢ek v poctu jidel 5-6 x denné, a to po dobu jednoho tydne (od pond€li do

ned¢le). Jednotlivé energetické piijmy i pro makro- a mikronutrienty splituji normy dané dle

WHO (Svétova zdravotnicka organizace).

PONDELI - 5 211 KJ

Snidané Dalamanek 55g, Fit taveny syr 30% 50g, paprika bila 100g

Svacina Pomeranc¢ 1ks.

Obéd Kureci rolka 130g plnéna rajéaty 75g, dusSena ryze Basmati 110g, (olej olivovy
5

Svacina J(g)];urt bily (1,5 %) 150g

Vecei'e Chléb celozrnny zitny 60g , pomazankové maslo 30g, paprika 100g

2. veCele Zelenina 100g ( vafena, nebo pfipravena na pare )

UTERY -5 335 KJ

Snidané Séjovy rohlik 60g , kriti Sunka 50g, Flora light 20g

Svacina Banan 1ks

Obéd Rybi filé 150g pecené v troub¢, Eidam 20g, vafené brambory 100g, rajcatovy
salat 200g (olivovy olej 10g)

Svadina Kefirové mléko 400ml

Veclere Celozrnny rohlik 55g, Cottage syr 50g

2. vecere

Zelenina 100g ( vafena, nebo piipravena na paie )

STREDA -5 151 KJ

Snidané Graham 60g, Lucina linie 50g

Svacina Pomeran¢ lks

Obéd Kriti gulas (maso 130g, cibule 20g, hl.mouka 10g), celozrnné téstoviny 110g
(olivovy olej 10g)

Svacdina Bily jogurt 150g

Vecer'e Tmava houska 60g, Flora light 10g, kufeci Sunka 50g, kedluben 100g

2. vecere

Zelenina 100g ( vafena, nebo pfipravena na pare )
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CTVRTEK -5 249 KJ

Snidané Broskvovy dzus 250ml, s6jovy rohlik 60g, tvaroh s pazitkou 50g

Svacina Grapefruit 1ks

Obéd Kufeci maso 130g na Zampionech 100g, vafena ryze 60g, Cervend fepa
sterilovana 150g (olivovy olej 10g)

Svacdina Jogurt Activia vlaknina cerealie 120

Vecere Zeleninovy salat s tunidkem (tunidk 100g, ledovy salat 50g, rajcata 100g, okurka

salatova 100g, paprika 50g)

2. veCere

Zelenina 100g ( vafena, nebo pfipravena na pare )

PATEK -5 229 KJ

Snidané Chléb celozrnny zitny 60g, Lucina linie 50g, vejce na tvrdo 50g

Svacdina mandarinky 1ks

Obéd Brambory 110g s kritim masem 130g a zeleninou v alobalu (brokolice 50g,
kukufice sterilovana 30g), Eidam 30g (30%)

Svadina Kefir 400 ml

Veclere Fazolova polévka (fazole 20g, drubezi parek 50g, hl.mouka 10g), chléb

celozrnny zitny 60g

2. vecere

Zelenina 100g ( vafend, nebo pripravena na pafe )

SOBOTA -5 238 KJ

Snidané Ovocné miisli 30g, bily jogurt 1509

Svacdina Jablko 1ks.

Obéd Pfirodni kuteci nudlicky 130g, ryZe Natural 110g, salat z Cervené fepy 150g
(olivovy olej 8g)

Svacdina Cottage 120g,rohlik celozmny 20g.

Veceie Chléb slunecnicovy 80g, Gervais nizkotucny 50g, fedkvicky 50g

2. veclere

Zelenina 100g ( vafena, nebo pfipravena na pare )

NEDELE -5 233 KJ

Snidané Grahamovy rohlik 60g, pomazankové maslo 30g

Svacina banan 1ks

Obéd Vepiové maso 130g zapecené s cuketou 100g a lilkem 100g, Eidam 20g (30%)
v alobalu (Flora light 5g)

Svacdina Jogurt Activia borivka 120g, rohlik sojovy 50g

Vecer'e Platys 150g a zelenina v pare (brokolice 100g, kvétak 100g), vaiené brambory

130g (Flora light 5g)

2. velere

Zelenina 100g ( vafena, nebo pfipravena na pare )
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ZAVER
Bakalatska prace byla zaméfena na problematiku raciondlni vyzivy a jejiho vyznamu pro
plnohodnotny zivot cloveéka. Ukazalo se, ze racionalni, mysSleno zdrava vyziva piispiva

vvvvvv

zvlada fadu obtizi a pfekonava zdanliveé nepiekonatelné piekazky.

Jako hlavni cil bakalafské prace bylo mozno charakterizovat zékladni rozdily ve stravovani
a konzumaci osob z Ceské republiky a Kazachstanu zakladé dotaznikového prizkumu mezi
vybranou skupinou respondentii. Na zédklad¢ vyhodnocenych vysledki i piipadové studie bylo

mozno navrhnout tydenni jidelni¢ek, ktery spliuje veskeré zasady zdravého stravovani.

