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1 UVOD

Pravidelna konzumace snidani je dulezita, protoze udrzuje stalou hladinu krevniho cukru
v krvi a tim zabrafiuje jejimu kolisani a ukladani tukovych zdsob v organismu. Spatné
stravovaci zvyklosti a nevhodné slozeny jidelnicek mohou po urcité dobé vyvolat chronicka
onemocnéni, jako napf.: diabetes mellitus 2. typu, nadvaha, kardiovaskularni nebo nadorova

onemocnéni (Stieda et al., 2010).

Je velmi dilezité, dodavat télu v pravidelnych casovych intervalech stravu, kterd je
vhodné slozena a obsahuje vSechny zdkladni makroziviny i mikroziviny. Téma vyzivy ve
vztahu ke sportu souvisi a existuje dnes celd fada trendl, které ke stravovani ve vtahu k
pohybovym aktivitdm pfistupuji Casto 1 velmi odliSnym zplsobem (Blattnd et al., 2005).
Vétsina z nich vSak vychdzi z jistého zakladu, ktery prezentuji v této své praci.

Bakalatska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické €asti jsem se
zaméfila zejména na obecnou problematiku vyzivy. Uvod teoretické ¢asti prace je zaméfen na
problematiku snidani jako takovych. To znamena zdravotni efekty pravidelné snidang,

adekvatni slozeni snidan¢ a dopady snidané na lidské zdravi. Praktickd ¢ast mé prace je

zaméiena na analyzu slozeni snidan¢ z hlediska kvantity a kvality.

Snidan¢ hraje ve zdravém stravovani vyznamnou roli, nicméné i tak je tada lidi, ktefi

snidani vynechavaji — dokonce 1 mezi studentkami té€lesné vychovy.



2 TEORETICKA CAST

2.1 ZASADY RACIONALNIHO STRAVOVANI

Zakladnim smyslem konzumace potravy je ziskdvani dostatecného mnoZzstvi energie a
stavebnich latek pro udrzeni zivota. Dospély jedinec ma pottebu zhruba 8000—10500 kJ denné
(2000-2500 kcal). Celkové mnozstvi energie, kterou za den pfijmeme, by méla byt rozdélena
do ménSich porci tak, aby snidané tvotila 30 %, dopoledni svacina 10 %, obéd 30 %,
odpoledni svacina 10 %, vecete 20 %. Pfijatd energie by mé&la byt ziskdvana z 50-70 % ze
sacharidi, 15-20 % zproteini a z20-30 % lipidd. Energii ndm poskytuji chemické
slouceniny, které nazyvame nutrienty. Existuje celkem 6 zékladnich nutrienti — sacharidy,

lipidy, proteiny, vitaminy, mineralni latky a voda (KlimeSova, 2013).

2.1.1 Makronutrienty

Makronutrienty je obecné oznaceni zakladnich vyzivovych kategorii, ze kterych se
sklada veskera ¢lovekem piijimand strava. Makronutrienty se déli do tfi kategorii — sacharidy

(cukry), lipidy (tuky) a proteiny (bilkoviny).

2.1.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou ze vSech makronutrientl nejrychlejSim zdrojem energie pro télo.

Sacharidy délime podle tzv. cukernych jednotek na dvé¢ zakladni podkategorie.

2.1.1.1.1 Monosacharidy

-(1 cukerna jednotka, n€kdy uvadéno téz 1-2 souasné s disacharidy) — jednd se
pfedev§im o fruktézu, glukézu ¢i ribéozu. Monosacharidy nalezneme predevSim ve
sladkostech a cukrovinkach. Casto jsou oznatované jako ,,prazdné kalorie®. Vzhledem k
jednoduchosti jejich struktury je télo dokdze zpracovat nejrychleji, pfi¢emz se tak jedna o
nejrychlejsi zdroj energie. V téle vSak dochéazi ke vzniku glykémie (nadmérna hladina cukru v
krvi), na coz télo reaguje zvySenou produkci inzulinu, ktery cukry zpracovéava. Po jejich
zpracovani vSak nastava naopak hypoglykemicky stav (nedostatek cukru v krvi), coz vede k

unave a opétovnému hladu (Botek et al., 2017).



2.1.1.1.2 Oligosacharidy a polysacharidy

-(3-10 a vice cukernych jednotek) — jsou slozené cukry. Lidské télo dokaze ziskavat
energii pouze z monosacharidi, coz znamend, ze oligosacharidy a polysacharidy musi
nejdiive rozstépit pravé na monosacharidy. To znamend, Ze tyto slozené sacharidy slouzi
predevsim jako zdsobarna energie. Takovéto sacharidy najdeme v obilovinach, luSténinéch,

ryzi a tteba bramborach (Hrnéifova et al., 2012).

