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1 Uvod

Sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineralni latky, pitny rezim ¢i dopliky vyzivy.
Jedna se o vyzivu Cloveéka (v mé praci konkrétné takova vyziva, ktera by byla idealni pro déti
ve Skolnim véku). Vyziva je bezpochyby ta nejdulezitéjsi véc, ktera by méla zajimat kazdého
jedince. Divodem jsou latky, ze kterych jsme stvoreni a posléze rosteme a vyvijime se. Bez
kvalitni vyzivy je ohroZeno nase zdravi i nas zivot. Je tedy Spatn€, ze o vyzive, ktera hraje tak
dulezitou roli v zivoté kazdého z nas, toho velka ¢ast populace v podstaté nic nevi. Je proto
dulezité, aby se i rodiCe v této problematice dokazaly lehce orientovat a také oni mohli své
ratolesti naucit spravnym vyzivovym navykim. Tyto zakladni navyky pak mohou ovlivnit cely
zivot, nebot’ naptiklad pocet tukovych bunek vznika v nejranéjsich fazich naseho zivota, proto
je dulezité, jakym zptiisobem se v této Casti naseho Zivota stravujeme. Je tedy zasadni, aby détem
byly vstépovany zasady spravné vyzivy jiz od Gtlého veéku. Dalsi dilezitou roli u vyzivy ditéte
hraje také Skola, nebot’ vétsina déti vyuziva Skolni jidelnu ¢i skolni bufety. Takze i tato instituce
tvofi vyznamnou roli pfi tvofeni prvnich stravovacich navykll. Zameéfime se tedy i na to, jestli
Skolni jidelna na mé skole spliiuje zakladni naroky pro to, aby se mohlo dité spravné vyvijet.

Prace se zaméfuje na zakladni charakteristiku makro i mikro zivin, pitného rezimu a
predstaveni zakladnich doplitkl vyzivy. Nasledng je charakterizovano dité na 2. stupni ZS (z
hlediska vyvoje, socializace a podobné). Je také uvedeno, jak by méla vypadat jeho doporucena
vyziva a predstaveno Nutriéni doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR. Jidelniéek bude podle
tohoto doporuceni nasledné podroben hodnoceni. Hodnocen bude také z hlediska pfijatych

nutricnich hodnot a energie.



2 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem této prace bylo seznameni ¢tenare se zakladnimi informacemi, které se
tykaji vyzivy. Déle byl hodnocen jidelniek jidelny zakladni Skoly Zlaté Hory, ktery byl

hodnocen z pohledu makronutrientti (sacharidy, bilkoviny a tuky).

Dil¢i cile:
- Posouzeni nutri¢nich hodnot a energetického piijmu u tydenniho jidelni¢ku zakladni
skoly.
- Navrh vhodného jidla, kterym by néasledné mohlo dit€¢ doplnit ziviny tak, aby doslo
k doporuc¢enym hodnotam (vzhledem k obédu). Mohlo by se jednat napiiklad o snidani

¢ vederi.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Makroziviny

Je vSeobecné znamo, ze makroziviny tvofi bezpochyby hlavni ¢ast naseho jidelnicku,
coz vychazi jiz ze samotného nazvu ,makro“. Makroziviny jsou tvofeny tfemi zakladnimi
slozkami — sacharidy, bilkoviny a tuky.
3.1.1 Sacharidy

Co se tyka terminologie, tak muzeme casto slySet staré Ci nepfesné nazvy jako
uhlohydraty, karbohydraty, uhlovodany ¢i glycidy. Jedinym spravnym ndzvem jsou vSak
,sacharidy” (Kunova, 2011). Primarn€ jsou urCeny ke skladovani a spotiebé energie
(Matéjickova, et al., 2004). Je také vSeobecné znamo, ze sacharidy tvoti v jidelnicku déti i
dospélych majoritni zdroj pfijmu energie. Paradoxem je, Ze téchto vysledki dosahuje i
v podstaté s polovi¢ni energetickou hodnotou, nebot’ 1 gram sacharidu ma 4 kcal, pfiemz 1
gram tuku ma 9 kcal.

Podle poctu cukernych jednotek se dale déli na:

Monosacharidy (jednoduch¢ sacharidy)

Monosacharidy jsou tvofeny jednou cukernou jednotkou. V souvislosti s jednoduchymi
sacharidy se mluvi spise o ,,cukrech®, vyznacuji se tak ¢asto sacharidy, které maji sladkou chut’
a Casto 1 vysoky glykemicky index. Do této skupiny fadime glukozu (hroznovy cukr), fruktozu
(ovocny cukr) ¢i okrajovou galaktozu (Kunova, 2011).

Oligosacharidy

Oligosacharidy jsou tvofeny dvéma az deseti cukernymi jednotkami. I nékteré druhy
oligosacharidi maji sladkou chut, predevsim tedy disacharidy, které jsou (jak jiz samotny
nazev napovidd) tvoreny dvéma cukernymi jednotkami. Patfi sem napfiklad laktéza (mlécny

cukr), maltéza (sladovy cukr) ¢i sacharoza (Tlaskal, 2016).

Polysacharidy (komplexni ¢i slozité sacharidy)

Polysacharidy jsou tvofeny deseti a vice cukernymi jednotkami. Do skupiny
polysacharidi fadime Skrob, glykogen, celulozu ¢i chitin. Polysacharidy maji ve vyzivé
kazdého z nas nezastupitelné misto. U tohoto druhu sacharidu se jiz s pfirozené sladkou chuti

nesetkate, avSak maji svou vyhodu naptiklad v niz§im glykemickém indexu. Zajimavé mohou



byt také tim, ze maji funkci dlouhodobého zdroje energie (napt. skrob, glykogen) ¢i stavebni

funkce (napf. chitin, celuloza) (Tlaskal, 2016; Clark, 2020; Roubik a kol., 2018).
3.1.1.1 Vlaknina

Pro nékoho celkem piekvapivé, avSak vlakninu mazeme fadit mezi sacharidy. DéEli se
na rozpustnou (ovliviiyje hladinu krevniho cukru v krvi) a nerozpustnou (nedostatek byva casto
puvodcem zacpy). Jedna se v podstaté o nestravitelnou slozku potravy, jelikoz nase stfevo ji
nedokaze travit, avsak to neplati o nasich bakteriich, které z ni vyznamné profituji, jelikoz z ni
tvoti napiiklad mastné kyseliny s kratkym retézcem (napf. acetat). Vlaknina nam tedy pomaha
Cistit gastrointestinalni trakt tim, ze je nestravitelna, avSak pfinasi uzitek nam ¢i naSim
prospésnym bakteriim. Mtuze nam pomoci také jako jiz zminovana prevence proti zacp€ ¢i pii
redukéni dieté, jelikoz podle studii bylo zji§téno, ze pfi spravném ¢i mirn€ vysS§im piijmu
vlakniny dochazi k celkové niz§imu pfijmu kalorii, protoze na sebe vaze vodu, snizuje
glykemicky index traveniny a tim padem navozuje delSi pocit sytosti. Podle nékterych studii
muze byt také prevence proti vzniku kardiovaskularnich chorob (zde si klademe otazku, jestli
za timto stoji opravdu vlaknina ¢i pestiejsi jidelniCek zdravé zijicich lidi, ktefi vlakninu
ptirozené vice konzumuji). AvSak ani s vlakninou bychom to neméli pifehanét, nebot’ pfi vy$sim
uzivani se mohou projevit jeji negativa (napt. nadymanti).

Doporudena denni davka vlakniny je 25 g na den, v CR se pak doporucuje 30 g na den

(Roubik a kol., 2018).



Tabulka ¢. 1 Priklad obsahu vlakniny v ruznych potravinach (Kunova, 2011)

Potravina

Vlaknina (g/100 g)

Soja

18

Fazole

15

Krehky chléb

6-19

Susenéfiky

12

Celozrnnépecivo

8-10

Ovesnévlocky

7

Rybiz

Hrasek

Maliny

Ryze natural

Pseni¢na mouka hruba

Cornflakes

Fazolky, kapusta

Bily chléb

Brokolice

Mrkev

Zeli

Banany

Kveétak

Jablka

Pomerance

Brambory

NN NN W W W w w w i AU |O

Rajcata

Susenky

Okurka

Bila ryze

Hamburger
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3.1.1.2 Uméla sladidla

Struktura umeélych sladidel je velice podobna struktufe sacharidd, zaroverni na nasich
chutovych poharcich vytvari sladkou chut, coz jsou divody, pro€ jsou fazeny k sacharidim.
Casto maji vys$3i ,,sladivost®, nez klasicky fepny cukr, av§ak jsou &asto téméf bez kalorii, nebot
jsou pro nas nestravitelné (Roubik a kol., 2018).

Na umeéla sladidla se ve spole¢nosti vSeobecné vrha §patné svétlo, av§ak podle mnoha
studii nebyly zjistény zadné negativni ucinky na nas$ organismus. VSeobecné nebyvaji
doporucovana détem, kojicim ¢i téhotnym zenam, coz je vSak zpusobeno nedostatkem studii u
téchto skupin lidi. Do skupiny umélych sladidel mizeme zatadit naptiklad aspartam, sacharin

¢i stévii (Roubik a kol., 2018).

3.1.1.3 Glykemicky index

V souvislosti se sacharidy se mluvi o glykemickém indexu proto, protoze udava rychlost
traveni a vstfebavani sacharidi do krevniho obéhu, kde nastava vzestup krevni glukozy
(glykémie). Stupnice je od 0-100, kdy hranici 100 ndm oznacuje glukédza. Napftiklad pfi
glykemickém indexu 50 (napfiklad téstoviny), dochazi k polovic¢ni rychlosti vstiebavani
sacharid. Pfi konzumaci potravin s vysokym GI (glykemicky index), dochazi Casto k nizsi
hodnoté glykémie, nez tomu bylo pfed konzumaci potraviny. Dojde tak ke stavu hypoglykémie
a opétovnému pocitu hladu (Roubik a kol., 2018).

Vhodné ke konzumaci jsou tedy predevsim potraviny se stfednim a hlavné nizkym GI,
kdy dochazi k postupnému uvoliovani sacharidt i inzulinu.

Ptiklady potravin podle GI:

a) S nizkym glykemickym indexem (do hodnoty GI 55) — vétSina ovoce, zeleniny,

lusténiny, tmava ryze ¢i zitné pecivo

b) Se stfednim glykemickym indexem (hodnota GI 56—69) — ovesné vlocky, suSenky

typu Bebe, téstoviny, banan, sladké brambory, ananas ¢i zmrzlina

¢) S vysokym glykemickym indexem (hodnota GI nad 70) — pizza, chipsy, med,

cokolada, hranolky, donuty, varené brambory, rozvarena bila ryze ¢i pivo.
Je tedy zajimavé sledovat, ze glykemicky index nemusi vzdy souviset pouze s obsahem

jednoduchych sacharidi (Roubik a kol., 2018).
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3.1.1.4 Ideélni mnozstvi sacharidi

Co se tyka idealniho mnozstvi, tak u sacharidu je tato otazka jest€ mnohem slozitéjsi,
nez u bilkovin, jelikoz je toto rozmezi mnohem vice individualni, nez u jinych zivin, coz je
velkou mérou zpusobeno naptiklad genetikou. Pro dospélého Clovéka je optimalni mnozstvi pii
udrZzovani hmotnosti pfijimat cca 4-5 g sacharidi na kilo télesné hmotnosti. U déti skolniho
véku je toto mnozstvi podobné, cca 4—6 g sacharidi na kilogram, nebot’ zalezi na sportovni
aktivité ditéte, pohlavi ¢i jiz zminéné genetice. V kone¢ném dusledku kolikrat nejde tolik o
pfijem sacharid, jako o celkovy energeticky piijem (Roubik a kol., 2018).

Co se tyka problematiky naCasovani sacharidi, tak urcit€é mnoho z nas slyselo
informaci, ze sacharidy na veCer se nekonzumuji ¢i dokonce, Ze po Sesté hodiné vecer se viibec
neji.

V souvislosti se sacharidy u déti je ¢asto zmiflovana hyperaktivita. Faktem je, ze bylo
provedeno mnoho studii na tuto tématiku, avSak bylo prokazano naptiklad obcasné lepsi
vybavovani slov, nez hyperaktivita. Bylo dokonce zjisténo, ze matky maji ¢asto pouze klamny
pocit, ze po podani cukru je dit€ hyperaktivni. Naopak nekteré studie prokazaly, ze po podani
snidané s vy§§im mnozstvim sacharida se dité utlumilo a mélo horsi vysledky ve skole.

Na toto téma jsou tedy stale smiSené nazory a ani jedna z téchto skutenosti nebyla

stoprocentné prokazana (Frarikova a kol., 2013).
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3.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny (neboli proteiny) jsou bezpochyby tou nejdulezitéjsi slozkou potravy, jelikoz
maji pro nas organismus nezastupitelnou funkci. Na rozdil od sacharidd a tukt, které plni
primarné funkci energie (samoziejmé maji 1 jiné funkce, ale priméarné jsou to zdroje energie),
maji v naSem téle mnoho dulezitych “ukol(”, mimo to i bilkovina mize naptiklad pfi masivnim
kalorickém deficitu plnit roli energetickou (Kunova, 2011).

Bilkoviny se musi v téle rozlozit na nejmensi stavebni prvky — aminokyseliny. Az prave
aminokyseliny dokaze t€lo spravné vyuzit. Aminokyseliny délime na esencialni, neesencialni a
semiesencialni. Nejdilezitéjsi jsou pro nas esencialni aminokyseliny, jelikoz si je t€lo neumi
vytvortit samo. Do skupiny esencialnich aminokyselin patii — Leucin, Isoleucin, Valin, Lysin,
Fenylalanin, Tryptofan, Threonin a Methionin. Neesencialni aminokyseliny si té€lo umi vytvorit
samo a semiesencialni se mohou vytvofit naptiklad i z aminokyselin neesencialnich, piikladem
muze byt neesencialni aminokyselina Citrulin, ktera se v téle méni na Arginin, ktery jiz patfi
do skupiny semiesencialnich aminokyselin (Tlaskal, 2016; www kulturistika.com).

V souvislosti s aminokyselinami se jesté muzeme bavit o tzv. spektru aminokyselin.
V této souvislosti byly vzdy trochu vice prosazovany zivocisné bilkoviny, nebot ty maji
vétsinou kompletni aminospektrum. AvSak se pozdéji zjistilo, ze kdyz nakombinujete vice
rostlinnych zdroji (Casto se zmifiuje alespon tii), tak i zrostlinnych zdroji muizete Casto
ptijmout velké mnozstvi bilkovin s kompletnim aminospektrem. Je vSak idealni, kdyz clovék
ve stravé kombinuje zdroje jak zivoci$né, tak rostlinné (Kunova, 2011).

Bilkoviny jsou (jak jiz bylo zminéno) nejdulezitéjsi slozkou nasi potravy. Protoze jsou
zakladnim stavebnim kamenem vSech Zivych organismi na Zemi, také v nasem téle se
vyskytuji ve vSech tkanich a v mnoha riznych formach. Jsou zaroven jedinym zdrojem dusiku
(zakladni biogenni prvek, ktery je dulezity pro vznik a udrzeni Zzivota) a esencialnich
aminokyselin. Bilkoviny maji v nasSem téle mnoho funkci:

a) Strukturalni — napf. pojivova tkan v organech, svalech i kostech (napt. kolagen)

b) Enzymatickou — napf. travici enzymy (napf. trypsin, ktery stépi bilkoviny v potrave)

¢) Hormonalni — napf. regulace hladiny krevni gluko6zy (inzulin)

d) Transportni — napf. protein Cervenych krvinek, ktery prenasi kyslik a zpét oxid

uhlicity

e) Ochranna funkce — napf. krevni protilatky imunoglobuliny (Roubik., 2018).
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Ackoliv (jak jiz bylo zminéno) jsou i bilkoviny schopné do jisté miry zastoupit
energetickou slozku, tak jsou ve stravé pfijimany primarné jako stavebni latky. Pokud je
spravné nastaveny jidelnicek, tak se asi 20 % bilkovin pfeméni na energii, vétsina je pak formou
aminokyselin zabudovana pfimo do tkani a télesnych struktur. Bilkoviny jsou kli¢ovou slozkou
nasi potravy pro regeneraci, rust sily, svalové hmoty a maji zarovern ze vSech Zivin nejvyssi

sytici efekt (Roubik a kol., 2018).

3.1.2.1 Vhodné mnozstvi a nacasovani

Nutno na zacatek podotknout, ze v naSich podminkach se nastésti bézné¢ s nedostatkem
zivin nesetkavame, coz plati 1 o bilkovinach. Avsak i zde je jejich ptfijem velice individualni a
zalezi na mnoha faktorech. Velkou roli hraje vék, genetika, pohlavi, sportovni vytizenost
daného jedince ¢i podil aktivni hmoty Clovéka (kam napfiiklad nepatii tukové zasoby na téle).
V nékterych Clancich si mizeme precist, ze nejniz§i mozny piijem bilkovin ¢ini 0,6 g na
kilogram télesné hmotnosti. WHO tvrdi, Ze tento minimalni pfijem by mél Cinit alespon 0,8 g
na kilogram télesné hmotnosti. Pravdou je, Ze toto Cislo je stale velice nizké. Daleko spise se
doporucuje pro déti ve vyvinu (coz je naSe cilova skupina v této praci), lidi po zranéni ¢i
v rekonvalescenci drzet tento pfijem okolo 1,5g na kilogram télesné hmotnosti. Lidé, ktefi by
chtéli udrzet stavajici postavu a zejména muzi maji tento piijem okolo 1,5 —2,0 g na kilogram
télesné hmotnosti. Sportovci (predevsim pak ti, ktefi se snazi nabrat novou svalovou hmotu) by
si méli drzet tuto hranici od 2,0 — 2,5 g na kilogram télesné vahy. U Zen se doporucuje stejny
postup, avSak by méla mit primérné o0 0,3 — 0,5 g na kilogram télesné hmotnosti méné (Roubik
a kol., 2018).

Co se tyka naCasovani bilkovin béhem dne, tak na toto téma probéhlo mnoho studii a
také je ve svété mnoho trendi. MizZeme se setkat s jedinci, ktefi konzumuji mensi davky
bilkoviny kazdé dvé hodiny ¢i jedince, ktefi drzi tzv. preruSovany pust, kdy beéhem kratké doby
musi snist velké mnozstvi zivin a samoziejme také bilkovin. Podle nejnovéjsich studii se jevi
jako nejoptimalné&jsi konzumovat bilkoviny pravidelné béhem dne a idealn€ s 3—4 hodinovymi
odstupy. Co se tyce maximalni davky bilkovin v jedné porci, tak ta se pohybuje od 20-50 g
(Roubik a kol., 2018).
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3.1.2.2 Zdravotni zavadnost ¢1 vliv na psychiku a chovani

Podle nejnovéjsich studii neni zfejmé, ze by u zdravého Clovéka mél vyssi piijem
bilkovin (do 2,2 g na kilogram télesné hmotnosti) negativni vliv na zdravi clovéka. (napf.
Aragon et al., 2017) Problémy by pak mohly nastat naptiklad pfi nedodrzeni pitného rezimu,
extrémnimu mnozstvi bilkovin v jidelnicku, které by presahovalo 2,8-3,0 g na kilogram télesné
hmotnosti ¢i takovému stravovani, kdy by bilkoviny tvofili asi 80 % celkového energetického
ptijmu na ukor ostatnich makrozivin. Pfi spravné nastaveném jidelnicku (a podle nejnovéjsich
studii) byly vyvraceny myty ohledné poskozeni jater, ledvin ¢i osteopordze (Roubik a kol.,
2018).

Mnoho modernich studii se zaméfovalo na vliv nékterych aminokyselin na nasi
psychiku. My si ukazeme priklady téch nejzajimavéjsich a kratce zhodnotime jejich vliv.

a) Fenylalanin — U zvySeného pfijmu fenylalaninu hrozi, ze predevsim u déti se mize
vyvinout mentalni retardace a jiné degenerativni poruchy. Tato skuteCnost se vSak
vyskytuje prevazné tehdy, kdyz ditéti chybi enzym fenylalaninova hydroxylaza. Je
nutné na tuto odchylku vcas pfijit (Fraikkova a kol., 2013).

b) Kyselina glutamova — Zde prevladaji pozitivni ucinky, nebot’ bylo potvrzeno, ze pfi
suplementaci kyseliny glutamové dochazi ke zlepSeni kognitivnich funkci, motivace ¢i
koncentrace (Frarikova a kol., 2013).