Nejprve byly zpracovany v prvnich dvou kapitolach teoretické poznatky z teSené
problematiky. Nasledné bylo pfistoupeno ke zpracovani analytické Casti prace. Zakladem pro
analytickou cast a jeji vysledky se stal dotaznikovy prizkum, kdy bylo na zaklad¢
dotaznikového $etfeni osloveno celkem 50 osob z Ceské republiky a 50 osob z Kazachstanu.
Vytvofen byl dotaznik o celkem 12 otdzkach, na néZ meli respondenti odpovédét. Kromé
metody dotaznikového Setieni, které probihalo béhem btezna a dubna 2015, byla také
zpracovana kazuistika jednoho probanda — sportovce, mladého muze. Ten byl po dobu
jednoho tydne sledovan a byly zapisovany jednotlivé potraviny a jidla, které pozil. Na zakladé
takto zpracovaného jidelniho formuldfe bylo mozno na konci kazdého dne i1 celého tydne

vyhodnotit zplsob stravovani mladého muze a docilit konecného vyhodnoceni.

Zaveérem je mozno uvést, ze byly prokdzany nékteré rozdily mezi stravovanim dospélych
osob v Ceské republice a v Kazachstanu, zejména, co se tyée mléénych vyrobki, uzenin,
cukrovych vyrobkl ¢i vajec. Piesto je zfejmé, Ze ani jedna zemé, resp. jejich obyvatelé
nedodrzuji ptesné zasady racionalniho stravovani. V této oblasti by mélo dojit v budoucnu ke
zméné, coz povede také k jejich lepSim stravovacim navykim, k vytvoteni lepsi kondice a ke

sniZzeni vyskytu civilizaénich onemocnéni.
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PRILOHY

Ptiloha €. 1: Dotaznik pro respondenta — muze

®

20-40
40-60
Nad 60
Pohlavi
% [T+3
Zena

Vivnam raciondini vyEive pro #iver flovéka

. Kolik je Vam let?

Kolik litri tekutin denné vypijete?

Méné nek | litr

1 litr
2 litry
3litry

Kolikrit denné se stravujete?

1 keréit
2 krét
3 kerdt
4 krit

Jaky typ tukid preferujete?

Mislo
Oleje
Sadlo

Pokrmové tuky

Jak éasto konzumujete ovoce a releninu?

1% denné
2x denné
1% tydné
Ix tydné

Juky drubh masa preferujete?

Dinlibed

Hovézi maso
Veplové maso
Jehneti maso

Jak Easto konzumujete ureniny?

1% denng
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b) 2x denné
¢) Ixtydne
d) 2x tydné
8. Jak fasto konzumujete mlééné vyrobky?
a) Ix denng
@®) 2xdenné
c) Ixtydné
d) 2x tydné
9. Jak fasto konzumujete vejee?
a) Ix denn¢
b) 2x dennd
&) 1xtydne
d) 2x tydng
10. Jaky typ cukrovych virobki preferujete?
@ Med
b) Marmelida
¢) Cokoldda
d) Cukr
11. Jak Easto konzumujete syry?
a) Ix denné
b) 2x denné
© Ixtydné
d) 2x tydné
12. Jak &asto konzumujete ryby?
a) Ixdenné
b) 2x dennd
¢) Ixiydne
@ 2x tydng
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Vywvnam raciondlni vvkive pro Hvol Elovéka

Kolik je Vam let?

20-40

40-60

Mad &0

Fohlavi

Mui

Zena

Kolik litri teboutin denné vypijete?
Méné nez 1 litr

1 litr

2 litry

3litry

Kolikrit denni se stravujete?
1 ket

2 kit

3 krdt

4 krit

Jaky typ tuki preferujete?
Mislo

Oleje

Sadlo

Pokrmové tuky

Juk Zaste konzumujete ovoce a zeleninu?
Ix denné

2x denné

1% tydng

2% tydné

Jaky druh masa preferujete?

& Dribe2

Hovézi maso

Veplové maso

Jehned] maso

Jak fasto konzumujete uzeniny *
Ix denné
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b) 2x denné

¢} 1x tidné

@} 2 tydne

8. Jak fasto konzumujete mlééné virobky?
Al Ix denné

b} 2x denné

c) Ixtydng

d) 2x tidné

9. Jak Easto konpumujete vejee?
a) 1x denng

b) 2x denng

¢} 1% tydns

@ 2x tydngé

10 Jaky tvp cukrovyeh virobki preferujete?
a) Med

b} Marmeldda

© Cokolida

d) Cukr

11. Jak éasto konzumujete syry?
a) Ix denné
@) 2x denné

¢l Ix tydné

d) Ix tidné

12. Jak Easto konzumujeie ryby?
a) 1x denné

bl 2x denng

¢} Ix tydné

@ 2x tydne

56