Mezi polysacharidy se fadi i vldknina. Ta se nachdzi pfedev§im v celozrnnych
vyrobcich (pecivo, té€stoviny, ryze). Vldknin€ se dale déli podle své rozpustnosti ve vodé, a to
na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vldknina zpomaluje vlastni vstiebadvani sacharidi,
¢imz tak udrzuje pocit nasycenosti. Rovnéz pomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi.
Nerozpustna vlaknina je trdvena az v tlustém stievé, kde pomahd se vstiebavanim zivin a

slouzi jako prevence proti zacpé€ ¢i rakoviné tlustého stieva (Hrncifova et al., 2012).

2.1.1.2 Lipidy

Lipidy neboli tuky, jsou nejvydatn&j$im zdrojem energie pro nase télo. Jeden gram
tuku doda télu energii v hodnoté 38 kJ, kdeZto proteiny a sacharidy jen pfiblizné polovinu.
Tuky se rovnéz vyraznym zplUsobem podili ne regulaci télesné teploty. Tuky d€lime na
nasledujici:

Nenasycené tuky maji pfiznivé U€inky na naSe zdravi a jsou pro télo potiebné. Skladaji
se pfedevS§im s nenasycenych mastnych kyselin, které pomahaji ke spravné funkci mozku,
zraku a pohlavnich zlaz. Nenasycené tuky se vyskytuji predevSim v rostlinnych olejich,
ofeSich, avokadu, ale tfeba 1 v motskych rybach a obecné motskych plodech. Do této skupiny
patii 1 omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, které si lidské t€lo nedokéze samo vytvofit a je
tieba je ziskavat prave z potravy (naptiklad o-3 z ryb, 0-6 z ofechlt) (Hrnlitfova et al., 2012).

Nasycené tuky jsou sloZené zejména z nasycenych mastnych kyselin a jejich vliv na
nase zdravi je naopak veskrze negativni. ZvySeny piijem téchto tukii zvétSuje riziko vzniku
nadorovych onemocnéni a onemocnéni srdce. Nasycené tuky obsahuji predevsim tucna jidla,
smazena jidla, ¢i tfeba sladkosti, a zivocisné tuky (vyjma tuku rybiho, ktery spada pod tuky
nenasycengé).

Posledni kategorii jsou tzv. trans tuky, obsahujici trans nenasycené¢ mastné kyseliny.
Podobaji se strukturou i vlastnostmi nasycenym mastnym kyselindm, pficemz jejich uc¢inky na
lidské zdravi jsou ziejmé jesté horsi nez u nasycenych tukid. Trans tuky vznikaji pfedevsim
ztuzovanim rostlinnych tukd. Nové technologie v§ak umoznily vyrobciim piejit na takovou
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vyrobu, pii které jiz trans tuky prakticky nevznikaji. Pfesto je mozné trans tuky najit

piedevsim v nékterych sladkostech (Hrnéifova et al., 2012).

2.1.1.3 Proteiny

Poslednim ze zékladnich makronutrientd jsou proteiny neboli bilkoviny. Ty jsou
jednim ze zékladnich stavebnich struktur lidského téla. Jsou zakladem hormont a enzymd, ale
zastavaji mimo jiné 1 funkci obrannou (tvorba protilatek). Bilkoviny jsou slozené tetézce
aminokyselin, kterych je celkem 21, pficemz 8 z nich si lidské t€lo nedokdze samo vyrobit.
Pravé v zastoupeni aminokyselin se 1i§i bilkoviny rostlinné a zivo€i$né, pficemz pravé ty
zivocisné disponuji Sirsi Skdlou aminokyselin. Kombinaci pestrych rostlinnych bilkovin v§ak
1ze tento nedostatek vyvazit. Idedlni denni hodnota pfijmu bilkovin se pohybuje kolem 1-2 g
bilkovin na 1 kg vahy dané osoby, a to podle miry jeji fyzické aktivity v daném dni
(Hrncifova et al., 2012).

2.1.2 Mikronutrienty

Mezi mikronutrienty patii zejména vitaminy, mineralni latky a voda.

2.1.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky a fungovani lidského organismu jsou nepostradatelné.
Pfitomnost vitamind v téle ma vliv na normalni fungovani naseho organismu a jeho organy.

Tvofti zdklad naseho jidelnicku - spolecné s bilkovinami, sacharidy a tuky.
Vitaminy délime do dvou skupin.