¢) Monosodium glutamat (glutamat sodny) — Glutamat sodny vétSinou budi negativni
emoce, avSak nebyly u né dosud zjistény né&jaké zavazné negativni UCinky na
organismus. Z preventivnich davodi se vSak nedoporucuje détem. DalSim
uspokojujicim faktorem pro lidi, ktefi ziji v naSich koncinach je, ze pfijem glutamatu
sodného je asi Ctyfikrat nizsi, nez je tomu v Asii (Fraitkova a kol., 2013).

d) Tryptofan — Jedna se o dulezitou esencialni aminokyselinu. I zde byly prokazany
pozitivni U€inky na na§ organismus, predev§im tedy v oblasti motivace, spanku,

regulace nalady ¢i jeho antidepresivniho ucinku (Fraikkové a kol., 2013).
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Tabulka ¢. 2 Potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnozstvim tuku (Kunova,
2011)

Potravina Bilkoviny (g/100 g) Tuk (g/100 g)
1. skupina - potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnozstvim tuku

Séjovémaso 45,0 2,0
Olomouckétvartzky 29,7 0,8
Tvaroh na strouhani 28,6 0,9
Cocka 26,9 1,2
Psenicnéklicky 26,6 9,2
Kruti prsa 24,1 1,0
Zvérina prameér 24,0 1,5
Hrach 23,7 14
Fazole 23,5 1,6
Kureci prsa 233 09
Drabezi jatra 22,9 4,5
Tunak 22,1 7.8
Teleci kyta 20,8 6,0
Hovézi svickova 20,0 74
Tvaroh bez tuku 18,8 08
Amarant 18,0 8,0
Tvaroh polotu¢ny 17,5 2,5
Tofu 15,5-16,5 2,5-3,5
Krevety 16,5 0,8
Filéz tresky 16,2 0,6
Vajecny bilek 11,1 0,2
Syr cottage 13,0 5,0
Knackebrot 9,0 14
Hrasek 6,5 0,5
Bily jogurt 4,2-59 3,5
Brokolice 44 0,9
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Tabulka ¢. 3 Potraviny s vysokym obsahem bilkovin i tuku (Kunova, 2011)

Potravina Bilkoviny (g/100 g) Tuk (g/100 g)
2. skupina - potraviny s vysokym obsahem bilkovin i tuku
Séja (lusténina) 43,8 23,0
Parmezan 35,6 25,8
Eidam 30 % tuku v susiné 30,3 14,0
Emental 28,2 28,4
Arasidy 26,9 44,2
Trvanlivy salam (typ Polican) 26,9 47,0
Slunecnicova seminka 26,5 49,0
Big Mac 24,2 225
Uzena makrela 233 127
Jehnéci 20,9 22,6
Mandle 17,5 52,4
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3.1.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou posledni (tfeti) zakladni makrozivinou. A€ se o této ziviné (zejména
tedy v minulosti) mluvilo spise negativng, tak zejména v poslednim desetileti zazila tato zivina
velkou renesanci. Dfiv byla totiz povazovana za pficinu vzniku obezity ¢i kardiovaskularnich
onemocnéni, av§ak my jiz vime (i podle nejnovéjsich studii), ze za témito problémy stoji daleko
slozit&jsi a komplexnéjsi skuteCnosti. VétSinou je totiz tim hlavnim problémem to, ze tito lidé
maji zaroveni malo pohybu, sedavé zaméstnani ¢i mnoho Casu straveného u PC a televize. Déle
si také mnoho lidi neuvédomuje skute¢nost, ze tuky maji vice nez dvojnasobnou energetickou
hodnotu, nez bilkoviny a sacharidy. Jeden gram tuku ma totiz 9 kcal (bilkoviny 1 sacharidy maji
na jeden gram 4 kcal). AvSak ve spojeni stémito vSemi faktory muze byt tuk opravdu
nebezpeCny a vkombinaci svySe zminénymi faktory muze zpusobovat vyssi riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a nadorovych onemocnéni (nejcastéji se mluvi o rakoviné
zaludku) (Roubik a kol., 2018).

Tuky se déli na zivocis$né a rostlinné. Mezi tuky rostlinné fadime napiiklad rizné oleje
(kokosovy ¢i olivovy). Do tukl zivoc¢isnych spadaji napiiklad rybi tuk, sadlo ¢i mlécny tuk
(Pitha, Poledne a kol., 2009).

Tuky jsou v naSem jidelnicku bezesporu velice dulezité a rozhodné se nedoporucuje,
aby jejich piijem padal v celkovém dennim piijmu energie pod 20 %. Je to z toho divodu, ze
ackoliv jsou tuky verejnosti brany jako nezadouci a pouze jako zdroj energie, tak v nasem tele
zastavaji mnoho funkci (Roubik a kol., 2018).

Prvni dilezitou funkci je zivina. Jedna se totiz o jednu ze tii zakladnich makrozivin,
ktera ma dvojnasobnou energetickou hodnotu, nez jeji dva “predchtdci”. Dulezité jsou také
nékteré mastné kyseliny, které jsou esencialni (t€lo si je neumi vytvorfit samo), takze je dulezité
je ptijimat ze stravy. Tuky jsou také velmi dalezité pro vstiebavani vitaminu (tzv. lipofilnich
vitaminll) A, D, E, K (Roubik a kol., 2018).

Toto vSak nejsou jediné dulezité funkce, které tuky v nasem téle zastavaji. Dulezita je
také funkce stavebni a strukturalni, jelikoz napfiklad cholesterol a fosfolipidy jsou soucasti
vSech bunécnych membran v nasem organismu a jelikoz se nase burniky v celém téle v podstaté
nepfetrzit€ obnovuji, tak je jejich dopliiovani velmi dalezité. Tuky také napiiklad tvori tkar,

ktera fixuje ledviny. S touto skutecnosti se poji také dalsi jejich vyznam, tedy ochranna funkce,
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kdy tvofi mechanickou ochranu organii proti narazim. Z historického hlediska je dulezita
funkce, ktera funguje jako tepelna izolace organismu (Roubik a kol., 2018).

Tuky tvofti zasobni formu energie v organismu, ktera je v podstaté neomezena, jelikoz
na rozdil od glykogenovych zasob v jatrech a svalech (kde je mnozstvi limitovano) nema
omezeni. Ostatn€ tuto skute¢nost mizeme sledovat u velkého mnozstvi az morbidné€ obéznich
lidi, ktefi si tvoii nové a nové tukové zasoby (Roubik a kol., 2018).

Tuky se také daji délit podle funkce ¢i mista umisténi na rizné poddruhy. Rozlisujeme
tak naptiklad tuk bily, hnédy, podkozni, atrobni ¢i mezisvalovy. Hnédy tuk hraje svou roli pfi
chladu. Bily tuk je zase tim nejzastoupenéjSim v naSem téle (Skolnik Heidi, Chernus Andrea,
2011).

Tuky jsou dulezité taky proto, ze jsou vychozi latkou pro syntézu steroidnich hormond,
ketolatek, feromond, zluCovych kyselin, fosfolipidd, lipoproteinli a jinych. Mezi nevyhody
velkého pfijmu tukd patii predev§im jejich dvojnasobna energeticka naloz a také fakt, ze
zpomaluji vstfebavani vSech ostatnich zivin, tvorbu glykogenovych zasob a regeneraci (Roubik
a kol., 2018).

V souvislosti s tuky se mizeme Casto setkat s pojmy “nenasycené a “nasycené” mastné
kyseliny. Zde je tieba fici, ze tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné
kyseliny se pak dale déli na jiz zminéné nasycené (saturované) a nenasycené. Nenasycené se
déli na mononenasycené a polynenasycené.

a) Nasycené mastné kyseliny — Nejsou vétSinou povazovany za uplné vhodné, Casto se
vyskytuji v zivocisném tuku a udajné zvySuji hladinu cholesterolu v krvi (avSak i
cholesterol je velice dulezity, nebot’ bez n€j by se nemohly tvofit steroidni hormony
v nasem téle, naptiklad estrogeny).

b) Mononenasycené mastné kyseliny — Povazuji se za zdravi prospéSné, aC nesnizuji
hladinu cholesterolu, avSak snizuji LDL a zvySuji HDL soucast, respektive pomér mezi
témito slozkami. Vyskytuji se v olivach, avokadu ¢i ofesich

¢) Polynenasycené mastné kyseliny — Je nutné pfijimat ze stravy, nebot si je t€lo neumi
samo vytvorit. Nékteré z nich dokazi snizovat hladinu cholesterolu, snizovat riziko
trombozy, vyskytuji se naptiklad v kvalitnich rostlinnych olejich, rybim tuku c¢i

margarinech.
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Zvlastni skupinku mohou tvofit tzv. transkyseliny, které mohou vznikat pfi procesu
ztuzovani z oleji na pevnéjsi Casti. U transkyselin byly potvrzeny negativni dopady na
zdravi, takze se vyrobci snazi hledat Setrnéjsi technologie ztuzovani (Kunova, 2011;
Roubik a kol., 2018).
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3.1.3.1 Davkovani, na¢asovani a zdroje tuki

Co se tyka davkovani, tak na rozdil od bilkovin, které tvoii v podstaté jakousi
samostatnou jednotku, tak davkovani tukt je Gzce spjato s davkovanim sacharidi, nebot piijem
bilkovin tvoti u vétSiny lidi maximalné 30 % celkového denniho energetického pfijmu. Je tedy
na nas, jaky pomeér ztéch 70 % denniho energetického pfijmu si mezi tuky a sacharidy
vybereme. VétSina lidi pfiyme zbytek energie v této podobé — 50 % sacharidy a 20 % tuky.
Obecné pii udrzovani hmotnosti se doporucuje piijimat okolo 1-1,2 g tukt na kilogram télesné
hmotnosti, zalezi v§ak na mnoha faktorech. Samoziejme se tento poCet bude ménit v souvislosti
s tim, zda chcete nabirat ¢i hubnout (Roubik a kol., 2018).

Co se tyka nacasovani davkovani tuku, tak zde je to hodné podobné bilkovinam, nebot
je doporuceno piijimat tuky pravidelné béhem dne (s nékolikahodinovymi ¢asovymi odstupy).
Vyhodou muze byt napiiklad zaradit ur¢ité mnozstvi tuku i do snidané, nebot’ bylo zjisténo, ze
konzumace tukd na snidani ma vliv na Cerpani energie z tukovych zasob po zbytek dne. Dale
je vyhodné zaradit tuk do vecefi, jelikoz na rozdil od sacharidi nezvysuji vylu¢ovani inzulinu
(Roubik a kol., 2018).

U zdroju tukd je dulezité sledovat zejména mastné kyseliny. Mezi nejdulezitéjsi véci
vSak patii sledovani poméru mezi omega—3, 6 a 9 nenasycenymi mastnymi kyselinami. Tento
pomér je totiz Casto nevyrovnany a je dulezité doplnovat predev§im omega—3 nenasycené
mastné kyseliny. Mezi nejvhodnéjsi zdroje tukt se povazuji moiské ryby, ofechy, maso, vejce,
avokado, olivy ¢i oleje (napf. kokosovy ¢i olivovy) (Roubik a kol., 2018).
3.1.3.2 Vliv tukt na vyvoj v détstvi a psychiku

V souvislosti s tuky bylo prokazano vétsi mnozstvi pozitivnich ucinka. Jako vyznamné
dulezité se jevi predevsim v prenatalnim obdobi a cca do tfetiho roku zivota. Je vSak dilezité
zminit, ze se doporucuje v tomto obdobi omezit piijem tzv. volnych tukd (napt. maslo), jako
prevence aterosklerdzy. Jinak pfi rozumném a doporuceném davkovani byly zjistény spiSe
pozitivni G€inky. Zminit mizeme napfiklad zlepSeni lokomotorickych funkci ¢i procesu uceni
které zlepsSuji kognitivni funkce u plodu, kojenct a patrné i u dospélych. Naopak nedostatecny
piijem tukt muaZze poskodit vyvoj plodu a pfedev§im narusit vyvoj mozku, nebot” asi polovinu

suché vahy mozku tvoii tuky (Foit, 2000; Frarikova a kol., 2013).
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3.2 Mikroziviny

Je vSeobecné znamo, ze “mikroziviny” je oznaeni pro vitaminy, mineralni latky a
stopové prvky. OznaCeni “mikro” muzeme chapat tak, ze se nemusi pfijimat v takovém
mnozstvi, jako makroziviny, ale pifi zanedbavani i tohoto docela malého mnozstvi dulezitych
latek, mize mit za dusledek velké zdravotni komplikace. To jsou divody, proc je jejich piijem
zivotné dulezity. Zarover si vét§inu z nich neumi organismus vyrobit sam, takze je potieba je
ziskavat prostfednictvim stravy (KlimeSova, 2015).

3.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni organické latky, které si nedokaze t€lo samo zajistit
v dostateCném mnozstvi, takze jsou pro télo esencialni (nepostradatelné). Vitaminy se v téle
podileji na celé fadé procesu. Jsou dulezité k fungovani enzymi, hormont, likvidaci volnych
radikalt (jsou tedy antioxidanty) ¢i napiiklad zasahuji do metabolismu sacharidi, tukd i
bilkovin (Roubik a kol., 2018).

Vitaminy se vyskytuji pfevazné€ v potravinach rostlinného pavodu ¢i rostlinach
samotnych, pfedev§im ovoci a zeleniné. Mezi vyznamné zdroje ovSem patii také maso,
vnitinosti ¢i vejce (Pitha Jan, Poledne Rudolf a kol., 2009).

Situace, kdy t€lu chybi vitaminy muze vzniknout hned dvéma zpisoby. Prvnim je
logicky nedostateCny piijem daného vitaminu. Druhy zptsob je slozit€jsi, nebot’ je zptisoben
neschopnosti vstiebavat urcité latky a ziviny (nejcastéji ve stieve). Toto mize nastat naptiklad
pti dlouhodobém prijmu (Roubik a kol., 2018).

V dnesni dob€ se jiz nesetkavame s akutnim nedostatkem vitamind, kterému se fika
avitaminéza. Avitaminoza je velice nebezpecna a projevuje se poruchou télesnych funkci a
vaznymi nemocemi (napf. kurdéjemi) (Roubik a kol., 2018).

Daleko castéji se dnes setkavame v hypovitamindzou, kdy se jedna o casteCny
nedostatek vitaminti. Napfiklad v zimnich mésicich je Casta u ¢eské populace hypovitaminoza
u vitaminu D, nebot’ vlivem mensiho slune¢niho zafeni si jej télo neni schopno tolik “vyrobit”
(Roubik a kol., 2018).

Nejmén¢ cCasté jsou hypervitaminozy, které vznikaji predavkovanim vitaminy. Tento
stav muze byt nemén¢€ nebezpecny, jelikoz bylo zaznamenano umrti napiiklad na predavkovani
vitaminem A ¢i zaznamenany piipady poskozeni jater, kvili predavkovani vitaminem B3, Je
vSak nutno podotknout, ze takového stavu byste tézko dosahli konzumovanim pevné stravy.

22



Nejcastéji tyto stavy byvaji zpusobené §patnou suplementaci vitamina ¢i vysoka konzumace
Zde se jiz dostavame také k tomu, Ze vitaminy se déli na hydrofilni (rozpustné ve vod¢)
a lipofilni (rozpustné v tucich). U hydrofilnich vitaminid v podstaté k pfedavkovani dojit nejde,
jelikoz jejich prebytek odejde z téla ven moci. U lipofilnich vitamind muiize nastat problém
v tom, ze télo si u nich dokaze tvorit mensi zasoby, takze na rozdil od hydrofilnich vitamint
neni nutné je piijimat denn€, coz mize byt zaroven nebezpecné u jiz zminéného predavkovani
(Roubik a kol., 2018; Kunova, 2011).
3.2.1.1 Hydrofilni vitaminy (rozpustné ve vod¢)

Hydrofilni vitaminy se v nasSem téle neukladaji na delsi dobu, az na jednu vyjimku, coz je

vitamin B2, (Roubik a kol.,2018).

Mezi hydrofilni vitaminy patii vitamin C ¢i spektrum vitamini B a my si tyto zastupce

v kratkosti predstavime:

a) Vitamin C — Jedna se asi o nejznaméjsi vitamin na svété, ktery byl objeven v roce 1912.
Lidé ztratili schopnost si jej sami syntetizovat, takze je nutny jeho pfijem. Vitamin C
ma v nasem téle mnoho funkci. Jedna se pfedevs§im o zlepSeni regenerace, podpora
imunitniho systému, antioxidacni uc¢inky (neutralizuje volné radikaly), dokaze
zlepSovat absorpci zeleza ¢i se podili na syntéze kolagenu a karnitinu. Mezi hlavni
zdroje patii Cerstva zelenina a ovoce. (Roubik a kol., 2018) Pfed rokem 1989
nedosahoval jeho pfijem ani poloviny doporucené denni davky (dale také DDD), coz se
postupné zlepsilo, avSak 1 nadale neni pfijem optimalni. Idealn€ by se mé&lo piijimat asi
100-200 mg na den (Kunova, 2011).

b) Vitamin B;— Tento vitamin je dilezity predevsim ke spravnému fungovani nervovych
funkci ¢i metabolismu sacharidi. Pii nedostatku tohoto vitaminu se muze dostavit
srdeCni arytmie, svalova slabost, zhorSeni vytrvalosti ¢i nervové poruchy. Jeho
dulezitost se ukazala predev§im u japonskych namotnikt, ktefi se pfi plavbach Zzivili
prevazné bilou ryzi, ktera tento vitamin neobsahuje. Jeden japonsky chirurg (Kanehiro
Takaki) pfiSel v 19. stoleti na to, ze pii zafazeni potravin, které si nasledné uvedeme,
nemoc zvana “beri — beri” uplné vymizi. Mezi hlavni zdroje patii maso, mléko, ryby,

obiloviny, lusténiny, §penat ¢i jatra. DDD je 1-1, 4 mg (Roubik a kol., 2018).
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c)

d)

g)

Vitamin Bz — Je dilezity pfi absorpci kyseliny listové, Zeleza ¢i niacinu. Dale hraje
dulezitou roli pii prenosu elektront v dychacim fetézci. Pii nedostatku se mize projevit
anémie, afty Ci poruchy koncentrace. Mezi hlavni zdroje patii opét jatra, ryby, vejce,
lusténiny, listova zelenina ¢i syry. DDD je 1,2—-1,5 mg (Roubik a kol., 2018).

Vitamin B3 — Podili se vyznamné na ristu, vyuziti energie ¢i syntéze nékterych
hormont. Pii nedostatku se mize vyskytovat tnava, prijem, drsna kize ¢i demence.
Jedna se o vyjimku pii pfedavkovani, nebot’ u tohoto vitamint muze dojit k lehkému
predavkovani, coz se stava napiiklad nadmémym konzumentim energetickych napoju.
ZvySeny piijem totiz miZze omezit schopnost organismu vyuzivat energii z tukt. Mezi
hlavni zdroje patti opét ryby, maso, vejce, jatra, obiloviny ¢i lusténiny DDD je 13-18
mg (Roubik a kol., 2018).

Vitamin Bs— Mezi hlavni funkce patfi to, ze se podili na metabolismu vSech makrozivin
(sacharida, tukt i bilkovin). Mezi pfiznaky nedostatku tohoto vitaminu patfi poruchy
spanku, tfes rukou, neurologické potize, inava ¢i slabost. Je vSak tézké mit tohoto
vitaminu nedostatek, nebot’ se alesponi v uritém mnozstvi vyskytuje téméf ve vSech
potravinach. Mezi hlavni zdroje patii op€t maso, jatra, mléko, lusténiny ¢i ofechy. DDD
je 4—7 mg (Roubik a kol ., 2018).

Vitamin B¢ — Tento vitamin ma v téle obrovskou fadu funkci. V nasem organismu se
podili asi na stovce enzymatickych reakci. Dale se podili na syntéze a metabolismu
aminokyselin, tukd, sacharidi, hemoglobinu ¢i krvetvorbé. Pii jeho nedostatku muze
dojit k anémii, dusnosti, neurologickym potizim ¢i zhorSené tvorbé svalové hmoty.
S nedostatkem se vSak bézné nesetkavame, stava se tak spise u alkoholiki. Mezi hlavni
zdroje patii jatra, mléko, pistacie, banan ¢i neloupana ryze. DDD je 1,6-2 mg (Roubik
a kol., 2018).

Vitamin B7— Dfive spiSe znamy jako vitamin H. Je dulezity pro syntézu aminokyselin
a mastnych kyselin. Pfi jeho nedostatku se vyskytuje dermatitida, deprese, inava ¢i
svalova slabost. Jako zajimavost mizeme uvést, ze jeho nedostatek se Casto vyskytoval
u jedincd, ktefi Casto konzumovali syrova vejce, jelikoz syrové vejce obsahuje
antinutriéni latku avidin. Mezi hlavni zdroje patfi mléko, jatra, araSidy ¢i listova

zelenina. DDD je 30—-60 mikrogram( (Roubik a kol., 2018).
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h) Vitamin Bo— Mezi hlavni funkce patfi tvorba erytrocyt (Cervenych krvinek) a syntéza
nukleovych kyselin (pro syntézu DNA). Jiz diive se izolovala ze Spenatu a byla
pfidavana do vyzivy téhotnych matek, aby se zabranilo anémii. Pfi jeho nedostatku
muiize dochazet k dusnosti, neurologickym potizim, vrozenym vyvojovym vadam ¢i
praveé anémii. Mezi hlavni zdroje patfi jatra, Spenat, ofechy, ovoce, fazole ¢i fepa. DDD
se pohybuje v rozmezi od 150—400 mikrogramu (Roubik a kol., 2018).

i) Vitamin B12— Cloveék si dokaze délat zasoby tohoto vitaminu, které vydrzi na cca 5-10
let. Tento vitamin se podili na metabolismu kazdé bunky v nasem téle. Je velice dilezity
pro tvorbu Cervenych krvinek, nukleovych kyselin, spravné fungovani nervové soustavy
¢i rast organismu. Pii nedostatku se vyskytuje dusnost, neurologické potizZe, inava ¢i
perniciozni anémie. Mezi zdroje se fadi jatra, ryby, vejce, maso, mléko i syry. Je vSak
dulezité fici, ze v bézné rostlinné potravé se tento pro Cloveéka velice dulezity a (v
podstaté esencialni) vitamin nevyskytuje. DDD je 3 mikrogramy. (Roubik a kol., 2018)
Komplex “B” vitamint je celkové velice dulezity, nebot’ jak jsme jiz slySeli, tak jsou

dilezité predevsim pro krvetvorbu, kvalitu pokozky, zlepsuji regeneraci jaterni tkané (jeji

odolnost proti toxinim) ¢i pfeméné Zivin na energii. Jejich nedostatek se ¢asto projevuje

neurologickymi problémy, vCetné stresu ¢i nervozity (Kunova, 2011).