» rozpustné v tucich

» rozpustné ve vodé
2.1.2.1.1  Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E, K. Tyto vitaminy se ukladaji v

jatrech a ziskame je z potravy, kterd obsahuje Zivo€isné nebo rostlinné tuky.
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2.1.2.1.2  Vitaminy rozpustné ve vode

-jsou vitaminy skupiny B, C. Tyto vitaminy na$ organismus spotifebovava piimo. Je

dilezité zajistit jejich pravidelny piijem.

Pfijem vitamini bychom neméli podcenovat. Nedostatek vitaminl mize zpusobit
1 vazné zdravotni komplikace. Vitaminy udrZzuji metabolismus v rovnovaze, spravnou funkci

nasich organa a velky vliv maji i pro reprodukci (Foit, 2007).

2.1.2.2 Mineralni latky

O mineralnich latkdch mluvime tehdy, pokud jejich denni piijem piesahuje vice nez
100 mg za den. Jejich obsah v potravinach se udava bud’ gramech (g) nebo miligramech (mg).
Mineralni latky jsou dulezitou soucasti naseho organismu. Bez jejich pomoci se vitaminy

nemohou uplatnit, spojit nebo vstiebat (Jordan, 2001).

2.1.2.2.1 Sodik

vvvvvv

dospélého Cloveka je obsazeno mnozstvi asi 100 g. Reguluje mnozstvi vody uvniti buiiky, ale
pfedevsim v jejim okoli. Umoziuje kysliku a Zivindm prochdzet bunécnymi sténami tam 1
zpét a je nezbytny pro spravnou funkci svalii a nervii. Podporuje ¢innost ledvin a zvySuje

rozpustnost vapniku, ¢imz snizuje riziko tvorby ledvinovych kament (Hopfenzitzova, 1999).

2.1.2.2.2 Draslik

vvvvvv

minerdlll v naSem téle. Vyskytuje se pfedevS§im v intraceluldrni tekutin€ a plsobi jako
protihra¢ sodiku (snizuje vysoky krevni tlak). Odstrafiuje tnavu a preventivé plsobi proti
alergiim. Pomér mezi témito dvéma mineraly by mél byt 2:1 ve prospéch drasliku. Udrzuje
vodni rovnovahu v buiikach, reguluje funkci ledvin a pfispivd ke spravné Cinnosti svalt a
nervl, ovliviiuje €innost srdce. Ma vliv na produkci bilkovin a na ziskdvani energie ze

sacharidu, ¢imz zlepSuje vykon sportovce (Jordan, 2001).
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2.1.2.2.3 Hoft¢ik (magnesium)

-20-30 g hotciku v téle dospélého cloveka je asi ze 40 % ulozeno ve svalovych
buiikach a v srde¢ni svaloviné a zbyvajicich 60% procent tvoii pevnou soucast kosti. Hoi¢ik
se s vapnikem podili na vystavbé Slach a zubi. Hoicik je dilezitym prvkem pro pienos
informaci z nervi do svall. Pfi velké konzumaci bilkovin, predev§im u sportovci jako jsou

vzpéraci a kulturisté, je potieba zvysit ptijem hot¢iku (Jordan, 2001).

2.1.2.2.4 Vapnik (calcium)

Vépnik je mineralni prvek, ktery se v nasem téle vyskytuje v nejvét§im mnozstvi, asi
1-1,5 kg u dospélych jedinct, pficemz 99% jeho obsahu se soustted’uje v kostech a zubech,
zbyvajici 1% se nachazi v krvi. Vapnik je nezbytny pro rist kosti, jejich pevnost a
preventivng plsobi proti osteopordze. Bez soucastného dodavani hoiciku a zinku nemiize byt
do kosti ¢inn¢ zabudovan. Calcium zajist'uje ¢innost svalové a nerovové soustavy, reguluje
srdeCni stahy a krevni obéh, aktivuje srazlivost krve. Pfiznivé plisobi pfi menstruac¢nich

potizich a ma pozitivni vliv na zdravi pokozky (Kvasnickova, 1998).

2.1.2.2.5 Fosfor

Fosfor je druhym nejrozsifenéjSim prvkem v lidském téle. Z 600-700 g fosforu
obsazeného v lidském téle je ulozeno vice jak 85 % této latky prevazné v kostech a zubech,
dalSich asi 10% ve tkanich a pouhé 2 gramy se nachdzeji v krvi. Podporuje vstiebavani
vitaminu riboflavinu (B;) a niacinu (B3), mize naopak branit vstiebavani vapniku, Zeleza,

hotciku a zinku ze stiev (Hopfenzitzova, 1999).

2.1.3 Voda

vvvvvv

obecné doporucovano vypit alesponi 2-3 litry tekutin. Tato hodnota se samoziejmé méni na
zéklad¢ dalSich faktorti — naptiklad v teplém pocasi je zdhodno ptidat jesté dalsi 0,5 1, a to
samé pii zvySené télesné aktivité. Rovnéz existuje vzorec na vypocet idedlniho mnozstvi
vody, které by télo za den mélo piijmout. Vypocet je vaha [kg] x 0,03 (v letnich mésicich pak
0,04) — vysledkem tak je kolik litrii by méla dana osoba vypit. Nicméné opét se jedna jen o
orientacni vzorec, jelikoz piesnéjsi hodnoty jsou uréovany na zakladé véku, pohlavi, télesné

aktivit€ atd (Schindlerova, 2014).
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Je také vhodné pit neochucenou vodu, jelikoz slazené napoje mohou vyraznym
zpusobem ovlivnit energeticky piijem, coz si fada lidi ani neuvédomuje. Stejné tak kavu nebo
alkoholické napoje nelze pocitat do tekutin, jelikoz lidské télo odvodnuyji.

Zaroven také nemd smysl pit vétsi mnozstvi vody najednou, jelikoz ji télo nestiha
zpracovavat a vylucuje ji bez vyuziti z té€la ven. Dany ¢lovék si tak mize naptiklad myslet, Ze

jiz vypil dost vody, ale ve skutecnosti ji jeho télo vétSinu nezpracovalo.

2.2 SNIDANE A JEJI VYZNAM

2.2.1 Zdravotni efekty pravidelné snidané

V dne$ni dobé velmi Casto slychdme, predevSim z rlznych médii, ze snidan¢ je
zékladem dne a neméla by se tedy pokud mozno vynechavat. Je toto tvrzeni pravdivé, a pokud
ano, pro¢ tomu tak je? Dnes jiz mizeme potvrdit, Ze snidan¢ hraje ve stravovani dosti
vyznamnou roli. Diivod je hned nékolik.

Tim zfejmé nejstéZejnéjSim je predevsim to, Ze snidané je prvni jidlo nésledujici po
spanku. Béhem spanku jsou télesné funkce omezeny, a tim tedy i na$ energeticky vydej (je
snizeny bazalni metabolismus). I tak je ale potfeba tuto energii po spanku doplnit, protoze
ackoliv je béhem spanku bazalni metabolismus snizeny, po probuzeni se naopak urychluje. Z

toho diivodu je tedy vhodné se nasnidat idealn€ do 30 minut od probuzeni (Machek, 2019).

Snidan€ pomaha nastartovat jak télo, tak mozek, ale i samotny metabolismus zaroven.
Pokud je snidané vynechdna, t€lo se doZaduje chyb¢jici energie po vetsi cast dne. To vede k
tomu, ze Clovek, ktery snidani vynechd, mé po zbytek dne tendenci se ,,dojidat”, coz pak
obvykle vede ke stravovaci nerovnovaze, a tim tak i k moznym zdravotnim rizikim s tim

spojenym (Vacek, 2016).

2.2.2 Doporuceni pro sloZeni snidané

Ze je snidané jednim ze zakladnich stravovacich navyk jiz bylo uvedeno, ale jak by
takova snidan¢ méla vypadat? V tomto ptipad¢ samoziejmé velice zalezi na cilech, které si

dana osoba vytycila. To znamend, pokud napiiklad Zije aktivné a chce napiiklad nabirat
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svalovinu, nebo zda si chce udrzovat svoji vahu, nebo pak pokud cili na sniZzeni své

hmotnosti. Ovlivnit mohou slozeni a objem snidané¢ i dalsi stravovaci navyky v priabéhu dne.

Obecné se udava, ze snidané by meéla predstavovat zhruba 30 % z celkového
energetického piijmu z jidel za cely den (tedy pokud ¢loveék ptijme v pribéhu dne potraviny v
hodnoté 10 000 kJ, snidan€ by méla odpovidat zhruba hodnoté 2000 klJ).