3.2.1.2 Lipofilni vitaminy
Vitaminy, které jsou rozpustné v tucich (lipofilni) jsou celkem Ctyfi, jsou ty vitaminy A,
D, E, K. U téchto vitamint je vyhoda, Ze si je télo dokaze ukladat, takze neni potieba je
dopliiovat tak casto, jako hydrofilni. Dalsi vyhodou je vétsi stabilita pfi skladovani ¢i
zpracovani, nez u hydrofilnich vitamint. Jejich ukladani se vsak muze stat nevyhodou, nebot
jejich nadmérny piijem mdZe byt toxicky, predeviim se jednd o vitamin A a D. Castou jsou
soucasti tukll v potrave, takze neni vhodné tuk Uplné z jidelnicku vytadit. (Roubik a kol., 2018)
a) Vitamin A — Je velice dulezity, nebot’ se podili na imunitnim déni v organismu ¢i
funguje jako antioxidant. Dale si jej dokaze télo vytvofit z karotenoidi (napf. beta
karotenu). Podili se v sitnici oka na barevném vidéni. Pti jeho nedostatku se mize zacit
projevovat stres, Unava, lamavost nehtd ¢i vlasu, zhorSeni stavu pokozky, oslabeni
imunity ¢i Seroslepost. Mezi hlavni zdroje patfi jatra, maso, rybi tuk, mlé¢né vyrobky,

ovoce €1 zelenina. DDD je 0,8—1 mg (Roubik a kol., 2018).
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b)

d)

Vitamin D — Patfi sem vitamin D a D3 které poméahaji vstfebavat zelezo, zinek, vapnik
¢i hoi¢ik. Vitamin D je ¢lovék schopen si sam syntetizovat v pokozce, zejména tedy
diky slune¢nimu zafeni. Zalezi vSak na intenzité zafeni, velikosti odhalené Casti, délce
pobytu venku ¢i barvé kuize. Jen lidé v okoli rovniku maji vitaminu D dost na cely rok,
takzZe zejména v zimnich mésicich jsme v naSem prostredi v ohrozeni. Navic vitamin D
se nevyskytuje ve velkém mnozstvi potravin a naptiklad pokud nékdo nekonzumuje
ryby a mlécné vyrobky, tak by mohl mit s doporu¢enou davkou problém. Mezi jeho
hlavni funkce patii metabolismus mineralnich latek (pfedevsim fosforu a vapnika).
Podili se na imunité, nervosvalovych funkcich ¢i remodelaci kosti. Pfi jeho nedostatku
se tak objevuji predevsim tyto problémy, které zahrnuji Spatnou obnovu kostni tkané ¢i
osteomalacii, kdy dochézi k ubytku anorganické kostni hmoty (Castéj§i u dospelych).
Doporucuje se také podavat ve formeé kapek novorozenctim ¢i kojenciim, jako prevence
a také proto, ze jej maji Casto nedostatek. Mezi hlavni zdroje patfi ryby (pfedevsim losos
¢i tunak), rybi tuk, jatra, vajecny zloutek ¢i nékteré houby. DDD je 10-20 mikrogramu
(Roubik a kol., 2018).

Vitamin E — V organismu je dulezity pfedevsim proto, protoze je to hlavni antioxidant,
ktery nam chrani bunéné membrany. Spolecné s vitaminem C se podili i na regeneraci
svalové hmoty. Déle se podili i na nervovych funkcich ¢i genové expresi. Pii jeho
nedostatku se muze dostavit stres, nesoustfedénost, svalova unava, zhorSené reflexy,
anémie, neplodnost ¢i jiné neurologické potize. Mezi hlavni zdroje tohoto vitaminu se
fadi ofechy, rostlinné oleje ¢i ovesné vlocky. DDD je 10-15 mg (Roubik a kol., 2018).
Vitamin K — Hlavni zdrojem tohoto vitaminu je potrava. Casto dochazi
k hypovitaminéze tohoto vitaminu pii 1é¢bé antibiotiky ¢i chemoterapeutiky. Hraje
dilezitou roli ve srazeni krve, coz lze rozeznat jiz podle némeckého slova
“Koagulation”, také se vyznamné podili na metabolismu kosti. Mezi hlavni pfiznaky
nedostatku tohoto vitaminu tedy patfi anémie ¢i krvaceni. Je zajimavosti, ze ackoliv se
tento vitamin hromadi v jatrech, tak se zde neuklada do zasoby a vylucuje se ihned do
organismu tam, kde je ho potfeba. Jelikoz se tento vitamin hromadi v chloroplastech
zelenych rostlin, tak k jeho doplnéni z vyzivy budeme vyuzivat predevsim listovou
zeleninu jako kapusta, Spenat, rajCata, brokolice, jatra, mléko ¢i vejce. DDD je 1

mikrogram na kilogram télesné hmotnosti ¢lovéka (Roubik a kol., 2018).
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3.2.1.3 Vliv na zdravi a psychiku

Vliv vitamind na zdravi Clovéka. Tato otazka se zaCala samoziejmé feSit ihned po

objeveni prvnich vitamintd. Vétsina je dulezita pro celkovy vyvoj ¢lovéka, takze jejich deficit

muze byt nebezpecny. Velké mnozstvi z nich se orientuje na nervovou soustavu, mozek a

lokomotorické funkce, takze zde by mohlo dochazek k velkym problémam. Je vSak dulezité

zminit, ze i jejich prebytek mize byt skodlivy (Frafikova a kol., 2013).

Délalo se mnoho studii na snad vSechny druhy vitamint, ale predstavime si zajimavé

informace u tii zastupcu.

a)

b)

Vitamin B (Thiamin) — V poslednich letech se spise zacalo mnoho studii zamétovat na
vliv vyS§siho déavkovani tohoto vitaminu. DoSlo ke zlepSeni nélady, energie Ci
harmonizaci osobnosti (Benton, 1991; Benton, Griffiths, Haller, 1997). Dale bylo
vyzkouseno i1 zvySeni davkovani u déti, kde bylo zji§téno, ze dvojnasobna davka tohoto
vitaminu u nich pfispéla k vétsi sile, inteligenci ¢i paméti (Frankova, Dvorakova-Janu,
2003).

Vitamin C (kyselina askorbova) — Dlouhodoby nedostatek vitaminu C zpusobuje
kurdéje, avSak tato nemoc se dnes spisSe vyskytuje v chudych zemich (Frarikova a kol.,
2013). Podle studii nedostatek vitaminu C muze zpusobovat zmény osobnosti Ci
naruSovat mentalni funkce (Kinsman, Hood, 1971). Naopak vy$§si piijem vitaminu C
podporuje bdé€lost a mize mit vliv i na zvySeni inteligence u déti, ale zde pii vysSSim
podavani vitaminu C byl zaznamenan 1 vyS§i pfijem ostatnich Zzivin, takze tento
vysledek neni uplné spolehlivy (Pauling, 1991) a (Kubala, Katz, 1960).

Vitamin D (kalciferol) — Pfi deficitu tohoto vitaminu muze dochazet k naruseni
metabolismu vapniku a fosforu, coz muze mit u déti za nasledek rachitis (kfivici).
(Frarikova a kol., 2013)) Podle nékterych studii maze mit i vyssi pfijem vitaminu D
negativni dopad na organismus, pfedevsim v tom, ze dochazi k ukladani vapniku v téle
na neobvyklych mistech (Vokurka, Hugo, 2000).

Mluvi se také o tom, ze celkove klesa kvalita zivin a hlavné tedy stravovacich navyka,

coz tedy muze postihnout hlavné déti, nebot jiz jejich rodi¢e maji tyto stravovaci navyky

Spatné. Dochazi Casto k deficitu mikrozivin a pfi nekvalitnim jidelnicku je potfeba je

dopliiovat suplementaci (Foit, 2000).
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3.2.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky jsou anorganické slouceniny. U mineralnich latek plati (podobné jako u
vitamini) to, ze pokud mame kvalitni a vyvazeny jidelnicek, tak neni tfeba je suplementovat,
avsak podobné jak u vitaming, tak i zde tohoto idealu vétsina lidi nedosahla, takze je i zde lepsi
je suplementovat z dopliikd vyzivy. Je v§ak nutné si davat pozor, jelikoz mineralnimi latkami
je mozné se predavkovat (Roubik a kol., 2018).

Ackoliv nemaji energetickou hodnotu, tak jsou velice dilezité. V nejvétsi mife se
setkavame vSeobecné s nedostatkem vapniku, zeleza, zinku, jodu, selenu ¢i chromu (Pitha Jan,
Poledne Rudolf, 2009).

Mineralni latky tvofi v nasem tele asi 4% hmotnosti (koncentrovany predevsim
v kostech) a maji v téle celou fadu dilezitych funkci. (Roubik a kol., 2018) Nasemu télu slouzi
naptiklad jako material, z néhoz tvori tkan€ (zuby ¢i kosti), avSak hraji dulezitou roli i ve
funkénich systémech (naptiklad pfi nervosvalovém prenosu) (Kunova, 2011). Mezi hlavni
funkce dale patii to, ze udrzuji homeostazu (stalost vnitiniho prostfedi organismu), umoziuji
pohyb, kontrakce svali, ¢innost krevniho ob&hu, srdce, ucastni se nervovych vzrucht, udrzuji
osmoticky tlak bunék, pomahaji zasobovat nase burtiky kyslikem, modifikuji travici procesy ¢i
jsou soucasti enzymu v organismu (Roubik a kol., 2018).

Pii priizkumech v CR bylo zji§téno, e piijem mineralnich latek je niz8i, nez je
doporuceno. Tento deficit je markantnéj$i predev§im u rizikové skupiny, kterou predstavuji
predevsim mladsi zeny a star§i muzi. Nejvice deficitni jsou pfedev§im hoicik, vapnik, zinek a
zelezo. Naopak piijem sodiku je (minimalné v naSich koncinach) zvysSeny, coz muze
zpusobovat také v§eobecné zvySeny krevni tlak (Roubik a kol., 2018).

Anorganické latky, které pottebuje Clovek piijimat ve vyziveé se Casto déli na mineralni
latky a stopové prvky podle toho, jak velky je jejich doporucenych prijem.

a) Mineralni latky — nad 100 mg za den
b) Stopové prvky —do 100 mg za den
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3.2.2.1 Mineralni latky

Mineralni latky jsou dulezité pro nervové vzruchy, svalovou kontrakci ¢i regulaci

osmotického tlaku, coz udrzuje rovnovahu tekutin v téle. Také jsme si jiz uvedli, ze DDD je

nad 100 mg denné a mezi tyto mineralni latky patii sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik fosfor €i sira.

Jejich adekvatni piijem pak zlepSuje celkové zdravi organismu (Roubik a kol., 2018).

a)

b)

c)

Sodik (Na) — Sodik je v podstaté jedind mineralni latka, u které se nevyskytuje jeji
deficit. Naopak je zde spise typicky prebytek a to z toho divodu, Ze v potrave se nachazi
predevsim ve formé chloridu sodného (NaCl), tedy nejcastéji v kuchyniské soli. Sodik
je jinak tfetim nejzastoupené€j$i mineralni latkou v nasem organismu, vyskytuje se
predev§im mimo buriky a pak také asi 30 % je uloZeno v kostech. Sodik je dilezity pro
télni tekutiny (ovliviiyje jejich osmoticky tlak), rovnovahu kyselin, objem krevni
plazmy, pfenos nervovych vzruchu ¢i je aktivatorem nékterych enzymu. Deficience u
této mineralni latky nehrozi, takze spiSe se budeme bavit o problémech, které nastavaji
pfi nadmérném uzivani, coz jsou naptiklad otoky, problémy s ledvinami, jatry ¢i vyssi
krevni tlak. Avsak je také dulezité fici, ze s vyssi fyzickou aktivitou (hlavné pocenim)
muze byt piijem vyss§i. DDD je vSak 2400-3000 mg (Roubik a kol., 2018).

Draslik (K) — Draslik ma také mnoho dulezitych funkci. Napfiklad pro udrzeni
acidobazické rovnovahy, nitrobunééného tlaku, pfenos nervovych vzruchg,
metabolismus bilkovin ¢i sacharidii. Draslik se na rozdil od sodiku vyskytuje predevsim
nitrobunééné, pricemz asi 70 % drasliku je ulozeno v burikach svalovych, kdy je
dulezity pro Cinnost vSech svala, hlavné pak srdce, ale vyskytuje se i v jatrech. Absorpce
draslikil probiha v tenkém stfevé. Deficit drasliku miZze nastat spiSe pfi prijmech,
velkém poceni, nizkém piijmu tekutin ¢i naopak velkému piijmu bilkovin. Pfiméfeny
pfijem drasliku nam pfispiva napiiklad k poklesu krevniho tlaku, avSak pfi nedostatku
se muze projevit hypoglykémie ¢i edémy. Mezi hlavni zdroje patii brambory, rajcata,
citrusy, banany ¢i listova zelenina. DDD je 2500—4000 mg (Roubik a kol., 2018).
Vapnik (Ca) — Vapnik je vibec nejzastoupenéjsi mineralni latkou v nasem téle.
Ptiblizn€ 98 % vapniku se vyskytuje v kostech a zubech. Pro zajimavost mizeme uvést,
ze télo dospélého cloveka ma v sobé asi 1,2 kg vapniku. Vapnik méa samoziejmé mnoho
roli v nasem organismu. Je dulezity napfiklad pro aktivitu svali a nervl srazeni krve,
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d)

€)

pfenos signalt €i pro hormony a enzymy. Nejdulezitési roli hraje v nasem téle
(spole¢né s fosforem) pii formovani kosti a zubt (a jejich naslednou mineralizaci).
Vapnik se také vstiebava v tenkém stfeve a je vyluCovan stolici a moci. Je obsazen také
v matefském mléce, kdy je naprosto nezbytny pro spravny vyvoj plodu. Nedostatek
vapniku muze zpusobovat fidnuti kosti (osteopordzu), méknuti kosti (osteomalacii),
zvySenou lamavost kosti ¢i u déti kfivici (rachitis). Vapnik ma tendenci se vyluCovat
z kosti pfi nizké pohybové aktivité, takze je nutné obcas zaradit 1 néjakou pohybovou
aktivitu. Hlavni zdroje ve vyziveé jsou zivoci§né, nebot’ rostlinné zdroje vapniku nejsou
pro clovéka snadno stravitelné. Hlavni zdroje tedy jsou mlécné vyrobky, mléko, syry,
losos, sardinky, ofechy ¢i brokolice. DDD je odlisna pro rizné etapy zivota. Pro
dospélého ¢loveka je DDD 800 mg, pro dospivajici 1200 mg a pro kojici zeny 1400 mg
(Roubik a kol., 2018).

Hot¢ik (Mg) — Hoi¢ik se podobné jako vapnik vyskytuje v zubech a kostech (60-70 %).
Vyznamné mnozstvi se vyskytuje také ve svalech (asi 25 %). Hoi¢ik se vstiebava
v tenkém, tlustém stfeve ¢i v zaludku. Jako ostatni mineralni latky je dalezity napriklad
pro nervovou ¢i svalovou Cinnost, srdzeni krve, formovani kosti, enzymy ¢i
metabolismus bilkovin a sacharidd. Je také dilezity pro ¢innost hypofyzy (obranné
mechanismy proti stresu). Pfi jeho pfijmu muzeme pozorovat relaxaci a uvolnéni,
s ¢imz je spojeno 1 odbouravani stresu. Pfi nadmérném piijmu mohou mizet reflexy,
utlum CNS (centralni nervové soustavy) ¢i ochrnuti svald. (Roubik a kol., 2018)
V nasich koncinach se s pfedavkovanim hoi¢ikem nesetkdvame. Naopak je to jedna
z nejvice deficitnich mineralnich latek (také vapnik). Prijem hotciku ¢asto nedosahuje
ani poloviny DDD. Pii velkém deficitu se muze objevovat bolest za hrudni kosti (kvili
dulezitosti v oblasti srdce a krevniho obé&hu) ¢i prijmy a zvraceni. (Kunova, 2011). Pti
nedostatku se pak muze objevit stres, podrazdénost, uzkost, kieCe ¢i nepravidelna
srdecni ¢innost. Hlavnimi zdroji hoi¢iku ve vyzivé je rostlinnd strava, piedev§im
citrusy, jablka, fiky, semena, ofechy, listova zelenina ¢i ryby. DDD je 300—450 mg
(Roubik a kol., 2018).

Fosfor (P) — Fosfor ma v téle nespocet funkci, je dulezity napiiklad pro svalovou
kontrakci, nervovou aktivitu, je soucasti struktury vSech bunék ¢i skladovani a transfer

ATP (adenosintrifosfatu). Hned po vapniku je druhym nejzastoupenéjSim prvkem
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v nasem téle. Nejvice (asi 85 %) se vyskytuje v kostech a zbytek se nachazi v mékkych
tkanich ¢i télesnych tekutinach. (Roubik a kol., 2018) S nedostatkem fosforu se vSak
Casto nesetkavame, nebot’ Castokrat se jeho DDD prekracuje dvojnasobné. Vseobecné
velké mnozstvi se jej pfijima z kolovych napoju, kde se vyskytuje kyselina
trihydrogenfosfore¢na H3POs.. Nadmérny ptijem fosforu ma vsak své stinné stranky,
jelikoz narusuje pomér vapniku a fosforu v téle, coz ma Casto za nasledek odvapnéni
kosti. Takze prevence osteopordzy nespociva jen ve spravném piijmu vapniku, ale také
omezeni prijmu fosforu (Kunova, 2011). Problémem nemusi byt jen kolové napoje, ale
také tfeba striktni veganské stravovani. Mezi hlavni zdroje fosforu patii oleje, semena,
ofechy, maso, ryby, obiloviny ¢i vejce. DDD se pohybuje okolo 700 mg (Roubik a kol.,
2018).

Sira (S) — Sira se v naSem organismu vyskytuje ve vSech tkanich, pfedevsim tedy v kizi
a jejich derivatech (vlasy ¢i chlupy). Je dilezita pro regeneraci kosti, chrupavek ci
jinych tkani. Je také soucasti bilkovin, hormond (napfiklad inzulinu) ¢i vitaminu
(naptiklad biotinu). Spole¢né s vitaminy skupiny B udrzuje zékladni metabolické
pochody a pomaha pii sekreci zluc¢i. Diky udrzovani kyslikové rovnovahy sira také
pfispiva k normalni ¢innosti mozku. Je zajimavé, ze DDD siry neni zatim stanovena,
avSak mohou nas uklidnit dvé€ informace. Zaprvé, ze nedostatek siry v naS§em organismu
se prakticky nevyskytuje a mezi ptiznaky nedostatku siry patii “jen” lamavost vlasu ¢i
nechutenstvi. Druha “uspokojujici” informace ohledné neuvedeného DDD miuze byt to,
ze pokud ma clovek jidelnicek, ve kterém ma alespon optimalni hodnoty bilkovin, tak
s nejveétsi pravdépodobnosti bude mit ideédlni 1 hodnoty siry. Mezi zdroje siry ve vyziveé
muzeme zafadit napiiklad maso, ryby, vejce, syry, brambory, fazole ¢i vnitinosti

(Roubik a kol., 2018).

3.2.2.2 Stopové prvky a jejich zdroje ve vyziveé

Jak jsme si jiz uvedli, tak DDD stopovych prvki se pohybuje do 100 mg. Stopové prvky

jsou soucasti enzymu, hormont a jsou také katalyzatory chemickych reakci v naSem téle.

Celkove prijem téchto dulezitych latek je opomijen jesté vice, nez mineralnich latek, které jsme

si jiz uvedli. VSeobecné se tedy setkdvame s nedostatkem téchto mikrozivin. V piipadé

doplnéni (pokud jich ma jedinec nedostatek) muze dojit ke zlepSeni zdravotniho stavu ¢i
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sportovniho vykonu. Stopovych prvka je opét veliké mnozstvi, jako priklad si mizeme uvést

meéd’, jod, fluor, kobalt, chrom, mangan, kiemik, zelezo, zinek ¢i selen (Roubik a kol., 2018).

My si nasledné predstavime posledni trojici, tedy zelezo, zinek a selen., nejprve pro

zajimavost 1 méd’.

Meéd — Méd’ je dulezita predevsim pro spravné fungovani hemoglobinu. Je také slozkou

nékolika enzymu. Jeji suplementace se vSak nedoporucuje, jelikoz se muze vyskytnout

nevolnost v podobé zvraceni ¢i prijmt (Skolnik Heidi, Chernus Andrea, 2011).

a)

b)

Zelezo (Fe) - Zelezo je v naSem organismu velice dileZitym prvkem, ktery ma na
svédomi mnoho funkci, které se tykaji pfedevsim krve, energie a dychani. Zelezo nam
umoziuje napiiklad transport kysliku ze vzduchu do tkéani a bun¢k. Déle se podili na
produkci ATP (adenosintrifosfat), je soucasti enzymu, koenzymi, hemoglobinu ¢i
myoglobinu. Vétsina se vyskytuje pravé v krevnim barvivu. Co se tyka pfijimani zeleza
ze stravy, tak zde se rozdéluji takzvané “hemové” a “nehemové” zdroje, piiCemz
hemové se vyskytuji zpravidla v zivo¢isnych zdrojich, ze kterych je zelezo mnohem
1épe vstiebatelné. Hemové zdroje zahrnuje prfedev§im Cervené maso, vnitinosti (srdce,
jatra ¢i ledviny), syry, vajecny zloutek ¢i moiské plody. Mezi nehemové zdroje zZeleza
patii zelenina ¢i nékteré obiloviny. Pfi nedostatku Zeleza se muze objevit snizena
vykonnost organismu. Pii markantnéj§im nedostatku se muze vyskytnout anémie,
apatie, zpomaleni rustu, zmény v krevnim obrazu ¢i bledost. DDD u Zeleza je velmi
proménliva, nebot DDD u muze je 14 mg, tak u zen (predevsim ve fertilnim véku) je to
18 mg (Roubik a kol., 2018).

Zinek (Zn) — Zinek ma v naSem organismu velké mnozstvi funkci, mezi ty nejdilezitejsi
patii produkce inzulinu, regenerace, rust tkani, tvorba kosti, odbouravani alkoholu
v jatrech, hojeni ran, ovliviluje traveni (metabolismus sacharidi a bilkovin), ¢i pro
spravnou ¢innost imunitniho systému, varlat a vajecnikt. Zinek se v naSem organismu
vyskytuje prevazné v kostech, svalech a jatrech. Pfi jeho nedostatku muze dojit
k poskozeni kiiZe a jejich derivati, poskozeni prostaty, pohlavnich organt ¢i zpomaleni
rustu. Pfi jeho nedostatku v t€hotenstvi muze dojit ke Spatnému vyvoji CNS u plodu.

Mezi hlavni zdroje zinku ve vyzivé patii vejce, mléko, ryby, dribez hovézi maso,
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ofechy ¢i lusténiny. DDD zinku je 15 mg, pficemz deficience zinku se projevuje opét
predev§im u zen (Roubik a kol., 2018).

c) Selen (Se) — I kdyz mnozstvi selenu v naSem organismu ¢€ini asi jen Smg, tak je soucasti
vSech tkani, pfedevs§im organt jako jsou ledviny, jatra, srdce, slezina ¢i mozek. Selen je
dulezity také pro hormony, enzymy, bunécné dychani ¢i reprodukei. I pro selen plati, ze
vyssi piijem vlakniny muaze zpasobit jeho horsi vstiebatelnost. Pii nedostatku selenu se
muze objevit snizena vykonnost, poruchami reprodukce ¢i svalovou slabosti. Mnohem
nebezpecnéjsi se zda byt nadbytek selenu ve stravé. Nadbytek DDD selenu totiz muze
zpusobovat vypadavani vlast, deprese ¢i poruchy traveni, v horSim pfipadé muze byt
tento dlouhodoby nadbytek i karcinogenni. Selen se v naSem téle neuklada do zasoby,
takze muze lehce nastat jeho nedostatek. Nicméné DDD selenu je 55-60 mikrogramd,
davka kolem 900 mikrogramt jiz mize byt pro ¢loveka toxicka. Mezi hlavni zdroje ve
vyzive patii motské plody, ryby, maso, jatra, ovesné vlocky, cibule, rajcata i brokolice

(Roubik a kol., 2018).

3.2.2.3 Vliv mineralnich latek a stopovych prvki na psychiku a zdravi

V dnesni dobé€ se setkavame s velkou nevyrovnanosti v ohledu piijimani mineralnich
latek, jelikoZ na jedné stran€¢ muzeme vidét vyssi piijem fosforu, sodiku ¢i dokonce vapniku.
Pokud naptiklad dité konzumuje malé mnozstvi predev§im mlécnych vyrobku, tak mtze mit i
vapniku velky nedostatek. Rizikové pak mohou byt “veganské” domacnosti, kde je tento piijem
jesté vice omezen. Na druhé strané se ndm objevuji prvky, kterych mame obrovsky nedostatek
(napriklad hoi¢ik). Jednim z téchto prvka je prave jod (Foit, 2000).

Jod je velice dulezity prakticky pro vSechny Zivotni funkce, v naSem téle ovliviuje
spoustu véci, avSak velkou mérou také mozek. Pfijem jodu je esencidlni pfedevs§im béhem
téhotenstvi, kdy je plod odkazan na pfijem jodu od své matky do doby, nez se mu vyvine vlastni
Stitna zlaza (asi 12. tyden) a zacne si produkovat vlastni hormon tyroxin. Nasledn¢ dité€ piijima
jod 1 prostfednictvim matetského mléka, jelikoz mozek je velice citlivy na jeho nedostatek. Pti
jeho deficitu mize nastat jeho mensi ¢i vétsi poSkozeni. MiiZe nastat porucha intelektu, feci,
opozdéni vyvoje ¢i v nejhorSim pripade kretenismus. Pfi chronickém nedostatku tvorby tohoto
hormonu muze dochazet k depresim, kieCe, motorické dysfunkce, neschopnost abstraktniho

mySleni ¢i poruchy bdélosti. “U populaci, trpicich touto poruchou, byl inteligencni kvocient
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(IQ) snizen o 13, 5 bodu ve srovnani se zdravou populaci® (Bryan, et al., 2004), (Fratikova a
kol., 2013).

Problém nedostatecného pfijmu jodu je dan do jisté miry geografickymi podminkami,
nebot’ jeho nedostatkem trpi predev§im suchozemské obyvatelstvo, které nema pristup k mori,
jelikoz velké mnozstvi jodu je obsazeno predev§im v moiské soli, mofskych rybach ci
moftskych plodech (Frarikova a kol., 2013).

Pii zvySeném davkovani jodu se zjistilo zlepSeni mentalni vykonnosti. Mentalni
zaostalost vSak Casto nemusi souviset jen s nedostatkem jodu, jelikoz velké mnozstvi déti, u
kterych byl zjistén nedostatek jodu, byla pozorovana zjevna podvyziva a tim padem celkovy
nedostatek makro 1 mikro zivin. Takze tato problematika je slozita, jelikoz k deficienci jodu se

Casto pripojuji 1 dalsi faktory, které tuto problematiku ovliviiuji (Fratikova a kol., 2013).

Tabulka ¢. 4 Denni vyzivové davky pro déti (doporuceno Spolecnosti pro racionalni
vyzivu) (Stozicky, Sykora a kol., 2016)

Kategorie Vék Energie Protein Sacharidy Tuky Vldknina Vapnik Fosfor Hoicik Zelezo Zinek
(roky)  (K)) (8) (8 (8 (2 (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

kojenec 0-1/2 2600 20 68 30 2 700 400 50 8 5
1/2-1 3600 30 117 30 4 900 900 100 10 5

batole 1-3 5500 45 193 40 10 900 900 100 10 6

predskolni 4-6 7000 60 234 55 14 900 900 200 12 7

obdobi

skolni obdobi:

mladSichlapci  7-10 9000 75 316 65 17 1100 1100 250 14 8

a divky

starsi chlapci 10-14 10500 90 368 75 20 1200 1200 350 16 14

starsi divky 10-14 9500 80 330 70 18 1200 1100 300 18 14

dospivani:
chlapci 15-18 12000 105 420 90 50 1200 1200 400 18 14
divky 15-18 10000 100 340 70 40 1200 1200 350 20 11
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3.3 Pitny rezim

Pitny rezim je dualezity ze dvou divodu. Jednak béhem dne dochazi ke ztratam vody a
mineralni latek. Dochazi tak napiiklad kvili poceni, dychani, moceni ¢i stolici. Nejvice vody
vylouc¢ime samoziejmé mocenim a nasledné pocenim, coz je velice proménlivé, nebot zalezi
napiiklad na teploté, véku, pohlavi ¢i sportovni (fyzické aktivite€), coz je nejvetsi promeénna
(Roubik a kol., 2018).

Pti téchto ztratach je nutno tedy tekutiny fadné dopliiovat, coz je dulezité jednak pro
doplnéni samotné vody, ale také mineralnich latek, které pii ztratach vody z téla odchazeji,
predevSim se jedna o sodik, draslik a hoif¢ik. A¢ voda neni makrozivina, jelikoz nema
energetickou hodnotu, tak je tedy pro nas velice dulezita (Roubik a kol., 2018).

Obecné plati, ze napit bychom se méli dfive, nez pocitujeme zizen, nebot pfi pocitu
zizné jiz dochazi k mirné dehydrataci. Pokud si nejsme jisti, jestli je nas pfijem vody optimalni,
tak se muzeme podivat na zbarveni moci, kde vétsinou plati, ze pokud je tmavsi, tak bychom
méli tento piijem zvysit. Zde je vSak dilezité si dat pozor na to, ze nékteré multivitaminové
preparaty mohou mo¢ tmaveé zbarvovat (Kunova, 2011).

Prijem tekutin by mél byt pribézny po cely den. Pfi pfijmu mtzeme také zohlednovat
to, jestli konzumujeme dostatek ovoce, zeleniny ¢i mléénych vyrobkd, coz muze taky
predstavovat pomérné velké mnozstvi piijatych tekutin (Kunova, 2011).

Voda v naSem organismu plni celou fadu dulezitych funkci, pficemz mezi ty hlavni patfi
odvod odpadnich latek z téla, udrzovani homeostazy, biochemické reakce, transport zivin ¢i
jinych latek. Voda predstavuje u dospélého ¢loveka asi 60 % jeho télesné hmotnosti, pificemz
z tohoto mnozstvi jsou asi 2/3 ulozeny v buiikach (intracelularni tekutina) a pfiblizné 1/3 je
ulozena mimo bunky (extracelularni tekutina) (Roubik a kol., 2018).

Jako zajimavost si mizeme uvést to, ze vetsi Cast nasi extracelularni tekutiny (asi %) se
nachazi v mezibunéném prostoru nasich miliona bunék, coz oznacujeme jako tzv. intersticialni
tekutinu. Zbyla Cast (asi ) se pak nachazi v cévach, kde je soucasti napiiklad krve. Tuto
tekutinu nazyvame intravaskularni (Roubik a kol., 2018).

Pii nedostatené hydrataci se muZze objevovat unava, pokles sportovniho vykonu,
prodluzovani regenerace, zvyseni koncentrace metaboliti v krvi a télo tak nemuze idealné plnit

své funkce. Pokud je tento nedostatek tekutin dlouhodoby, tak mize nastat bolest hlavy, zacpa,
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snizeni koncentrace erytropoetinu ¢i vzniku zlu¢ovych nebo ledvinovych kament (Vilikus,

2012; Roubik a kol., 2018).

3.3.1

a)

b)

c)

d)

3.3.2

b)

Jaké jsou rizikové skupiny?

Déti — Maji vétsi sklon k onemocnéni ledvin ¢i mocovych cest, mohou byt podrazdéné
¢i mit horsi prospéch ve skole (Kunova, 2011). Déti by mély zarover pit vice, jelikoz
maji vice pohybu (vice potu), Casto vice mluvi (také ztrata vody formou vodni pary) a
ve Skolach ¢i panelacich (kde mnoho déti zije) je Casto suchy vzduch, coz také mize
zpusobovat vétsi ztraty tekutin (Foft, 2000).

Seniofi — U seniort to muze byt ovlivnéno dvéma faktory. Ten prvni je, Ze je u seniort
oslabeno vnimani pocitu Zizné. Jejich pitny rezim muze byt oslaben také kvuli Casto
pohodInéj§imu stylu zivota (Kunova, 2011).

Pracovné vytizeni lidé — Zde je problém predevsim casté piti kavy, ktera Casto nebyva
kompenzovana dal§imi tekutinami. Dale muze byt problém ¢asta vymluva na nedostatek
Casu (Kunova, 2011).

Lidé, kteti hubnou — zhorsSuje se zacpa a rychleji starne pokozka (Kunova, 2011).

Vhodné a nevhodné napoje

Voda z kohoutku — U vody z kohoutku je tfeba uvést, ze na ni nelze pohlizet jako na
celek, jelikoz jeji kvalita se Casto odviji od lokality, kde se zrovna nachazite. Po
republice je mnoho mist, které naprosto vyhovuji pfisnym méfitkim kvality vody, avSak
jsou 1 mista, kde je voda Casto takika nepitelna. Mnoho lidi pieslo v poslednich letech
na balenou vodu, coz muze byt dusledek jeji Siroké nabidky. Pfi nejasnostech kvality
vody ve v§em okoli se mlizete obratit na mistni vodarnu ¢i na stranky www.vodovoda.cz

(Kunova, 2011).

Pramenita voda — Vétsinou se jedna o prirodni vody z podzemnich zdroju, které byvaji
fyzikalné upraveny. Pro mensi mnozstvi mineralnich latek je mozno je pit dlouhodobé
(naptiklad Aquila). Nékteré z nich spliluji parametry pro kojeneckou vodu (Kunova,
2011).

Mineralni vody — U mineralnich vod je bézny vyssi pocet rozpusténych mineralnich

latek. Je tedy vhodnéjsi jejich obcCasna ¢i cilend konzumace. Neni urcité na skodu si
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d)

€)

g)

precist etikety, aby se vyssi pfijem nékterych latek nepromeénil v riziko. Sodik, hoi¢ik a
vapnik jsou nejdulezité)si latky, které jsou soucasti mineralnich vod (Kunova, 2011).
U sodiku (jelikoz hrozi obecné jeho nadbytek) bychom meéli vyhledavat spise
napoje, které obsahuji méné sodiku (napt. Korunni 97, 6 mg/l). S vys$§im obsahem
sodiku je pak naptiklad Podebradka (515 mg/l). Co se tyka hotciku, tak asi nikoho
nepiekvapi, ze je zde uvedena Magnesia, ktera ma 236 mg/l, coz odpovida poloviné
DDD. Mineralni voda, ktera ma vyssi obsah vapniku je naptiklad Hanacka (185 mg/l)
(Kunova, 2011).
Dzusy — Dzusy mohou mit svou nevyhodu ve vysoké energetické hodnoté a to i za
predpokladu, ze jsou 100%, jelikoz 1 nasledné v nich zbyde spoustu cukru z ovoce. Jinak
dzusy muzeme povazovat za zajimavy zdroj vitamint (napf. C a E) a mineralni latek
(napf. vapnik, hoicik, zelezo ¢i draslik). Dzusy diky tomu byvaji také Casto bohaté na
antioxidacni latky, které brani vzniku civiliza¢nich chorob (Kunova, 2011).
Limonady — Limonady sice mohou chutnat skvéle, avSak nutri¢né a vyzivové smysl
moc nedavaji. Obsahuji ¢asto mnoho cukru, CO, kyselinu citronovou, H3PO4 ¢i mnoho
dalsich aditiv, coz mlze byt velky problém jak z diivodu piijmu nadbytecnych kalorii,
tak i kyselina trihydrogenfosforecna odvadi vapnik z téla (Kunovéa, 2011).
Energetické napoje — Energetické napoje by méli slouzit k rychlému zahnéani unavy,
avSak rozhodné se nejedna o napoj, ktery by mél byt béznou soucasti naseho pitného
rezimu, jelikoz opét obsahuji mnoho cukru, aditiv, kyseliny citronové, stimulantt (napf.
kofein). Casto byvaji doplnény o aminokyseliny (napf. taurin) & vitaminy skupiny B,
kdy mohou obsahovat i jejich 100 % DDD. Souvislosti nebezpeci CastejSiho pouzivani
energetickych napoja jsme si jiz rozebrali u vitamint (Kunova, 2011).
Alkoholické napoje — U vina se muze vyskytovat i dvojnasobna energeticka hodnota,
nez napfiiklad u piva (napf. bilé vino 270-320 kJ/100ml). Asi jedind pozitivni vec
v alkoholu muize byt pfitomnost stilbenold, které brani vzniku krevnich srazenin. U piva
se ¢asto mluvi o pfitomnosti vitaminu B, avsak jiz tolik se nevi o tom, Ze tento vitamin
se vyskytuje spise v pivovarnickych kvasnicich, nez v samotném pivu. V pivu se také
vyskytuji latky, které podnécuji chut’ k jidlu, coz neni vhodné pro lidi, ktefi maji sklony
k nadvaze (Kunova, 2011).

37



3.3.3 Dopliovani tekutin

Abychom pokryli potieby organismu, tak by mél kazdy primérny dospély clovek vypit
alespon 3540 ml tekutin na kilogram télesné hmotnosti za den. Pfi¢emz bychom tekutiny méli
idealn¢ piijimat pribézné beéhem dne. Tekutiny bychom méli piijimat pifevazné z kohoutkové
¢i pramenité vody (kvuli niz§iho obsahu rozpusténych mineralnich latek). Do jisté miry by se
v pitném rezimu mohly objevit napfiklad mineralni vody, Caje ¢i nafedéné ovocné (nebo
zeleninové) §tavy. Vyhybat bychom se naopak méli alkoholu, energetickym napojum ¢i
limonadam (Roubik a kol., 2018).
Tabulka ¢. S Potieba tekutin u déti v rizném véku (Stozicky, Sykora a kol., 2016)

Vék Potreba tekutin
(ml/kg/den) (ml/den)

10 dni 125-150 400-500
3 mésice 140-160 750-850
6 mésicu 130-155 950-1100
9 mésicu 125-145 1100-1250
1 rok 120-135 1150-1300
2 roky 115-125 1350-1500
4 roky 100-110 1600-1800
6 roku 90-100 1800-2000
10 rokd 70-85 2000-2500
14 roku 50-60 2200-2700
18 roku 40-50 2200-2700
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3.4 Dopliiky stravy (suplementace)

Suplementace a dopliiky vyzivy se Casto nedoceiiuji, byvaji pfecefiované, podceriované,
byvaji spojené suzivanim zakazanych latek (dopingovych), povazuji se za nepfiirozené,
nezdravé ¢i se jim dokonce priklada zazracny ucinek. Suplementy se daji délit do mnoha skupin,
avSak jedno z dé€leni je na ty, které nam zlepSuji fyzicky vykon (ergogenni latky) a ty, které
nam doplnuji zdroje zivin. Co se tyka dilezitosti a fungovani suplementd, tak je potfeba mit
spravné sestaveny jidelniCek, ktery bude mit spravny pomér makrozivin a mikrozivin, spravné
nastaveny pitny rezim, nacasovani jidel i védét, jestli se nachazite v kalorickém nadbytku ci
deficitu. Az po individualnim zhodnoceni jidelnicku mohou mit suplementy realny efekt
(Roubik a kol., 2018).

Ohledné uzivani suplementu je tedy tfeba si zapamatovat, Ze se jedna pouze o dopliky
vyzivy! Coz nam samotné oznacuje to, ze maji pouze dopliiovat nas kvalitni jidelnicek, nikoliv
nahrazovat. Jejich vyhoda muze spocivat napftiklad v rychlejsi vstiebatelnosti (Roubik a kol.,
2018).

Co se tyka samotnych predsudka o tom, Ze by bylo jejich uzivani jakkoliv nebezpecné,
tak je v tomto ohledu nutno fici, ze veskeré suplementy a latky v nich obsazené jsou naprosto
bezpetné a schvalené v CR a EU. Pokud by se na nasem trhu objevil n&jaky suplement, ktery
v obsahoval latku v CR a EU zakazanou & povazovanou za nebezpeénou, musel by byt
okamzité stazen z prodeje. Problém by mohl nastat jedin€ pfi nakupech z neznamych zdroju,
kde by se mohly objevit napfiklad produkty z USA, které by tyto latky obsahovat mohly. Je
proto nutné dopliiky vyzivy nakupovat z ovéfenych zdroja ¢i velkych a osvédCenych firem
(Roubik., 2018).

Déle jen na okraj bych zde rad zminil myslenku z publikace (Roubik a kol., 2018), kde
se piSe “Nicméné uzivani doplikt vyzivy pro sportovce je v soucasné dob€ naprosto pfirozené,
stejné jako je v nasi spoleCnosti v soucasné dobé prirozené létat letadlem, transplantovat srdce
nemocnému Cloveéku, zachranit pfedCasné narozené dit€ a 1éCit vaznou bakterialni infekci
antibiotiky. Anebo tfeba komunikovat s clovékem na druhé stran€ svéta prostrednictvim
videohovoru z mobilniho telefonu. VSechny tyto situace by byly jesté pfed 100 lety naprosto
nepfiirozené.”

“Pokud jsme tedy v soucasné dob& schopni modernimi vyrobnimi postupy vyrobit kvalitni
dopliiky vyzivy s vysokou biologickou vyuzitelnosti obsazenych zivin a latek pro organismus
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sportovce (naptiklad z mléka Setrn€ extrahovat syrovatkové proteiny), jejich uzivani je uplné

stejné piirozené jako 1étani letadlem ¢i telefonovani.

“Duvod, ze jsme tuto technologii neméli pred 100 lety, neni argumentem k tomu, pro¢ by

1étani,

telefonovani ¢i uzivani doplikt vyzivy nebylo v soucasné dobé pro sportovce

piirozené.” (Roubik a kol ., strana 290).

a)

b)

Zékladni dopliky vyzivy:

Multivitamin + Multimineradl — Jiz jsme si uvedli a podrobné rozebrali jednotlivé
vitaminy, mineraly a stopové prvky. Také jsme si uvedli par zékladnich informaci o
tom, Ze to nejsou latky ergogenni (tzn. nezvysuji fyzicky vykon), coz bylo ostatné
popsano v mnoha studiich, ze jejich nadmémy pfijem nezvySuje fyzicky ¢i sportovni
vykon (Vilikus, 2012). Jsou vSak i1 vitaminy, mineralni latky ¢i stopové prvky, kterych
mame Vv téle pfirozeny nadbytek a bezmysSlenkovitd suplementace by nam mohla i
uskodit. Déle je potieba fici, ze je potieba si hlidat, jaky produkt si kupujeme, jelikoz
velkou roli muze hrat nizka davka ¢i forma, ve které se tyto latky nachazi. Své mohou
udélat napriklad i latky, které se navzajem ovliviiuji (napiiklad vzajemné ovliviiuji svou
vstiebatelnost), coz jsou napfiklad vitaminy A a E. Dnes se jiz na trhu objevuji i
multivitaminové a multimineralové komplexy, které obsahuji jak spektra vitaminu, tak
minerald a stopovych prvki. Tyto komplexy byvaji Casto dopliiovany i o dalsi latky,
které mohou pomoci naSemu organismu (napf. koenzym Q10) ¢i samotnému
vstfebavani (napf. travici enzymy, probiotika aj.). Je vSak vhodné&jsi konzumovat
primarné ovoce a zeleninu, které pfirozené obsahuji latky (napf. polyfenoly), které nam
zlepsi vstiebatelnost téchto dilezitych latek, nez tyto latky konzumovat primarné
z doplnkt vyzivy (Roubik a kol., 2018).

Omega 3 — Omega 3 mastné kyseliny patii mezi ty vibec neprostudovanéjsi suplementy
a jsou pro ¢lovéka esencialni. A je to taky jeden z mala suplementd, u kterych byly
prokazany pozitivni UCinky na na$ organismus. Prospésné jsou ndm zejména diky
dvéma polynenasycenym mastnym kyselindim - dokosahexaenova (DHA) a
eikosapentaenova (EPA). DHA je napftiklad slozkou bunécnych membran, kde v mozku
tvoti DHA asi 40 % celkového obsahu polynenasycenych mastnych kyselin. Je také

dilezita pro spravny vyvoj CNS (centralni nervové soustavy), proto je obsazena i
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v matefském mléce. EPA slouzi napfiklad k tvorbé tzv. eikosanoidd, které pusobi

Problémem je jejich celkovy nedostatek ze stravy, coz je markantngjsi u statd,
které nemaji pfirozeny pfistup k mofi a tim padem nekonzumuji tolik ryb a motskych
vyrobkd, které jsou na omega 3 bohaté. Obecné se tvrdi, ze pokud nemate ve svém
jidelnicku alespor 2x tydné ryby, tak byste méli zvazit jejich suplementaci (Ci zatazeni
do jidelni¢ku). Vyzkumnici také zjistili, ze narody, jejichz jidelnicek je zalozen na
konzumaci ryb a plodech mofe (napt. Inuité), tak maji témef nulovy vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni i pies skuteCnost, ze jejich strava obsahuje ptfirozené
mnoho tuku. Za tuto skutecnost mize jednak snizeni krevniho tlaku, zvyseni HDL
cholesterolu, snizeni hladiny krevnich triglyceridt (asi o 15-30 %) a pozitivni t¢inek
na vystelku cév (endotel) (Roubik a kol., 2018).

Dalsim davodem toho, pro¢ suplementovat omega 3 je to, ze v podstaté nikdo
v naSich konc¢inach nemé idealni pomér mezi omega 3 a omega 6 mastnymi kyselinami,
ktery je zasadni. Mnoho odbornikli vede diskuse o tom, jaky pomér by mohl byt idealni.
Zde se muzeme odrazit od zvifat, ktera ho maji naprosto ukazkovy, tedy 1:1. Pro
pozitivni u€inky by mohl byt v poradku 1 pomér v rozmezi od 1:1-1:5. Problémem je,
ze dnesni lidé maji tento pomeér asi 1:15. Tento pomérovy nadbytek omega 6 pak je
Casto spojovana se Spatnym protizanétlivym prostfedim v organismu ¢i inzulinovou
rezistenci. Omega 3 maji prokazatelné prospésny vliv zejména na kardiovaskularni
systém a funguji jako prevence vzniku srdecnich onemocnéni. Jejich nedostatek muize
mit za disledek patogenezi u velké fady chorob.
DDD se pohybuje mezi 500—-1000 mg, pti¢emz se jejich vstiebatelnost zvysuje, kdyz je

suplement uzivan spolecné s jidlem, které obsahuje tuky (Roubik a kol., 2018).
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3.5 Charakteristika ditéte na 2. stupni ZS

Dité na zakladni skole mizeme rozdélit (podle véku) do dvou skupin. Rozdéluji se
prevazné na mladsi Skolni vek a starsi Skolni veék. (Stozicky, Sykora a kol., 2016)

Starsi Skolni vék se nese ve znameni dospivani (adolescence), které vSak neprobiha u
obou pohlavi stejné. Sleduji se pak tedy prfedev§im primarni a sekundarni pohlavni znaky. Dale
se jesté toto obdobi adolescence muze délit na Casnou, stfedni a pozdni (Stozicky, Sykora a
kol., 2016).

3.5.1 Zakladni schopnosti a dovednosti

V tomto obdobi dochazi k znacnému posunu motoriky, jedinci zacinaji 1épe ovladat sva
téla — hbitost, rovnovaha ¢i sila. Toto jsou davody, pro¢ v tomto obdobi roste jejich zajem o
sport. Dochazi také k pokroku v oblasti feci, jelikoz se zvySuje slovni zasoba, dokazi tvorit
slozitéj§i véty Ci celkové zacinaji pouzivat slozitési vyrazy. Dité se jiz dokaze diky lepsi logice
efektivnéji ucit a roste u nich zajem o sport, divadlo, historii, hudbu a podobné. Zaroven u
nékterych jedinci se objevuji pokusy o své vlastni vytvarné, hudebni ¢i literarni dila. Také
dochazi k rozvoji abstraktniho mysleni (Langmeier, Krej¢ifova, 2000).

3.5.2 Télesny a pohlavni vyvoj ditéte

Co se tyka télesného vyvoje, tak zpocatku nedochézi k néjakym vyrazn€jsim zmeénam
oproti minulému obdobi vyvoje. VétSinou déti priberou 2 kg na vaze a vyrostou priblizné o 6—
8 cm za rok. Dochazi vSak ke zméné télesného slozeni. U holek dochazi k vétSimu ukladani
tuku predevsim v oblasti hyzdé a stehen. U kluki dochazi naopak k pfibytku svalové hmoty a
procento tuku se Casto neméni (¢i se dokonce snizuje). Nasledné pak v obdobi stfedni
adolescence dochazi k nejvyssimu prirastku vahy i vysky za rok. Vrcholi nam tedy vahové i
vyskové kiivky, kdy holky mohou vyrtust primérné o 8 cm za rok a kluci i o 10 cm ro¢né.
Nasledné se pak u divek formuje Zensky tvar téla s Sirsi panvi, u klukd pak muzsky tvar téla
s SirSimi rameny (Stozicky, Sykora a kol., 2016).

U pohlavniho vyvoje dochazi predevsim k ochlupeni v oblasti pohlavnich organt a také
k proméné prsou. Je zajimavé, ze 1 u chlapci mize dojit ke zmené v této oblasti a tato oblast
pro né muze byt i bolestiva. U divek pramérné v 12, 5 letech véku registrujeme prvni menarché.
Nasledné se u klukt zvétSuje penis a varlata, dochazi k vyvoji pubického ochlupeni (v oblasti
pohlavnich organt). U divek se také meéni prsa (bradavka se vyraznéji oddéluje) a zménou

prochazi 1 pubické ochlupeni. Axilarni ochlupeni (v oblasti podpazi) se zacina objevovat
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vétsinou az po rozvoji pubického ochlupeni. Pro nékteré jedince miize byt pohorsujici okolnost,
ze se v tomto obdobi objevuje zapach potu (Stozicky. Sykora a kol., 2016).
3.5.3 Kognitivni vyvoj

Z hlediska psychického vyvoje se jedna o velky “milnik”, jelikoz se pravé v tomto
obdobi u déti poprvé objevuje abstraktni mysleni. V praxi se to projevuje napiiklad tak, ze si
dokazi tvofit hypotézy, odhadnout dasledek svého jednani Ci si dokaze predstavit n¢jakou véc,
aniz by s ni mél sam zku§enost. V tomto obdobi jiz dokaze dité poprvé spolehlivé spolupracovat
s 1ékatem. Dale roste zajem o mysticismus, nabozenstvi ¢i o hry, kde jiz nejde o nahodu (napft.
Clové&ge, nezlob se), ale o sout&Zeni (napt. $achy) (Stozicky, Sykora a kol., 2016).

V obdobi dospivani u ditéte roste vyvoj inteligence, jelikoz dokaze fesit vétsi pocet
slozitéjsich tkoli. Za vyvojem inteligence vSak nestoji jen uspésné feSené ukoly, ale celkové
se zlepSuje logické mysSleni, které dosahuje vysSiho stupné. Dité€ si v tomto obdobi Casto
predstavuje ruzné myslenkové kombinace, které se Casto ani nestanou. Pravé spojeni
abstraktniho mysSleni a logiky stoji za znanym vyvojem inteligence (Langmeier, Krejcifova,
2006).

Podle Langmeiera a Krej¢itové (2000) 1ze hlavni pokroky v oblasti mySleni vyjadfit
v nékolika bodech.

1) Dospivajici dokaze pracovat s mnohem abstraktnéj$imi pojmy. MuZze uvazovat

napiiklad nad pojmy jako “pravo”, “pravda” ¢i “spravedlnost”.

2) Pii feSeni urcitého problému dokaze uvazovat o ruznych alternativach a nespokoji

se jen s jednim feSenim.

3) Dokaze si vytvaret domnénky, které se nemusi nutné “opirat” o pravdu a mohou byt

jen hypotetické.

4) Piichazi lepsi pochopeni naptiklad matematiky a fyziky, jelikoz dochazi k zlepSeni

logickych operaci.

5) “Dospivajici také dokaze myslet o mysleni, vytvdret soudy o soudech”
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3.5.4 Socializace

Adolescent se v tomto obdobi zivota vyskytuje primarné ve tfech skupinach — rodina,
Skola a vrstevnici. Pfi nastupu prvnich znamek puberty byva bézna potieba soukromi a spory
v rodiné, kdy adolescent nasledné tihne vice k jednomu z rodicti, coz muze zpusobit nerovnosti
v rodin€. Nasledné ma adolescent ¢astou potfebu se separovat od rodiny, ¢asto do prostfedni
vrstevnikt stejného pohlavi. Zde je zajimavy rozdilny postoj obou pohlavi, jelikoz kluci se
Casto snazi vycCnivat ze skupiny, avSak holky zase hledaji kamaradku do dvojice (Stozicky,
Sykora a kol., 2016).

V tomto obdobi zacina také prvni “chozeni” s holkou ¢i klukem, takze je vhodné své
déti informovat v sexualni oblasti. Ackoliv jesté¢ v tomto obdobi bézné k pohlavnimu styku
nedochazi, tak riziko téhotenstvi ¢i prenosu pohlavnich chorob je v disledku neinformovanosti
znaéné (Stozicky, Sykora a kol., 2016).

Dulezitou roli v oblasti socializace hraje také potfeba adolescentl patiit do néjaké
skupiny lidi (hledaji svou identitu) takze roste zajem naptiklad o z4jmové krouzky. Dale do
tématu socializace promlouva volba povolani, ktera v budoucnu urcité velkym zpisobem
ovlivni jejich zivot (Langmeier, Krejcitova, 2000).

Podle Langmeiera a Krejcifové (2000) se pi1 volbé budouciho povolani mohou déti délit
do tfi skupin. Prvni skupina vétSinou nema néjakou zvlastni predstavu o budoucnosti, takze se
Casto rozhoduje podle prani svych rodici. Druhou skupinou jsou déti, které jiz néjaké predstavy
maji, av§ak nejsou néjak pevné a jasné, takze nasledné ¢asto podlehnou tlaku okoli. Posledni
skupinku tvori jedinci, ktefi maji jasny a predem promysleny plan. Ti jsou cCasto velice

sebevédomi a maji silné seberealizacni schopnosti.
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3.6 Vyziva ditéte

Stravovaci navyky a vyziva jsou v posledni dobé velice diskutovanym a zadanym
tématem. Ve spojitosti s vyzivou se pak Casto hovoii naptiklad o nebezpeci civiliza¢nich
chorob, jelikoz pravé spravné nastavenou vyzivou muzeme vyznamnym zpusobem piispét

k naSemu celkové lep§imu zdravotnimu stavu (Soukupova, Vanickova, 2008).

Jak jiz bylo nastinéno, tak spravné nastavena vyziva prispiva ke zdravi, spravnému rustu
avyvoji ditéte. NedostateCna vyziva pak tyto aspekty plnit nedokaze a mize dojiti k podvyzivé
(malnutrici). Stejné velkym problémem v posledni dobé muze byt i nadbyteCny piijem Zivin,
ktery z dlouhodobého hlediska muze prerist v obezitu. Pozadavky na vyzivu pro jednotlivé déti
jsou vsak velice individualni, jelikoz je mize ovliviiovat naptiklad pohlavi, veék, genetika,
vyzivovy typ, zivotni styl ¢i dokonce zivotni prostfedi. Spravna vyziva je tedy zejména u déti
velice dulezita, jelikoz kvuli rychlému ristu a vyvoji potiebuji Siroké spektrum kvalitnich Zivin.
Abychom predesli jiz zminované obezité ¢i podvyzive, tak je vhodné si zapamatovat, ze pokud
je celkovy denni piijem ditéte vyssi, nez jeho vydej, tak nevyuzita energie se ulozi do tukovych
zasob, takze dité tloustne. V opa¢ném pripadé, kdy jeho pfijem nedokaze pokryt jeho vydej, tak
dochazi k hubnuti ditéte. V praxi to pak muze vypadat napiiklad tak, ze pokud bude mit dité
celkovy denni piebytek energie 2000 kJ, tak na vaze piibere priblizn€ 450 g. Jednotkou energie
je joule. V souvislosti s tzv. “celkovou energetickou potfebou” hovotime tehdy, pokud chceme
vyjadfit mnozstvi jould, které jsou potieba na dany den. U dospivajiciho ditéte se tato hodnota
pohybuje okolo 10 000 — 12 000 kJ. Je také dulezité si dat pozor na rozdilnou energetickou
hodnotu zékladnich makrozivin, jelikoz 1 g tuku nam predstavuje 33, 5 kJ, avSak 1 g bilkoviny
¢i sacharidu nam predstavuje hodnotu 16, 7 kJ. Tento pomér je tedy velice zasadni a je potfeba
si jej hlidat. Pro dospivajici dit¢ by nemél piijem tuk( prekrocit 30% celkové energetické
potteby. Sacharidy (zejména polysacharidy) by pak mohly tvofit az 60% celkové energetické
potieby. Podil bilkoviny by se pak mél pohybovat okolo 14% celkové energetické potieby.
Dal$i vyznamnou véci, kterou je tieba mit na paméti v souvislosti s energii je tzv. “bazalni
metabolismus”, coZ je energie, ktera je zapotiebi pro pokryti nejriznéjsich Cinnosti naseho
organismu (od udrzovani stalé té€lesné teploty po ¢innost organt). U déti pak tato vynalozena
energie muze Cinit az 50 %. Dalsi ztraty muze predstavovat napiiklad stolice, se kterou muze
odejit az 8 % prijaté energie. U déti pak vyznamné ztraty energie predstavuje napiiklad rist
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(1220 %) ¢i aktivita ditéte (20-25 %). VSeobecné do ztrat mizeme také zapocitat napriklad
energie, ktera je zapotiebi pro traveni pfijatych zivin, z ¢ehoz pro zajimavost nejvyssich hodnot
dosahuji bilkoviny. Na vSechny tyto skuteCnosti je tedy dilezité brat ohled, zejména pokud
sestavujeme jidelni¢ek (Stozicky, Sykora a kol., 2016).

V informacich, které koluji v oblasti vyzivy muZze byt pro nékoho v posledni dobé
obtizné se vyznat. Jiz od utlého véku bychom v§ak méli nase déti naucit tii zakladni pravidla —
pravidelnost, pestrost a pfiméfenost. Co se tyka pravidelnosti, tak jiz od batoleciho véku
bychom méli déti ucit jisté pravidelnosti. Optimalni slozeni jidel béhem dne by pak mélo
vypadat takto:

e Snidan¢ 20-25 %

e Dopoledni svacina 5-10 %
e Obed30-35%

e (Odpoledni svacina 10-15 %
e Vecete 15-20 %

Dulezité je pak naucit déti snidat, jelikoz by nemély chodit do skoly hladové. Pro ty,
kteti nestihli ¢i neméli dostateCnou snidani, tak by se méla kompenzovat pti dopoledni svacing.
Dale by nejvétsi porci jidla mél tvofit obéd, ktery v naSich koncinach ma bé&znou podobu
v podobé polévky, hlavniho chodu, salatu ¢i dezertu. AvSak pokud dité vynechava snidani,
dopoledni svacinu i obé&d, tak presouva veskerou konzumaci jidla na pozdéjsi denni hodiny, kdy
hrozi zejména prejidani, které ve spojeni s mensi pravidelnosti jidel mlze vést k obezité.
Odpoledni svacina pak je dulezita pro ty déti, které zistavaji déle v druziné ¢i maji néjaké
volnocasové aktivity. Vecefe by méla byt dobfe stravitelna a méla by se idealné¢ konzumovat
alesponi 2 hodiny pfed spanim. Pfiméfenost ve vyzivé se da asi nejlépe vyjadiit pomoci
vSeobecneé znamého réeni “Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava mnozZstvi” Co se tyka
pestrosti, tak zde bychom m¢li myslet na to, ze kazdé jidlo by mélo byt bohaté na vSechny
zdroje makro i mikro zivin. Pro tyto ucely se pak pestrost jidla obCas vyjadifuje pomoci tzv.
“pyramidy vyzivy”. Podle této pyramidy by se pak mela v kazdém jidle objevit alespori jedna
polozka z kazdého patra (Hfivnova, 2014; Hrnlifova, et al, 2016).
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Obrazek 1. Pyramida vyzivy pro déti (Hrnéirova, et al., 2016)

Vyznam jednotlivych pater:

e 1. Patro — Spodek pyramidy a vlastn€ i jeji zaklad tvofi napoje. U napoju
bychom si méli davat pozor jednak na mnozstvi, ale i na kvalitu. M¢lo by se
podporovat piti obyCejné vody a zaroven omezit napoje slazené a sycené.

e 2. Patro — Toto patro nam predstavuje prevazné zdroje sacharidd, které jsou pro
nas jedny z hlavnich zdroji energie. Avsak pfinasi nam také dalezité vitaminy a
mineralni latky ¢i vlakninu. Mtzeme zde zaradit napiiklad pekaiské vyrobky
(peCivo, chléb), obiloviny, té€stoviny, ryze. Tyto zdroje bychom vSak méli
kombinovat s méné Castymi, jako napiiklad ovesné vlocky, bulgur ¢i pohanka.

e 3. Patro — V tomto patfe se nam objevuji velice dulezité zdroje vitaminu,
mineralnich latek, vlakniny, vody a jinych dilezitych latek. Mluvime zde o
ovoci a zelening, kterd se nemusi nutné konzumovat syrova (napiiklad dyné ¢i
brambory je nutno upravit). Kazdy by mél mit na svém jidelnicku alesponl pét

porci ovoce ¢i zeleniny denné.
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e 4 Patro— Ve ¢tvrtém patie se nam objevuji zdroje pievazné bilkovin, které jsou
dulezité naptiklad pro regeneraci, rist a vyvoj, imunitu a mnoho dalSich pochod
v téle. Patii zde naptiklad maso, ryby, vejce, mlééné vyrobky, ofechy c¢i
lusténiny.

e 5. Patro — Vrchol pyramidy se nese ve smyslu hesla “vSeho s mirou”. Objevuji

se zde potraviny, které slouzi naptiklad k dochuceni ¢i dosoleni jidel.

U jidla je také dulezité prostredi, ve kterém jej konzumujeme. Spravné bychom méli
jist v klidu a nic by nas nemélo rusit (Hrncifova, et al, 2016).
3.7 Skolni stravovani
Prvni zminky o $kolnim stravovani mizeme najit v zakoné ¢. 561/2004 Sb., ktery byva
Casto pojmenovavan jako “Skolsky zdkon”. Zde se o Skolnim stravovani mluvi jako o sluzbé,
ktera je v tomto prostiedi zakim a studentim poskytovana. Dle Skolského zakona jsou tato
zafizeni také povinna piihlizet k zakladnim fyziologickym potiebam zakd a studentt. Skolni
stravovani musi také spliiovat urCité standarty. Mezi né€ patii napiiklad ochrana zdravi
konzumentd ¢i bezpeCnost. Dulezita je také vyzivova norma a finan¢ni normy pro nakup
potravin. Jedna z priorit v oblasti vetejného zdravi jsou vyzivové zvyklosti détské a dorostové
populace. Tyto zvyklosti se tykaji predev§im spravné (zdravé) vyzivy. Jsou pak
implementovany na podminky Ceské republiky a vychazeji z doporudeni Svétové zdravotnické
organizace. Co se tyka legislativy Skolniho stravovani, tak za zminku urcité stoji také zakon ¢.
258/2000 Sb., o ochrané vetejného zdravi a o zméné nekterych souvisejicich zakont, ve znéni
pozdéjsich predpist. Konkrétn€ mluvime o §24 odst. 1 pism. ¢) zakona ¢. 258/2000 Sb. Tento
zakon pak uklada provozovatelim stravovacich sluzeb povinnost, aby pokrmy spliiovaly
vyzivové pozadavky pro spotiebitele, pro které jsou uréeny. Dal§i pfedmétna Cinnost pak také
vychazi z programu Zdravi 2020, coz je Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence
nemoci. Usnesenim Vlady CR ze dne 8. ledna 2014 &. 23 a usnesenim Poslanecké snémovny
Parlamentu CR &. 175 ze dne 20. bfezna 2014, byla tato strategie schvalena. Z vyse uvedeného
vychazi 1 Koncepce hygienické sluzby, primarni prevence v ochrané vefejného zdravi ¢i
Strategie bezpe¢nosti potravin a vyzivy 2014-2020 (Kost'alova, et al, 2015).
V zemich EU se casto implementuje do Skol mezinarodni preventivni program NFSI

(Nutrition—Friendly Schools Initiative). Ceska republika se ale do tohoto programu dosud
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nezapojila, ackoliv se hlasi ke strategii Health 21, na kterou by NFSI logicky navazalo, rozsifilo
a doplnilo. Experimentalné byla ale vyzkouSena v letech 2008-2011 na tfech zéakladnich
Skolach v CR (Fialova, 2012).

V souvislosti se Skolnim stravovanim je potfeba zminit i vyzivovy ukazatel, tedy tzv.
“spottebni ko§”. Spotiebni koS je stanoven v piiloze €. 1 vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim
stravovani, ve znéni pozdéjsich predpisi. V této pfiloze pak najdeme vyzivové normy pro
vybrané komodity potravin, které vSak berou ohled na stravnika v zavislosti na jeho vék.
Spotiebni ko§ nam udava meésicni prehled spotieby urcitych druhi potravin. V souladu s jiz
zminénou piilohou €. 1 ve vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, ve znéni pozd¢jsich
predpist, je doporudeni Ministerstva zdravotnictvi CR, které vychazi pravé ze spotiebniho
kosSe. Tato doporuceni vsak nejsou plné smerodatna a slouzi spise jako doporuceni, diky kterym
by pak mély provozovny vytvaret pestré a nutricné vyvazené jidelnicky (Kostalova, et al,

2015).

Tabulka ¢. 6 Prumérna spotieba vybranych druhu potravin za mésic (ze spotirebniho
koSe), ktera je dana podle prilohy €. 1 vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o §kolnim stravovani ve

znéni pozdéjsich predpisu

Druh a mnoZstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den (jak nakoupeno)

Vékova skupina

stravnikd, hlavni | Maso | Ryby Mléko @ Mlécné  Tuky Cukr | Zelenina Ovoce @ Bram- | Lusté-

a doplfikova jidla tekuté | vyrobky volné | volny celkem @ celkem bory niny

3-6r.

presnidavka, 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10
obéd, svacina

7-10 r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

JelikoZ je tato prace zaméfena na zaky 2. stupné ZS, tak bude pro nas ddlezity predevsim

radek, ve kterém jsou tidaje uvedeny pro 11-14. rok zaka. At uz z toho divodu, Ze toto vékové
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rozmezi bude odpovidat nejveétSimu mnozstvi téchto zakt, avsak také pro to, ze ve vétsing skol
funguji v ramci Skolniho stravovani pouze obédy (nikoliv presnidavky ¢i svacinky).

V této tabulce se tedy uvadi druh a mnozstvi vybrané potraviny (v gramech) na stravnika
(na jeden den.). Dale je pak dulezité veédét, ze tyto informace jsou uvedeny ve stavu “jak
nakoupeno”. Na toto oznaeni se da nahlizet vice zpusoby. Dfiv to oznaCovalo v podstaté
“surovou” potravinu, kdy se pocitalo s ofezanim, okrajenim ¢i odstranénim kosti. Dnes se na
tuto problematiku nahlizi napfiklad tak, ze pokud mame rybi filé v tésticku, tak se do masa
pocita pouze vaha Cistého masa, ktera je uvedena na obale. Tato primérna spotieba byla
vypocitana ze zakladniho sortimentu potravin tak, aby odpovidala pfisluSnym vyzivovym
normam. U spotieby potravin se pocita s toleranci +- 25 %, avSak vyjimku tvofi tuky a cukry,
kde naptiklad mnozstvi volnych tuka pfedstavuje horni hranici (2005; Kostalova, et al, 2015).

Nutri¢ni doporuceni se bé€zné€ tvoii na 20 stravovacich dnd. Pfi jeho hodnoceni se
vyuziva bodovy systém, ktery funguje tak, ze za pozitivni stav se body piidéluji, ale za
nedostateCny stav neni body ohodnocen viibec. Prislusna skolni jidelna ziskava i pisemné
hodnoceni, které vypracovava prisluSny zameéstnanec Organu ochrany vetfejného zdravi.
V tomto pisemném ohodnoceni najdeme napfiiklad pozitiva jidelniCku, jeho nedostatky a
pfipadn€ 1 moznosti napravy. Smyslem a cilem této metodiky je ukazovat spravny smeér a
pomoc pii vytvafeni jidelnickl jednotlivym jidelnam. Zaméfuje se predevsim na odstranéni
hrubych nedostatkt v jidelnicku, které by se mohly tykat napfiklad frekvence ¢i sloZeni jidel
(Kostalova, et al, 2015).
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Tabulka €. 7 Nutri¢ni doporuceni pro obédy (Kost'alova, 2015)

Polévky

Zeleninové 12x

Lusténinova (za 4 x mésicné = 2 body) 3-4x

Zarazovani obilnych zavarek (jahly, viocky, krupky, pohanka, P

bulgur, kuskus..)

Kombinace polévek a hlavnich jidel Vétégﬁﬂizgg:né

Hlavni jidla

Dribez a kralik (kure, krota, slepice, kralik) 3x

Ryby (v pripadé 3 x mésicné = 2 body) 2-3x

Veprové maso max. 4 x

Bezmasé nesladke jidlo (vcetne lustenin, pokud jsou

nabidnuty bez masa) %

Nejsou zafazeny uzeniny 0x

Sladké jidlo max. 2

Napaditost pokrmu, regionalni pokrmy napadite

Lusténiny (2 x mésicné = 2 body) 1-2 x

Prilohy

Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod....) 7 x

Houskove knedliky max. 2 x
| Zelenina

Zelenina cerstva min. 8 x

Tepelné upravena zelenina min. 4 x

Napoje

Denné nabidnut neslazeny nemlécny ano

Pokud je mlécny, vybér i z nemlécného ano
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Co se tyka zjisténi nutri¢ni hodnoty stravy, tak ma jidelna tii zakladni moznosti na jeji
zjisténi. Nutricni hodnota se mlze napiiklad zjistit laboratorni analyzou (resp. odebranim
vzorkll pokrmu), nybrz tato metoda je velice financn€ naro¢na. Dal§i moznosti se jevi
softwarovy program, avsak tato varianta je velice zdlouhava a Skoly timto programem ani bézné
nedisponu;ji. Posledni moznosti je samotny spotiebni kos, jelikoz pokud je veden bezchybné a
objektivng, tak nam predstavuje jednoduchy ukazatel toho, v jakém procentualnim zastoupeni
jsou stanovené druhy potravin. Vyhodou pak také je, ze pokud se dodrzuji zasady Nutricniho
doporucenti, tak je garantovano i plnéni spotfebniho kose (Lukasikova, et al, 2015).

Podle vyhlasky o Skolnim stravovani se méa obéd skladat z polévky ¢i predkrmu,
hlavniho chodu a napoje. Piipadné je zde uveden i dopln€k, ktefi mize byt v podobé dezertu,
salatu €1 ovoce. Spotiebni ko§ nam popisuje 10 skupin potravin, konkrétné€ se jedna o maso,
ryby, mléko, mlécéné vyrobky, tuky volné, cukry volné, zelenina, ovoce, brambory a lusténiny.
Jejich spotfeba pak musi odpovidat mési¢nimu pruméru, ktery je dan vyhlaskou o Skolnim
stravovani (Lukasikova, et al, 2015).

Do skupiny mas se fadi vS§echny jejich skupiny ¢i upravy (chlazené, mrazené, vykosténé,
nevykosténé, uzené ¢i upravené metodou sous vide). Takovému druhu masa se piifazuje
koeficient 1,0. Dfive jsme se mohli setkat s tim, ze se zde pocitaly i uzeniny, avSak ty se dnes
ve Skolnim stravovani nedoporucuji uzivat. Pokud se vSak uzivaji, tak by se meélo nahlizet na
podil masa, ktery by byl naptiklad u gothaje 40%, coz by znamenalo, ze jeho koeficient by byl
0,4. Obdobné by se meélo postupovat napiiklad u parka ¢i klobas (Lukasikova, et al, 2015).

Z vysSe uvedené tabulky vyplyva, ze ryby by se mély k obédu zatazovat alespon 2-3
mesicné. Ryby jsou vhodné predevsim diky své lehké stravitelnosti, ale také obsahu kvalitnich
bilkovin a tukt. Dale jsou vyznamnym zdrojem vitaminu D ¢i jodu, z toho divodu by se mély
stiidat ryby sladkovodni a motské. Ryby se vzdy uvadéji s koeficientem 1,0, avSak je tfeba
myslet na to, ze se do jidelen dostava mnoho polotovart (napfiklad rybi prsty), kde je obsah
masa napfiklad jen 22 %, z tohoto divodu by pak mél byt koeficient 0,2. Obdobné tomu muze
byt u tunaka v konzervé, kde po odkapani oleje zjistime, ze nadm zbylo napfiklad 65 % masa,
takze koeficient by byl 0,65. U ryb (specialné mrazenych) je pak dulezité sledovat mnozstvi
obsazené vody, které by nemélo presahovat 15 % (LukaSikova, et al, 2015).

Co se tyka mléka, tak se zde fadi mléka vSech tucnosti a chuti, které maji koeficient 1,0.

Dale susené mléko ma koeficient 10 a kondenzované 2,7. Ze spotiebniho koSe vyplyva, ze by
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mléko (jakozto napoj) mélo byt zarazené alespon 2x tydné k obédu a 1x mésicné by mélo byt i
jedno sladké mlécné jidlo. Vhodna by byla 1 naptiklad alespori 2x mésic¢né polévka, ktera je
zjemnéna mlékem. Vhodné je vSak i do omacek, bramborovych ¢i obilnych kasi. Do kategorie
mlécnych vyrobkl pak spadaji syry, tvarohy, kysané mlécné vyrobky i smetana. U vsech
téchto mlécénych vyrobku je koeficient 1,0. Pro spravné plnéni spotiebniho kose je potieba
alesponl 4x v mésici podat mlécny vyrobek (napriklad jogurt). Mlécné vyrobky by se mély
objevit i 2x pfimo v hlavnim chodu, naptiklad v podobé syru v ¢esnekové polévce (Lukasikova,
et al, 2015).

U kategorie volnych tukd se setkame s pomérné velkymi odchylkami koeficientu.
Slanina, sadlo, ztuzené tuky ¢i olej maji koeficient 1,0. Maslo ¢i margarin maji koeficient zase
0,8. Koeficient se pocita od obsahu tuku ve vyrobku. Pfi pocitani je také dulezité brat ohled na
to, ze 1000 ml oleje neni 1 kg, ale 0,9 kg (900 mg)! Je vSak dulezité fici, ze spotiebni koS nebere
ohled na tzv. “skryté tuky”, které jsou obsazené naptiklad v uzeninach, syrech ¢i kupovanych
moucnicich. To stejné pak plati 1 pro volné cukry, které¢ by mély tvofit asi 10 % z celkového
denniho pfijmu. Spotiebni ko§ vSak podobné jako u volnych tukii nebere ohled na skryty cukr
v kompotech, pecivu, moucnicich, cerealiich ¢i sladkostech. I u volnych cukrii se setkame
s rozdilem v koeficientu, kde napfiklad koeficient 1,0 ma cukr hnédy, titinovy, rafinovany,
skoficovy, vanilkovy ¢i moucka. Koeficient 0,6 maji naptiklad povidla, marmelady, sirupy,
javorovy sirup, kondenzované mléko ¢i med. VétSina instantnich napoju (naptiklad Granko i
Vitacit) maji koeficient 0,8 (Lukasikova, et al, 2015).

Do zeleniny mizeme zatadit vSechny jeji podoby. Sterilovana, mrazena ¢i protlak maji
koeficient 1,42. Nejvétsi zastoupeni by vsak méla mit zelenina Cerstva, ktera ma spole¢né
s bylinkami koeficient 1,0. Pozor bychom si me¢li davat naptiklad na kecup (koeficient 2,0) ¢i
susenou zeleninu (koeficient 10). Opét je dulezité sledovat obsah zeleniny v daném vyrobku
(naptiklad kecupy, protlaky ¢i u zeleniny v nalevu). Velice podobné je na tom ovoce, coz
muzeme vidét uz koeficientu suSeného ovoce, které ma také hodnotu 10. Mrazené, sterilované
¢i protlaky maji koeficient 1,42. Suché skotapkové plody, rozinky, kompoty maji koeficient
1,0, stejné€ jako Cerstvé ovoce, které by se mélo podavat prednostné (napiiklad kvuli obsahu
vitaminu C) (Lukasikova, et al, 2015).

Brambory by dle spotiebniho kose mély prevazovat jakozto priloha (kaSe, stouchané,

vafené, zapékané Ci varené). Brambory maji koeficient 1,0, loupané pak 1,42, ale pozor na
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bramborovou kasi z prasku, ktera ma koeficient 7,0! Co se tyka lusténin, tak vSechny lusténiny,
suché boby (1 v plechovce ¢i obalech) maji koeficient 1,0, tofu ma koeficient 0,3. I zde je
nutnosti se napiiklad u polotovart divat na skutecny obsah ve vyrobku. Jako zajimavost
muzeme uvést napiiklad tzv. rostlinna masa, jejichZ nejznamé;jsi “predstavitel” je sdjoveé maso,
které ma koeficient 3,5 (Lukasikova, et al, 2015).

Spravny vysledek vypoctu spotfebniho koSe mohou negativné ovlivnit tyto tfi
nejcast€jsi chyby:

1) Chybné zadana hmotnost (kdy dojde naptiklad k zaméné ks za kg)

2) Chybné zatazeni potraviny do pfislusné skupiny

3) Chyba v zadani koeficientu, kdy napfiklad pii zadani vysSiho koeficientu dojde

k celkovému navySeni spotieby potravin
Chybu muzeme oCekavat v pripadé, pokud je n€jaka hodnota podeziele nizka ¢i naopak

vysoka. Pak je tedy nutné piekontrolovat skupiny potravin a patrat po priciné

(Lukasikova, et al, 2015).
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4 Metodika prace

Prakticka ¢ast mé bakalarské prace se bude skladat (jak jiz bylo avizovano) ze dvou Casti.
V prvni &asti se budeme zabyvat hodnocenim jidelni¢ku ZS podle Nutri¢niho doporudeni
Ministerstva zdravotnictvi CR. Jidelni¢ek budeme hodnotit jednak podle toho, zda tato
doporuceni spliiyje, avSak i podle nutri¢nich hodnot. Pokud podle hodnoceni nutri¢nich hodnot
jidelnicku zjistim, ze néjaké ziviny by mohly byt u déti dlouhodobé v deficitu, tak bych v druhé
casti rad doplnil tento jidelni¢ek naptiklad o jedno jidlo, které by dité mohlo konzumovat doma
a doplnilo mu potiebné ziviny. Toto jidlo by mohlo dité konzumovat napftiklad jako snidani ¢i
vecefi. Pfi hodnoceni jidelnicku a doplnéni jednoho jidla budu vychazet z poznatk, které jsou

uvedeny v teoretické Casti mé prace.

4.1 Posouzeni jidelni¢ku ZS podle Nutri¢niho doporuéeni CR

Posuzovan bude jidelnicek ze zakladni Skoly Zlaté Hory. Tato Skola se nachazi v blizkosti
meého bydlisté a zaroven se jedna o Skolu, na kterou jsem sam dochazel. Ackoliv se jedna o
zakladni Skolu v pomérné mens§im meésté (asi 4 000 obyvatel), tak je pomérné velka a zajistuje
niz8i 1 vy$§i stupen. Zaroven na tuto zakladni §kolu dojizdéji 1 déti z prislusnych obci, které také
spadaji pod Zlaté Hory (napiiklad Ondiejovice, Rejviz ¢ Horni Udoli). Jidlo zajistuje centralni
kuchyné, ktera se nachazi ptimo ve Skole. Obédy si mize dité volit samo prostiednictvim Cipu,
tim se zaroven prokazuje pti jeho odbéru. Co se tyka ceny, tak ta je pro zaky zvyhodnéna a plati
se v podstaté jen za suroviny. Déti jsou také rozdéleny do jednotlivych kategorii (jsou tfi). Podle

téchto kategorii se odviji porce pro dité, ale i cena. Ceny jsou nasledujici:

e 7-10let—22 K¢
e 11-141let-25K¢
e Nad 151let—31 K¢

Pti hodnocenti jidelnicku bude hodnoceno 20 stravovacich dni, konkrétné od 3. 5. 2021

do 28. 5. 2021. Jidelnicky jsou pak (na webovych strankach skoly) samoziejme doplnény o

Cisla alergend.
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4.2 Jidelni¢ky k hodnoceni
4.2.1 1.tyden3.5.-7.5.2021
Pondéli:
e Polévka — rybi madarska
e Hilavni jidlo — buchticky dukatové s vanilkovym krémem
e Napoj — ¢aj ovocny
Utery:
e Polévka — z Cervené Cocky
e Hilavni jidlo — kufeci maso na zampionech, ryze dlouhozrnna, ovoce
e Napoj — voda se sirupem
Stireda:
e Polévka — z jarni zeleniny
e Hilavni jidlo — vejce vafené (2 ks), fazolky na smetan€, brambory varené
e Napoj — dzus
Ctvrtek:
e Polévka —ryzova
e Hilavni jidlo — vepifové maso pecené, zeli Cervené hlavkové dusené, knedlik bramborovy
e Napoj — mineralka slazena
Patek:
e Polévka — kufeci dribky — vyvar bez vlozky, téstoviny polévkové (tarhona)
e Hilavni jidlo — kotou¢ karlovarsky, brambory s pazitkou, salat z ¢inského zeli

e Napoj — mineralka
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4.2.2 2.tyden 10. 5. - 14. 5. 2021
Pondéli:
e Polévka — kureci vyvar, kapani syrove
e Hlavni jidlo — kufe na paprice, téstoviny ptilohové, ovoce
e Napoj — voda se sirupem
Utery:
e Polévka — Spenatova s vejcem a houskou
e Hlavni jidlo — rybi filé pecené na masle, kase bramborova, salat mrkvovy
e Napoj — dzus
Stireda:
e Polévka — uzena s kroupami
e Hilavni jidlo —uzena krkovice vafena, kase hrachova, okurky sterilované, chléb k obédu,
ovoce
e Napoj — voda se sirupem
Ctvrtek:
e Polévka — pohankova
e Hlavni jidlo — vepfova kyta hamburska, knedlik houskovy kynuty
e Napoj — dzus
Patek:
e Polévka — rajska bez vlozky, ovesné vlocky
e Hilavni jidlo — kufeci maso na zelening, ryze dlouhozrnna

e Napoj — mineralka
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4.2.3

3. tyden 17. 5. - 21. 5. 2021

Pondéli:

Utery:

Polévka — kvétakova
Hlavni jidlo — kure pecené, ryze dlouhozrnna, kompot

Napoj — mineralka slazena

Polévka — hrstkova
Hlavni jidlo — sekana pecen€, kase bramborova, salat z kysaného zeli

Néapoj — dzus

Streda:

Polévka — hraskovy krém
Hlavni jidlo — veprovy madarsky perkelt, t€stoviny piilohové, ovoce

Napoj — voda se sirupem

Ctvrtek:

Patek:

Polévka — mrkvova
Hlavni jidlo — brambory francouzské, Cervena fepa, ovoce

Napoj — dzus
Polévka — bramborova s paprikami

Hlavni jidlo — kufeci nudlicky, omacka syrova (na téstoviny), Spagety, ovoce

Napoj — voda se sirupem
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42.4 4.tyden 24.5.-28.5.2021
Pondéli:
e Polévka —jahlova
e Hilavni jidlo — zemlovka s jablky
e Napoj — mléko
Utery:
e Polévka — hovézi vyvar bez vlozek, fridatové nudle
e Hilavni jidlo — hovézi peCené znojemska, ryze dlouhozrnna, tvaroh Slehany
e Napoj — dzus
Stieda:
e Polévka — rajska bez vlozky, kapani
e Hilavni jidlo — vepfové maso v kapust€, brambory vafené, ovoce
e Napoj — mineralka slazena
Ctvrtek:
e Polévka — krupicova s vejcem
e Hlavni jidlo — gulas fazolovy s vepfovym masem, chléb k obédu, ovoce

e Napoj — voda se sirupem

e Polévka — syrova
e Hilavni jidlo — kufeci maso na ratatouille (lilek, rajcata, papriky), brambory vafené,
ovoce

e Napoj — dzus
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4.3 Vlastni hodnoceni jidelni¢ki (podle Nutriéniho doporuéeni CR)
Tabulka &. 8 Protokol pro hodnoceni obédii podle Nutri¢niho doporuéeni CR

Doporuc.cetnost ~ Realna cetnost ~ Hodnoceni ./ X

Polévky
Zeleninové 12 ‘ \ l I | I I l X
Lusténinova (za 4 x mésicné = 2 body) 3-4x 1
Zarazovani obilnych zavarek (jahly, viocky, krupky, pohanka, I l , l
4x

bulgur, kuskus...)

. F—
Kombinace polévek a hlavnich jidel vet;;r:\zizazgna /

Hlavni jidla

v
v

Dribez a kralik (kure, krita, slepice, kralik) 3x \ | 1 I x
Rybiy o piipad& 3 somiSsitns =2 body) 2-3x | X
Veprové maso max. 4 x I X
sjésszfynszlaizi g;ilo (véetné lusténin, pokud jsou A I | X
Nejsou zarazeny uzeniny 0x « w
Sladke jidlo max. 2 X I , «
Napaditost pokrmu, regionalni pokrmy napadité / «
Lusténiny (2 x mésicné = 2 body) 1-2 x I I V
Prilohy
Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod....) 7 x | | | | I | f
Houskoveé knedliky max. 2 X I «
Zelenina
Zelenina cerstva min. 8 x I I l I x
Tepelné upravena zelenina min. 4 x | l I , w
Napoje
Denné nabidnut neslazeny nemlécny ano \/ V
Pokud je mlécny, vybér i z nemlécného ano J \/
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Nasledné si popiSeme vysledek kontrolovaného jidelnicku, ktery jsme porovnavali
podle Nutri¢niho doporuéeni CR.

Prvni sledovany okruh jsou polévky. Co se tyka zeleninovych polévek, tak jejich
doporuceny pocet je 12x (béhem 20 stravovacich dni). Jejich celkovy pocet byl v§ak pouze 8x.
Znamena to tedy, ze limit splnén nebyl. Jednalo se konkrétné¢ o polévku zjarni zeleniny,
$penatovou s vejcem a houskou, rajskou bez vlozky, kvétdkovou, hrstkovou, mrkvovou,
bramborovou s paprikami a opét rajskou bez vlozky. U lusténinovych polévek je pak
doporucena Cetnost 3—4x. V naSem jidelnicku se vyskytly 3x, jednalo se o polévku z Cervené
cocky, hrstkovou a hraskovy krém. Zde byl jiz limit naplnén. Mgl jsem vSak problém se
zatazenim hrstkové polévky, jelikoz kdyz jsem se dival na jeji slozeni, tak se jedna o primarné
lusténinovou polévku, avsak jsem se docetl, Ze se do ni muze pridavat i kofenova zelenina.
Z toho divodu je zarazena i do zeleninovych polévek, avSak i pokud by tam nebyla, tak na
splnéni limitu by to vliv nemélo. U polévek se pak také sleduje zatfazovani obilnych zavarek, u
kterych je doporucena Cetnost 4x. Zde byl limit opét splnén a jednalo se konkrétné o polévku
uzenou s kroupami, pohankovou, jahlovou a krupicovou s vejcem. Zaroven kombinace polévek
a hlavnich jidel byly také v poradku, takze zde mizeme opét zaskrtnout “splnéno”.

U doporuceni pro hlavni jidla se jako prvni véc sleduje podavani dribeze a ptipadné
kralika. Doporuceny pocet téchto surovin je 3x, avSak zde limit splnén byt nemuze, jelikoz byl
prekro¢en rovnou dvojnasobné. Ve vSech piipadech se jednalo o kufeci maso v riznych
podobach (napfiklad peCené ¢i s zampiony). Dale jsou u hlavnich chodua sledovany ryby, které
by mély byt zafazeny idealné 2—3x. U ryb nebyl limit splnén, jelikoz se na jidelnicku objevily
pouze jednou, kdyz bylo podavano rybi filé. U hlavniho jidla se dale sleduje veptrové maso,
které by se na jidelnicku mélo objevit maximalné 4x, ale zde byl limit ptekrocen, jelikoz se
veprové maso na jidelnicku objevilo celkem 6x. Navic bylo jiz veprové maso v kapuste (26. 5.)
a gulas fazolovy s vepfovym masem (27. 5.). Déle jsou u hlavnich jidel sledovany bezmasé
nesladké pokrmy. Tyto pokrmy by se pak na jidelnicku mély objevit idealné 4x, avSak na
jidelni¢ku byly pouze 2x. Jednalo se konkrétné o vejce vafené s fazolkami na smetané a
brambory francouzské. Také sladka jidla jsou v ramci hlavniho chodu sledovana. Ta by se méla
vyskytnout na jidelni¢ku maximalné 2x, zde byl limit splnén pfesné€. Na jidelnicku se nam tedy
nachazely sladké pokrmy dva, konkrétné to byly buchticky dukatové s vanilkovym krémem a

zemlovka s jablky. Lusténiny jsou dalsi sledovanou polozkou v ramci hlavnich chodi.
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Lusténiny by se mély idealné objevit na jidelnicku 1-2x. Na jidelni¢ku byly 2x, takze limit byl
opét splnén. Noveé se jiz nedoporucuje zarazovat uzeniny na jidelni¢ek, coz bylo splnéno.
Sledovana je pak napfiklad i napaditost pokrma ¢i pokrmy regionalni, v téchto ohledech mi
ptislo vSe naprosto v poradku.

Co se tyka pfiloh, tak ty byly v tomto hodnoceném jidelnicku naprosto v poradku. U
ptiloh se sleduji naptiklad houskové knedliky, které se mohou objevit pouze 2x. Houskové
knedliky byly na jidelnicku pouze jednou, takze zde byl limit naplnén spravné. V ramci piiloh
se pak jeSté sleduje zafazeni obilovin, které by mélo byt optimalné 7x. V hodnoceném
jidelnicku se objevily pravé 7x, takze limit byl pfesné dodrzen. Ve Ctyfech pfipadech se pak
jednalo o ryzi.

Sleduje se také zelenina, ktera se sleduje jak v Cerstvé podobg, tak i tepeln€ upravené.
Cerstva zelenina by méla byt zafazena minimalng 8x. Po mnoha splnénych normach zde viak
nebyl limit naplnén, jelikoz Cerstva zelenina se objevila pouze 4x. U tepeln€ upravené zeleniny
byl vSak limit (ktery je stanoven na minimalni hodnotu 4) opét naplnén. Zde se tepelné upravena
zelenina vyskytla pesné 4x.

Sleduje se samoziejmé také pitny rezim, u kterého jsou splnéna vSechna doporuceni.
Kazdy den je nabidnut rizny napoj, ale je vzdy k dispozici Cista voda. Pokud se jako piti objevi

mléko, tak ma dit€ moznost si vybrat i z nemlécného neslazeného napoje.

62



4.4 Vlastni hodnoceni jidelnicku (podle nutri¢nich hodnot)

Druha cast praktické casti bakalarské prace se vénuje hodnoceni jidelnicku podle
nutricnich hodnot. Sleduje se pfedevsim zastoupeni makrozivin (sacharidy, bilkoviny a tuky) a
energeticky pfijem. Hodnocen bude prvni stravovaci tyden (od 3. 5.-7. 5. 2021).

Pii hodnoceni byla vyuzita tfidilna publikace Receptury pokrma (Sulcova, et al, 2007).
Z téchto publikaci se vychazi pii sestavovani jidelnicku a byla zapajcena od vedouci stravovny
ZS Zlaté Hory. Nasledné se ovéii, zda $kola dodrzuje doporudeny piijem energic a
makronutrientd pro déti na 2. stupni ZS. Tabulka je pfevzata z knihy StoZzického a Sykory
(2016).

V teoretické ¢asti jsme se dovédéli, ze obéd ma tvotit 30-35 % energetického piijmu za
den. Cilem této ¢asti bakalatské prace je vyhodnoceni piipadné deficitni slozky zivin a jeji
ptipadné doplnéni o jidlo, které muze dité zkonzumovat béhem dne tak, aby tyto dilezité ziviny

doplnilo.

Tabulka ¢. 9 Doporuceny denni piijem energie, makronutrienti a vody pro dité na 2.

stupni 7S (Stozicky, Sykora a kol., 2016)

Sacharidy Bilkoviny Tuky Voda Energie
(2 (€4 (€] () (kJ)
Doporuceny
denni piijem 349 85 72,5 2,227 10 000
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4.4.1 Prvni hodnoceny den — pondéli 3. S. 2021
Obéd:
Polévka — rybi mad’arska
Pouzité suroviny — amur (nebo jakéakoliv sladkovodni ryba), olej, mouka hladka, cibule,
paprika sladka, sul, voda
Hlavni chod — buchti¢ky dukatové s vanilkovym krémem

Pouzité suroviny — mouka polohruba, sul, cukr, vejce, maslo, drozdi, mléko, olej na

masténi, krém (mléko, pudinkovy prasek, cukr, maslo a vanilkovy cukr)

Napoj — ¢aj ovocny

Tabulka €. 10 ObsazZena energie a makronutrienty v prvnim hodnoceném obédé

Dukatové
Mad’arska rybi buchtic¢ky
polévka s krémem Celkem
320 g) (buchticky — 170 g)
(krém — 200 g)
Sacharidy (g) 6, 66 149, 18 155, 84
Bilkoviny (g) 6, 48 22,36 28, 84
Tuky (g) 6,72 32, 86 39, 58
Energie (kJ) 460, 39 4036, 83 4 497, 22

Tabulka ¢. 11 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrientu s realnym

mnozstvim béhem prvniho hodnoceného obéda

Redlné mnozstvi Doporucené mnozstvi
Sacharidy (g) 155, 84 349
Bilkoviny (g) 28, 84 85
Tuky (g) 39, 58 72,5
Energie (kJ) 4497, 22 10 000
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Graf €. 1 Grafické znazornéni rozdilu mezi prijatou a zbyvajici energii k doplnéni béhem

zbytku prvniho sledovaného dne

Pfijem energie

Prijem z obéda
45%
K doplnéni béhem
zbytku dne
55%

= Pfijem z obéda = K doplnéni béhem zbytku dne

Z vyse uvedeného grafu a tabulek vyplyva, ze déti béhem obéda ptijaly 45 % svého
energetického pfijmu, ktery je vSak urCen pro cely den. Z teoretické Casti vime, ze obéd by m¢l
zaujmout priblizné 30-35 % denniho energetického pfijmu. Béhem prvniho sledovaného dne
vSak bylo dosazeno jiz 45 % z celého denniho pfijmu, coz neni vhodné z toho divodu, jelikoz
dité pak nemuze pfijimat stejné doporucené porce ve zbytku dne, jelikoz by riskoval pribytek
na vaze (za predpokladu konstantniho energetického vydeje). Ostatni jidla by tedy méla byt
,leh¢i, aby doslo k naplnéni optimalniho pifijmu a vykompenzoval se vétsi pfijem z obéda.
Nutno vsak podotknout, ze to bylo primarné z divodu hlavniho chodu, jehoz typ muze byt
pouzit pouze dvakrat mésic¢né, takze z dlouhodobého hlediska se nejedna o né&jaky vétsi
problém. Jako napoj byl zvolen ovocny cCaj, avsak je k dispozici i Cista voda. Navrhované jidlo
by mélo mit pfiblizné 2 000 kJ a mé&lo by obsahovat priblizne¢ 70 g sacharidii, 17 g bilkovin a
15 g tukli. Vzhledem k piijaté energii a nutrient béhem obéda, kdy se Cerpalo hlavné z tukt a
sacharidii, budou tyto dvé makroziviny lehce nizsi. Bilkovina by naopak mohla zlstat na
doporucené hodnoté. Mohli bychom se tedy pohybovat napfiklad v hodnotach 65 g sacharida,
17 g bilkovin a 10 g tuk.



Navrhované jidlo k doplnéni zivin (snidané/vecere)
e Chléb pSenicno zitny (Arizona Psyllium Dr. Popov) — 80 g
e Vesela krava lahodna syr trojuhelnicky — 20 g
o Détska Sunka—30 g
e Sumavsky eidam 30 % (Strouhany polotvrdy syr) — 20 g
e Jablko-150g
e Banan-80g
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4.4.2 Druhy hodnoceny den — ttery 4. S. 2021
Obéd:
Polévka — z ¢ervené cocky

Pouzité suroviny — voda, olej, cibule, mouka hladka, sil, cocka, Cesnek a majoranka
Hlavni chod — kufeci maso na zampionech, ryze dlouhozrnna, ovoce

Pouzité suroviny — kufeci prsa, sul, olej, cibule, mouka hladka, maslo, vyvar z masa,
mléko, smetana 12 %, ocet a zampiony, ryze, ovoce

Napoj — voda se sirupem

Tabulka ¢. 12 Obsazena energie a makronutrienty v druhém hodnoceném obédé

Cockova Kureci rizek
polévka prirodni Zampionova Ryze
(z Cervené | (maso— 62 g) omacka (163 g) Celkem
cocky) (Stava—50 g) (150 g)
(300 2)
Sacharidy (g) 20, 19 4,14 13, 37 60, 95 98, 65
Bilkoviny (g) 7,41 27,98 5,49 5,32 46,2
Tuky (g) 5,44 9,27 12, 65 3,52 30, 88
Energie (kJ) 609, 19 881, 14 776, 47 1214, 19 3 480, 99

Tabulka ¢. 13 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrienti s realnym

mnozstvim béhem druhého hodnoceného obéda

Redlné mnozstvi Doporucené mnozstvi
Sacharidy (g) 98, 65 349
Bilkoviny (g) 46, 2 85
Tuky (g) 30, 88 72,5
Energie (kJ) 3480, 99 10 000
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Graf €. 2 Grafické znazornéni rozdilu mezi prijatou a zbyvajici energii k doplnéni béhem

zbytku druhého sledovaného dne

Pfijem energie

Pfijem z obéda
35%

K doplnéni béhem
zbytku dne
65%

= Pfijem z obéda = K doplnéni béhem zbytku dne

Z grafu a pfislusnych tabulek lze vyc¢ist, ze obéd béhem druhého sledovaného dne ¢inil
35 % denniho energetického piijmu, coz je naprosto idealni hodnota. Tato hodnota tedy
naprosto spliiuje doporuceni, které udava, ze obéd by mél tvorit 30-35 % denniho
energetického pfijmu. Znamena to tedy, ze navrhované jidlo (na vecefi ¢i snidani) bude jiz
navrzeno tak, aby presné odpovidalo doporu¢enym hodnotam, cozjsme u prvniho hodnoceného
dne udélat nemohli (viz. hodnoceni prvniho dne). Jako napoj byl ovocny ¢aj a déti si op€t mohly
vybrat i ¢istou vodu. Bohuzel jsem nezjistil informace k ovoci, které mélo byt podavano. Druh
¢i hmotnost nebyly uvedeny. Navrhované jidlo by mélo obsahovat (diky pfesné splnéné normy

pro obéd) piiblizné 70 g sacharidd, 17 g bilkovin a 15 g tuka.
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Navrhované jidlo k doplnéni Zivin (snidané/vecere)
e Bily jogurt Klasik 2,7 % Olma — 200 g
e Kesuorisky—4g
e Pomeranc-220g
e Boruvky-40¢g
e Maliny-50g

e Granola Gluten free Strawberry & Almonds Emco — 50 g (smés miisli)
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4.4.3 Treti hodnoceny den — stireda 5. 5. 2021
Obéd:
Polévka — z jarni zeleniny

Pouzité suroviny — voda, maslo, mouka hladka, zelenina (kedlubny, kvétak, mrkev,
porek, fedkvicky), sul, susené drozdi a petrzelova nat
Hlavni chod — vejce varené (2 ks), fazolky na smetané, brambory varené

Pouzité suroviny — vejce, fazolové lusky zmrazené, sul, rostlinny tuk nebo maslo,
mouka hladka, ocet, smetana (12 %), kopr, brambory, kmin a petrzelova nat

Napoj — dzus

Tabulka ¢. 14 Obsazena energie a makronutrienty v tietim hodnoceném obédé

Polévka
Z jarni Vejce varené | Fazolky na | Brambory Celkem
zeleniny (2ks) smetané varené
(300 g) 325 g) (250 g)
Sacharidy (g) 9,38 1,2 11,27 49,13 70, 98
Bilkoviny (g) 3,11 14,3 3,27 5, 08 25,76
Tuky (2) 4,42 11,7 5,64 0, 39 22,15
Energie (kJ) 351,05 699, 4 382, 07 786, 50 2 219,02

Tabulka ¢. 15 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrientu s realnym

mnozstvim béhem tretiho hodnoceného obéda

Readlné mnozstvi Doporucené mnozstvi
Sacharidy (g) 70, 98 349
Bilkoviny (g) 25,76 85
Tuky (g) 22,15 72,5
Energie (kJ) 2219, 02 10 000
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Graf €. 3 Grafické znazornéni rozdilu mezi prijatou a zbyvajici energii k doplnéni béhem

zbytku tietiho sledovaného dne

Pfijem energie

Prijem z obéda
22%

K doplnéni béhem
zbytku dne
78%

= Pfijem z obéda = K doplnéni béhem zbytku dne

Z ptislusnych tabulek a grafu vidime, ze se nejednalo o energeticky bohaty obéd.
Energetickd hodnota béhem tfetiho sledovaného dne totiz ¢inila pouhych 22 % denniho
energetického piijmu. Oproti doporucenému rozmezi (30-35 %) se jedna o vyrazné chudsi jidlo
na energii, ale 1 na makronutrienty. Zejména sacharidy jsou vyrazné niz§i. Navrhované jidlo
bude tedy nutricné i energeticky bohatsi, aby se vynahradila ztrata zivin a energie z obéda. Jako
napoj byl zvolen dzus, av§ak byla opét k dispozici 1 Cistd voda. V jiz zminénych publikacich
vSak nebyly uvedeny hodnoty pro vejce. Tyto hodnoty jsem zvla§t dohledal v aplikaci
,Kalorické tabulky — hubnuti“. Navrhované jidlo by mélo obsahovat (podle doporuceni)
pfiblizné 70 g sacharidd, 17 g bilkovin a 15 g tukl. Jelikoz byl ale z obéda nizsi piijem
makrozivin 1 energie, tak navrhované jidlo bude (pro doplnéni deficitnich makrozivin)

obsahovat piiblizn€ 120 g sacharida, 25 g bilkovin a 18 g tukd.
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Navrhované jidlo k doplnéni zivin (snidané/vecere)

Tvaroh polotucny 3,8 % Pilos — 65 g
Jasminova ryze vafena — 200 g
Kravské mléko — 380 ml

Javorovy sirup — 10 ml

Visné zavarené Korrekt — 150 g

Broskve ve sladkém nalevu Giana— 115 g
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4.4.4 Ctvrty hodnoceny den — &tvrtek 6. 5. 2021
Obéd:
Polévka — ryzova
Pouzité suroviny — voda, maslo, mouka hladka, zelenina, sl, ryZe a petrzelova nat’
Hlavni chod — veprové maso pecené, zeli ¢ervené hlavkové dusené, knedlik bramborovy
Pouzité suroviny — veprové maso, sul, kmin, mouka hladka, zeli hlavkové, sadlo, cibule,
cukr, ocet

Napoj — mineralka slazena

Tabulka ¢. 16 Obsazena energie a makronutrienty ve ¢tvrtém hodnoceném obédé

Veprové Zeli Cervené

Polévka maso dusSené Knedlik

ryzova (maso — 62 g) hlavkové bramborovy Celkem

(300 g) (Stava — 50 (125 g) (200 g)

2)
Sacharidy (g) 12,53 1,71 13,25 63,42 90, 91
Bilkoviny (g) 1,62 17,52 2,02 8,35 29, 51
Tuky (g) 4,34 18,26 3,28 1,21 27,09

Energie (kJ) 379, 81 1 008, 86 322, 86 1 144,95 2 856, 48

Tabulka ¢. 17 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrientu s realnym

mnozstvim béhem ¢tvrtého sledovaného obéda

Redlné mnozstvi Doporucené mnozstvi
Sacharidy (g) 90, 91 349
Bilkoviny (g) 29, 51 85
Tuky (g) 27,09 72,5
Energie (kJ) 2 856, 48 10 000
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Graf €. 4 Grafické znazornéni rozdilu mezi prijatou a zbyvajici energii k doplnéni béhem

zbytku ¢tvrtého sledovaného dne

Pfijem energie

Prijem z obéda
29%

N

K doplnéni béhem
zbytku dne
71%

= Pfijem z obéda = K doplnéni béhem zbytku dne

Také béhem ctvrtého sledovaného dne nebyl naplnén limit. Optimalni rozmezi pfijmu
energie z obéda €ini 30-35 %. V tomto ptipadé do tohoto idealniho rozmezi chybélo vSak pouze
jedno procento, coz kdyz se ptihlédne na predesly sledovany den, kde byl deficit opravdu
znacény, tak se jedna o relativné uspokojujici vysledek. Ale i tak do ,idealu” n&jaka procenta
chybi, takze navrhovana jidla budou muset byt na energii 1 makroziviny lehce bohatsi. Jako
napoj byla zvolena slazena mineralka, avSak opét byla k dispozici Cista voda. Navrhované jidlo,
které muze byt zvoleno na snidani ¢i vecefi by mélo dle doporuceni obsahovat priblizné 70 g
sacharid(, 17 g bilkovin a 15 tukt. Vzhledem k nedosazeni pozadavki bude navrhované jidlo
lehce bohatsi, zejména tedy na sacharidy, u kterych byl Ubytek nejvice znatelny. Navrhované
jidlo tak bude obsahovat pfiblizné 90 g sacharidu, 17 g bilkovin a 13 g tuku (jelikoz tukt bylo

ve sledovaném jidle o par grami navic).
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Navrhované jidlo k doplnéni zivin (snidané/vecere)
e Rajcata cherry — 100 g
e Dijonska hotcice Boneco — 10 g
e Kecupjemny Hellmann’s—22 g
e Paprikazluta—110 g
e Kureci debrecinka Klatovy — 14 g
e Kesuorisky—14 ¢
e Sumavsky eidam 30 % (Strouhany polotvrdy syr) — 10 g
e Toastovy chléb svétly Penny —45 g
e Nektarinka—110 g
e Mrkev—-140¢g
e Jablko-230g
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4.4.5 Paty sledovany den — patek 7. 5. 2021

Obéd:

Polévka — kureci drubkova

Pouzité suroviny — voda, dribky, sil, cibule, kofenova zelenina, maslo, mouka hladka,

mléko, kvét mlety, nudle polévkové, petrzelova nat

Hlavni chod — kotou¢ karlovarsky, brambory s pazitkou, salat z ¢inského zeli

Pouzité suroviny — vepiova kyta, stl, vejce 3ks, okurky sterilované, papriky kapie, parky

jemné, olej, cibule, mouka hladka, méslo, brambory, kmin, petrzelova nat, Cinské zeli

Napoj — mineralka

Tabulka ¢. 18 Obsazena energie a makronutrienty v patém hodnoceném obédé

Polévka Karlovarsky | Brambory Salat
drubkova kotou¢ s pazitkou | z ¢inského Celkem
300 g) (kotou¢ — 95 g) | (varené) zeli
(Stava — 50 g) (250 g) (120 g)
Sacharidy (g) 15, 05 4, 05 49,13 4,717 73
Bilkoviny (g) 11,74 21,45 5, 08 0,93 39,2
Tuky (2) 6,95 27,45 0, 39 1,17 35,96
Energie (kJ) 692, 23 1455, 51 786, 50 112, 34 3 046, 58

Tabulka ¢. 19 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrienta s realnym

mnozstvim béhem patého sledovaného obéda

Readlné mnozstvi Doporucené mnozstvi
Sacharidy (g) 73 349
Bilkoviny (g) 39,2 85
Tuky (g) 35,96 72,5
Energie (kJ) 3046, 58 10 000
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Graf €. 5 Grafické znazornéni rozdilu mezi prijatou a zbyvajici energii k doplnéni béhem

zbytku patého sledovaného dne

Pfijem energie

Pfijem z obéda
30%

N

K doplnéni béhem
zbytku dne
70%

= Pfijem z obéda = K doplnéni béhem zbytku dne

Béhem posledniho sledovaného dne piijem energie z ob&da Cinil presné 30 %. Znamena
to tedy, ze se jiz pohybujeme v doporuceném rozmezi, které je stanoveno na 30-35 %. Béhem
druhého hodnoceného dne (atery 4. 5.) byla také dosazena tato idealni hranice, avSak rozdil byl
v tom, ze tam byla hodnota pfesné na horni hranici rozmezi, tedy piesn¢€ 35 %. V poslednim
hodnoceném dni se nachazime na hranici spodni, tedy 30 %. Jako napoj byla zvolena mineralka,
nybrz k dispozici byla (i v poslednim dni) €ista voda. Navrhované jidlo bude muset byt lehce
upraveno, jelikoz v jidle bylo mensi mnozstvi sacharidi a vétsi mnozstvi zejména tukt. Idealni
hodnoty pro navrhované jidlo (snidané/vecete) jsou 70 g sacharidi, 17 g bilkovin a 15 g tukd.
Vzhledem k jiz zminénym skutecnostem bude muset byt tento pomér upraven na piiblizné 110

g sacharidt, 7 g bilkovin a 5 g tukd.
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Navrhované jidlo k doplnéni Zivin (snidané/vecere)

Mandle loupané platky — 4 g

Ovocna presnidavka s jablky Hello — 230 g
Piskoty détské Opavia — 50 g

Jablko —220 g

78



4.4.6 Celkové hodnoceni

Z teoretické ¢asti vime, ze obéd by mél Cinit pfiblizné 30-35 % denniho energetického
ptijmu. Béhem sledovaného tydne byla tato norma naplnéna presné pouze dvakrat. Konkrétné
se jednalo o druhy a paty sledovany den. Béhem druhého sledovaného dne (Utery 4. 5. 2021)
tato hodnota tvofila pfesné 35 % denniho energetického pfijmu. Paty sledovany den (patek 7.
5. 2021) byla hodnota na 30 %. Do jisté miry by se dal i jako “splnény” pocitat den Ctvrty
(¢tvrtek 6. 5.2021), jelikoz zde hodnota ¢inila 29 % a do idealni hodnoty zbyvalo tedy jen jedno
procento. Béhem hodnoceného tydne se vSak také vyskytly dva dny, které se do pozadovaného
rozmezi nedostaly. Jednalo se konkrétné o den prvni a tfeti. Behem prvniho dne tato hodnota
Cinila 45 %, coz byla absolutné nejvyssi hodnota, ktera se béhem sledovaného tydne vyskytla.
To mélo za nasledek, Ze se vyraznéj§im zptisobem muselo upravit navrhované jidlo. Treti den
nastal opacny problém, kdyz se navrhované jidlo muselo opét vyraznéji upravovat, jelikoz
hodnota cCinila pouhych 22 %, coz bylo naopak nejnizsi ¢islo béhem sledovaného tydne.
Primérné tvorila hodnota obéda 32 % doporuceného denniho energetického pfijmu, coz tedy
naprosto spliiuje vSechna doporuceni, jedna se vSak o celotydenni primér. Béhem tohoto
sledovaného tydne déti primérné piijaly kazdy den pfiblizné€ 98 g sacharidu, 34 g bilkovin, 31
g tukt a 3 220 kJ.
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S Zavér

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo hodnoceni a celkové posouzeni jidelnicku
zakladni skoly Zlaté Hory. Na zakladé tohoto posouzeni byla navrhnuta jidla, ktera doplnila
ptipadné deficitni ziviny a energetickou hodnotu. V piipad¢, kdy jidlo nebylo dostate¢né
vyvazené, bylo dalsi jidlo navrzeno tak, aby tyto nedostatky do jisté miry napravilo. Se Skolou
mam dlouhodobé dobré vztahy, takze jidelni¢ek mi byl poskytnut i sleh¢im predstihem.
Poskytnuty mi byly také jiz zminéné publikace, které jsem posléze vyuzil k hodnoceni
jidelnicku dle nutri¢nich hodnot.

Jidelnicek byl hodnocen zde dvou hledisek. Nejprve se jidelnicky hodnotily dle
Nutri¢niho doporugeni CR. V tomto piipadé se hodnotily jidelnicky &tyfi (Styfi tydny), nebot
pro spravné hodnoceni muselo byt sledovano dvacet stravovacich dnd. Z tohoto hodnoceni
vyplynulo, ze jidelnicky spliiovaly 12/18 doporuceni, jednalo se tedy o vétSinu. Norma nebyla
splnéna konkrétné u zeleninovych polévek, dribeziho ¢i krali¢iho masa, ryb, vepifového masa,
bezmasého nesladkého jidla a Cerstvé zeleniny. Podrobnéjsi rozbor je rozebran v podkapitole
,,4.3“ (strana 65).

Nasledné se hodnotil jidelni¢ek 1 podle nutri€nich hodnot a energetické hodnoty. Pro
tuto skutecnost byl vybran prvni jidelni¢ek (od 3. 5.—7. 5.). Doporucena energetické hodnota
obéda (vzhledem k celkovému dennimu doporu¢enému piijmu) se idealn€ pohybuje v rozmezi
30-35 %. Tato hodnota byla vSak presné splnéna pouze dvakrat (30 % a 35 %). Ve cCtvrty
sledovany den byla hodnota 29 %, coz by se také dalo do jisté miry pocitat za splnéné, jelikoz
zde chybélo pouhé jedno procento. Jako splnéné tak mtizeme pocitat 3/5 sledovanych dnt, zde
jsme se tedy také dostali na vétSinu. Problém byl u prvniho a tfetiho dne, kdy hodnoty obéda
konkrétné predstavovaly 45 % a 22 % denniho energetického pifijmu. Na zakladé vysledka
kazdého dne se navrhovalo jidlo, které mélo upravit pomér zivin a energie tak, aby co nejvice

vyhovovalo vSem doporucenim. Podrobnéjsi rozbor se nachazi v useku ,,4. 4. 6 (strana 83).
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6 Vysledky a diskuse
Tabulka ¢. 20 Prrehled energetické hodnoty obéda (béhem péti dni)

Datum Obéd (kJ)
Pondéli 3. 5. 2021 4497,22
Utery 4. 5.2021 3 480, 99
Stieda 5. 5. 2021 2219, 02
Ctvrtek 6. 5. 2021 2 856, 48
Patek 7. 5. 2021 3 046, 58
Prumérna hodnota 3220, 058

Tabulka ¢. 21 Pirehled prijmu makronutrientu z obéda béhem péti dni

Datum Sacharidy Bilkoviny Tuky
(2 (€] (€]

3.5.2021 155, 84 28, 84 39, 58

4.5.2021 98, 65 46,2 30, 88

5.5.2021 70, 98 25,76 22,15

6. 5.2021 90,91 29, 51 27,09

7.5.2021 73 39,2 35,96
Prumér 98 34 31
Doporuceno 113 28 24

V tabulce ¢. 20 je prehledn€ zobrazen pfijem energie z obéda beéhem celého tydne. Je
zde vypocitana také pramérna hodnota, ktera predstavuje 3 220, 058 kJ, coz je asi 32 %
doporu¢eného denniho energetického piijmu. Jelikoz doporuceny piijem energie z obéda
predstavuje 30-35 % (denniho energetického pfijmu), tak primérna tydenni hodnota 32 % je
naprosto idealni. Problém by v§ak mohl byt v nevyrovnanych hodnotach v jednotlivych dnech,
které sice ve vysledku davaji opravdu idealni hodnotu, av§ak zejména dva dny se od této idealni
hodnoty vyrazné lisi. Tti z péti dnt jinak normu spliiovaly, ale pocitam zde i den Ctvrty (Ctvrtek
6.5.), jehoz hodnota byla 29 %, nybrz z divodu chybéjiciho (pouze) jednoho procenta se muze
jako splnény pocitat. Problém nastal konkrétné u dne prvniho (pondéli 3. 5.) a tretiho (stfeda 5.
5.), kde byly viditelné velmi nevyrovnané hodnoty (oproti hodnoté doporucené). U prvniho dne
(pondéli 3. 5.) byla energetickd hodnota obéda 45 % z celkového doporu¢eného denniho
energetického piijmu. U dne tietiho (stfeda 5. 5.) byla tato hodnota naopak pouhych 22 %.
Problém tedy vidim v nevyrovnanosti t€chto hodnot. Ackoliv tydenni primémma hodnota je ve
vysledku naprosto ideélni (32 %), tak by jednotlivé dny nemély tvofit takové rozdily, alespori

tedy ne ve dvou piipadech beéhem jednoho tydne. Pfi opakované situaci by to totiz mohlo mit
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negativni vliv na vyvoj ditéte. Naptiklad jen u prvniho dne, kdyz dité sni jen béhem obéda témér
polovinu své doporucené denni davky energie, muze nastat né€kolik situaci. Dit€ se muze
napftiklad drzet dal doporucenych hodnot pro ostatni jidla, ktera mu vSak v disledku obéda
zpusobi kaloricky a energeticky nadbytek, takze by pak mohla hrozit obezita. Pokud se ale dité
zadnych doporuceni nedrzi, tak problémy mohou opét nastat, jelikoz se mize citit nasycené,
tak vynecha néktera jidla a nemusi ani své optimalni denni hodnoty dosahnout, coz by mohlo
vést k hubnuti. V dalsim pfipadé by pak napiiklad nemuselo do vecera v dusledku nasyceni jist
vubec, coz muze vést k zachvatovitému piejidani, kde hrozi vice problému, avsak opét také
obezita. U dne tretiho byla hodnota naopak pouhych 22 %, coz s sebou nese dalsi rizika. Zde
obezita tolik nehrozi, nybrz nedostateny piijem energie a nutrient béhem celého dne. Obezita
by zde vSak hrozit opét mohla, pokud by dité v dusledku nedostatecného nasyceni z obéda mélo
pottebu napftiklad “zahnat hlad” n€jakymi sladkostmi, které by ve vysledku mohly na konci dne
prispét k energetickému a kalorickému nadbytku.

V tabulce ¢. 21 je prehledné zobrazen piijem makronutrienti z obéda (béhem péti
sledovanych dni). Je v ni zaroveni uvedena primérna hodnota a také doporucena hodnota v§ech
zivin. Co se tyka jednotlivych zivin, tak nejblize doporucené hodnoté mély sacharidy, kterym
chybélo do ideélni hodnoty asi 15 g (13 %). Jedna se vSak jen o lehky deficit. Bilkoviny mély
naopak lehky nadbytek, ale opét se nejednalo o velké Cislo. Bilkoviny tak mély primémeé o 6 g
(21 %) vice, nez je doporucena hodnota. U tukt jsme se setkali opét s nadbytkem, ktery ¢inil
také nejvyssi procentualni rozdil. Nadbytek tuka byl tedy prumérn€ o 7 g (29 %) vyssi, nez je
doporucena hodnota. Z téchto zakladnich zivin bych vidél nejvetsi problém u sacharidd, u nichz
by byl nedostatek jesté vyraznéjsi, kdyby jejich hodnota nebyla prvni den naopak tak pfili§
vysoka. Bylo by tedy vhodné, aby byl jejich pfijem vice rovhomérny. U bilkovin se jedna o
lehky nadbytek, avSak s ohledem na to, ze jsou déti ve vyvinu, tak bych v tom nevidél az takovy
problém. Zarover jejich hodnota neni zvySena o tolik, aby mohla zptisobovat n€jaké zdravotni
komplikace. U tuki se jedna jesté o vétsi nadbytek, nez u bilkovin, zde by tak pfi stoupajici
tendenci mohl nastat problém, jelikoz bilkoviny a sacharidy maji na 1 g 4 kcal. Tuky maji vSak
na 1 g 9 kcal, coz by mohlo zpisobovat vyraznéjsi energeticky a kaloricky nadbytek.

S analyzou jidelniCku se setkala také Veronika Hoferkova (2020), ktera sledovala
jidelnic¢ek matetské Skoly. Pfi jejim analyzovéani jidelni¢ku bylo zji§téno, ze matefska Skola

podava détem prameérné o 20 % nizsi doporucenou davku energie. S jinymi vysledky se setkala
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Darina Nesporova (2012), ktera pfi svém sledovani jidelnicku matetské Skoly zjistila, ze déti
piijaly v jidlech naopak primémeé 192 % jejich doporucené denni davky energie. Z tohoto
porovnani tedy 1ze usuzovat, ze mnou sledovany jidelni¢ek ZS Zlaté Hory ve vysledku opravdu

splnil idealni pfijem energie a jediny (maly) problém je tedy v jiz zminé€né nevyrovnanosti.
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7 Souhrn

Predmétem mé bakalaiské prace bylo zkoumani jidelnicku zakladni Skoly Zlaté Hory.
U jidelnicku bylo nejprve zkouméno, zda dodrzuje Nutricni doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR, které by mélo détem zajitovat pestrou a vyvazenou stravu. Nasledné jsem
se zaméfil na sledovani nutri¢nich hodnot a energetického ptfijmu. Pro tyto ti€ely jsem si vybral
prvni tyden, coz predstavuje pét stravovacich dnl. Na zakladé té€chto zjisténi jsem jesSté
jidelnicek doplnil o jedno jidlo, které upravuje pfijem zivin a energetického pfijmu do idealni
doporucené hodnoty.

V teoretické Casti prace byly charakterizovany zakladni makro i mikro ziviny. Byla také
vysvetlena dilezitost pitného rezimu ¢i predstaveny dopliiky vyzivy. Nasledné bylo
charakterizovano dité na 2. stupni ZS (z hlediska zakladnich schopnosti, vyvoje a socializace).
V posledni ¢asti byla popsana doporucena vyziva ditéte, kde byla uvedena naptiklad vyzivova
pyramida. Tato posledni Cast se vénuje také Skolnimu stravovani. VSechny tyto poznatky byly
nasledné pouzity pii zpracovani praktické Casti bakalarské prace.

V praktické casti se nejprve hodnotilo dvacet stravovacich dni podle protokolu
Nutri¢niho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR. Protokol se zamé&foval konkrétné na
polévky, hlavni jidla, pfilohy, zeleninu a napoje. V protokolu se zkoumalo, zda Skola dodrzuje
doporucenou cetnost téchto slozek ¢i nikoliv. Nasledn€ bylo hodnoceno pét stravovacich dnt
z prvniho tydne, které byly hodnoceny z hlediska obsazenych nutrientd a energetické hodnoty.
Na zékladeé zjisténych informaci bylo navrzeno jidlo tak, aby upravovalo pfijem zivin a

energetického piijmu do idealni doporucené hodnoty.
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8 Summary

Subject of my bachelor thesis was the research of a menu in primary school Zlaté Hory.
The menu was first examined whether it complies with the Nutritional Recommendations of
the Ministry of Health of the Czech Republic, which should provide to children a varied and
balanced diet. Nextly, I focused on monitoring nutritional values and intake energy. For this
purpose I chose the first week, which represents five eating days. Based on these findings, |
also added one more food to a menu, which adjust the intake of nutrients and energy to the ideal
recommended value.

In the theoretical part of the work were characterized basic macro and micro nutrients.
The importance of the drinking regime or nutritional supplements were also explained. Nextly,
the child at the 2nd level of primary school was characterized (in terms of basic skills,
development and socialization). In the last part, the recommended nutrition for the child was
described, where, for example, the nutrition pyramid was mentioned. This last part is also
focused on school eating. All these findings were implemented and used in the practical part of
the bachelor thesis.

In the practical part, twenty eating days were firstly evaluated according to the protocol
of the Nutritional recommendation of the Ministry of Health of the Czech Republic. The
protocol was focused especially on soups, main courses, side dishes, vegetables and drinks. In
the protocol was also examined if the school meets with the recommendation of these
components. Then, the five diet days from the first week were evaluated in terms of nutrients
and value of energy. Based on these informations, the food was suggested to adjust the intake

of nutrients and energy to the ideal recommended value.

85



9 Referencni seznam

CLARK, Nancy. Sportovni vyZiva. Praha: Grada, 2020. ISBN 978-80-271-1979-0.
FIALOVA, Jana. Stravovaci navyky déti a Skolni prostiedi. Brno: Barrister & Principal,
2012. ISBN 978-80-87474-55-6.

3. FORT, Petr. Moderni vyziva pro déti. Praha: Metramedia, 2000. ISBN 80-238-5498-4.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

FRANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Eva MALICHOVA. Jidlo v zivoté ditéte a
adolescenta. Praha: Karolinum, 2013. ISBN 978-80-246-2247-7.

HRNCIROVA, Dana, et al. Rddce skolni jidelny 3. Praha: Statni zdravotni ustav, 2016.
ISBN 978-80-7071-358-7.

HRIVNOVA, Michaela. Zdkladni aspekty vyzivy. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 2014. ISBN 978-80-244-4034-7.

KLIMESOVA, Iva. Zdiklady sportovni vyzivy. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 2015. ISBN 978-80-244-4833-6.

KOSTALOVA, Alexandra, et al. Rddce Skolni jidelny 1. Praha: Statni zdravotni Gstav,
2015. ISBN 978-80-7071-340-2.

KUNOVA, Vaclava. Zdrava vyzZiva. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada,
2006. ISBN 978-80-247-1284-0.

LUKASIKOVA, Ivana, et al. Rddce §kolni jidelny 2. Praha: Statni zdravotni Ustav,
2015. ISBN 978-80-7071-345-7.

MATEJICKOVA, Radka, et al. Human nutrition and prevention of food-borne diseases.
Prague: Czech University of Agriculture, 2004. ISBN 978-80-213-1144-2.

PITHA, Jan, Rudolf POLEDNE, et al. Zdravd vyZiva pro kazdy den. Praha: Grada, 20009.
ISBN 978-80-247-6554-9.

ROUBIK, Lukas, et al. Moderni vyziva. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-
5-6.

SKOLNIK, Heidi a Andrea CHERNUS. Vyziva pro maximdlni sportovni vykon. Praha:
Grada, 2011. ISBN 978-80-247-7797-9.

SOUKUPOVA, Jana a Markéta VANICKOVA. Clovék a vyziva. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 2008.

86



17.

18.

19.

20.

21.

22.

STOZICKY, Frantidek, Josef SYKORA, et al. Zaklady détského lékarstvi. Praha:
Karolinum, 2016. ISBN 978-80-246-2997-1.

SULCOVA, Eva, et al. Receptury pokrmii pro Skolni stravovani 1. dil. Praha:
Spolecnost pro vyzivu, 2007. ISBN 978-80-239-8910-6.

SULCOVA, Eva, et al. Receptury pokrmii pro Skolni stravovani 2. dil. Praha:
Spolecnost pro vyzivu, 2007. ISBN 978-80-239-8911-3.

SULCOVA, Eva, et al. Receptury pokrmii pro Skolni stravovani 3. dil. Praha:
Spolecnost pro vyzivu, 2007. ISBN 978-80-239-8912-0.

TLASKAL, Petr, et al. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu,
2016. ISBN 978-80-906659-0-3.

Vyhlaska 107/2005 Sb. Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. [Online] 2005.

Dostupné z: https://www.msmt.cz/vzdelavani/skolni-stravovani

Internetovy zdroj:

1.

Www.kulturistika.com [online]. [cit. 2021-5-25]. Dostupné z:
https://www.kulturistika.com/vyziva/ostatni/vse-o-suplementech/citrulin-nenapadny-
doplnek-s-prekvapivymi-ucinky

Www.vodovoda.cz [online]. [cit. 2021-5-27]. Dostupné z: https://vodovoda.cz/

87


https://www.msmt.cz/vzdelavani/skolni-stravovani
http://Www.kulturistika.com
https://www.kulturistika.com/vyziva/ostatni/vse-o-suplementech/citrulin-nenapadny-
http://Www.vodovoda.cz
https://vodovoda.cz/

10 Seznam tabulek

Tabulka ¢. 1 Priklad obsahu vlakniny v raznych potravinach (Kunova, 2011)

Tabulka €. 2 Potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnozstvim tuku (Kunova, 2011)
Tabulka €. 3 Potraviny s vysokym obsahem bilkovin i1 tuku (Kunova, 2011)

Tabulka ¢. 4 Denni vyzivové davky pro déti (doporuceno Spole¢nosti pro racionalni vyzivu)
(Stozicky, Sykora a kol.,2016)

Tabulka ¢. S Potfeba tekutin u déti v rizném véku (Stozicky, Sykora a kol., 2016)

Tabulka ¢. 6 Primérna spotieba vybranych druhi potravin za mésic (ze spotfebniho kose),
kterd je dana podle prilohy €. 1 vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani ve znéni
pozdéjsich predpisu

Tabulka €. 7 Nutri¢ni doporuceni pro obédy (Kostalova, 2015)

Tabulka ¢&. 8 Protokol pro hodnoceni ob&dd podle Nutriéniho doporuéeni CR

Tabulka & 9 Doporuéeny denni piijem energie, makronutrienti a vody pro dité na 2. stupni ZS
(Stozicky, Sykora a kol., 2016)

Tabulka €. 10 Obsazena energie a makronutrienty v prvnim hodnoceném obé&dé

Tabulka ¢. 11 Srovnani doporu¢eného mnozstvi energie a makronutrientl s realnym
mnozstvim béhem prvniho hodnoceného obéda

Tabulka €. 12 Obsazena energie a makronutrienty v druhém hodnoceném obé&dé

Tabulka ¢. 13 Srovnani doporu¢eného mnozstvi energie a makronutrientd s realnym
mnozstvim béhem druhého hodnoceného obéda

Tabulka ¢. 14 Obsazena energie a makronutrienty v tfetim hodnoceném obé&dé

Tabulka ¢. 15 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrientd s realnym
mnozstvim béhem tfetiho hodnoceného ob&da

Tabulka €. 16 Obsazena energie a makronutrienty ve ¢tvrtém hodnoceném obédé

Tabulka ¢. 17 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrienti s realnym
mnozstvim béhem ¢tvrtého sledovaného obéda

Tabulka ¢. 18 Obsazena energie a makronutrienty v patém hodnoceném obédée

Tabulka ¢. 19 Srovnani doporuceného mnozstvi energie a makronutrienti s realnym
mnozstvim b&hem patého sledovaného obéda

Tabulka €. 20 Prehled energetické hodnoty obé&da (béhem péti dni)

Tabulka ¢. 21 Piehled pfijmu makronutrientd z obéda béhem péti dni
88



11 Seznam grafi a obrazki

Graf & 1 Grafické znazornéni rozdilu mezi piijatou a zbyvajici energii k doplnéni b&hem
zbytku prvniho sledovaného dne

Graf ¢&. 2 Grafické znazornéni rozdilu mezi pfijatou a zbyvajici energii k doplnéni béhem
zbytku druhého sledovaného dne

Graf & 3 Grafické znazornéni rozdilu mezi piijatou a zbyvajici energii k doplnéni b&hem
zbytku tfetiho sledovaného dne

Graf & 4 Grafické znazornéni rozdilu mezi pfijatou a zbyvajici energii k doplnéni b&hem
zbytku ¢tvrtého sledovaného dne

Graf & 5 Grafické znazornéni rozdilu mezi piijatou a zbyvajici energii k doplnéni b&hem

zbytku patého sledovaného dne

Obrizek ¢. 1 Pyramida vyzivy pro déti (Hrncifova, et al., 2016)

89



12 Seznam zkratek
cca — asi, priblizné

CR — Ceska republika
DDD - doporucena denni davka
EU — Evropska unie

g — gram

GI — glykemicky index
kcal — kilokalorie

kg — kilogram

kJ —kilojoule

ks —kus

1 - litr

mg — miligram

ml — mililitr

napf. — naptiklad

PC — osobni pocitac

USA - Spojené staty americke

WHO - Svétova zdravotnicka organizace

ZS — zakladni skola

90



13 Anotace

Jméno a pfijmeni:

Matyas Strnadek

Katedra: Katedra antropologie a zdravoveédy
Vedouci prace/skolitel: PhDr. Tereza Sofkova, Ph.D.
Rok obhajoby: 2021

Nazev prace:

Stravovaci zvyklosti u zaki na 2. stupni
zakladni Skoly

Nazev v anglicting:

Eating habits focused on second stage of
elementary school pupils

Anotace prace:

Bakalarska prace je rozdélena na dveé casti —
teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast se
zabyva seznamenim se zakladnimi nutrienty
(makro a mikro), pitnym rezimem a dopliiky
vyzivy. Nasledné je zde charakterizovano
dit& 2. stupn& ZS a popsano Nutriéni
doporugeni Ministerstva zdravotnictvi CR,
které bylo také vyuzito v praktické ¢asti
préce pi1 hodnoceni dvaceti stravovacich
dni. V praktické Casti se také hodnoti pét
stravovacich dni z hlediska pfijatych
nutricnich hodnot a energie. Na zakladé
téchto zjisténi jsem pak navrhl jidlo, které
upravilo pomér piijatych zivin a energie do
doporucenych hodnot.

Kli¢ova slova:

Nutrienty, vyziva, dité na 2. stupni ZS,
energie, navrzené jidlo

Anotace v angli¢ting:

Bachelor thesis is divided into two parts —
theoretical and practical. The theoretical part
is focused on introducing basic nutrients
(macro and micro), drinking regime and
nutritional supplements. Nextly, the child of
the 2nd level of primary school is
characterized and the Nutritional
recommendation of the Ministry of Health
of the Czech Republic is described, which
was also used in the practical part of the
work for the evaluation of twenty eating
days. In the practical part are also evaluated
five eating days in terms of intake
nutritional values and energy. Based on
these findings, I offered a food, that adjust
the ratio of intake nutrients and energy to
the recommended values.




Kli¢ova slova v anglicting: Nutrients, nutrition, child on the 2nd level of
primary school, energy, offered food (meal)

Prilohy vazané v praci: 0

Rozsah prace: 90

Jazyk prace: Cesky