Co se vlastniho sloZeni tyc¢e, méla by snidan¢ obsahovat pfedevS§im sacharidy. Ty
dokéze télo rychle zpracovat a dodaji tak toliko potfebnou energii. Tim jsou vSak minény
komplexni sacharidy — celozrnné potraviny (naptiklad ovesné vlocky), ovoce ¢i zelenina. Ve
snidani nesmi chybét ani bilkoviny (Sunka s vysokym podilem masa, tvaroh, vejce), ale ani
kvalitni tuky (naptiklad avokady, ¢i tfeba ofechy). Je vSak potfeba zohlednit také vlakninu,
ktera je obsazena naptiklad v jiz zminénych vlockéach ¢i celozrnném pecivu.

Naopak kvalitni a vyzivna zdrava snidan¢ by se méla obejit bez obecné velmi tuénych
potravin, jako jsou napiiklad uzeniny ¢i smazené vyrobky. Déle pak potraviny z bilé mouky,
tedy napiiklad bézné housky. Stejné tak je dobré se vyhnout i riznym cereéliim, které, a¢ jsou
marketingov€é propagovany jako zdravé, obsahuji obvykle pfili§ vysoké mnozstvi
jednoduchych cukrt.

Zdali by méla byt snidan¢ ,,sland“ (Sunka, syr atd.) nebo naopak ,,sladka* (tvaroh,
vlocky aj.) nehraje zddnou roli, to je Cisté o preferencich daného ¢lovéka. Neni vSak rozhodné
na Skodu je stiidat.

Stejné jako je nutné t€lu dodat energii v podobé¢ jidla, je potieba po bézném nocnim
spanku doplnit 1 tekutiny. Ideélni je v tomto ptipadé vypit hned po ranu alesponi 0,2 1 (tedy
zhruba b&zna sklenice) pramenité vody. I voda poméaha metabolismu pfi jeho préci, ale 1 v

rad¢ dalSich véci, o kterych se zminim pozdé€ji v samostatné kapitole (Schindlerova et al.,

2014).

2.2.3 Dopad snidané na zdravi

Jak jiz bylo zminéno, snidan¢ nastartuje lidsky metabolismus, a doda hned po rédnu
télu pottebné Ziviny a energii. Pokud tak ¢lov€k snidani vynecha, pociti jiz v odpolednich
hodinach nedostatek energie a inavu. To s sebou obvykle nese i snizeni pracovniho vykonu, a

to ve svém disledku mize znamenat i hromadéni stresovych situaci.

Pokud ¢lovek vynechdva snidani ze svého jidelni¢ku dlouhodobé, miiZe se to projevit

fadou riznych zdravotnich komplikaci. T¢€lo si na nedostatek zivin po ranu diive ¢i pozdéji
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zvykne, coz miize vést ke snizeni rychlosti metabolismu jako takového, coz pak znamena
zvysSeni riziko nabirani hmotnosti (télo si na ,hladovéni zvykne a bude mit tendenci
uchovévat energii v podob¢ tuktl). Naopak zdravé snidanové navyky vedou ke spravné funkci
metabolismu, ale také ke stabilizaci hladiny cukru v téle, a tim tak omezuji i moznost vzniku
nadvéahy. Naopak zatazeni zdravych bilkovin do snidané¢ pomlze s budovanim a udrzenim
svaloviny (Hrncifova, 2014).

Na zaklad¢ studie provedené na vybérovém vzorku muZzské populace ve Spojenych
statech také bylo prokadzano, Ze muzi, ktefi pravidelné snidaji, maji az o 27% mensi riziko
vzniku srde¢nich piihod a jinych srdce postihujicich chorob. Dé se samoziejmé ocekavat, Ze
obdobny vysledek by se dal aplikovat i na zenskou cast populace. I v tomto piipadé vsak
samoziejm¢ zalezi také na slozeni snidané jako takové. Je totiz logické, ze osoba, ktera bude
pravidelné snidat potraviny s vysokym obsahem tuku, si na problémy se srdcem bude spiSe

pridélavat (Cahill, 2013).

2.2.4 Korekce chyb ve vyzivé

Chyb ve vyzivé se dopousti celd fada lidi, a to ¢asto 1 samotnych sportovci. Nejvetsi
zastoupeni lidi, jejichz systém stravovani neni idealni, pokud samoziejmé nepocitame ty, jenz
obecné svou stravu nefesi, jsou vSak obvykle ti, ktefi se snazi zhubnout a se stravovanim a
jeho zasadami nemaji pfili§ zkuSenosti. Lidé, kteti usiluji o zhubnuti pfebytecnych kil, se
obvykle dopoustéji zavaznych chyb ve stravovani, které jejich snahu obvykle bud’ zcela zhati,
nebo vyraznym zpiisobem ztizi, coz mnohdy vede k nezdaru vzdani se svého cile. Divodem
je obvykle neznalost jak obecnych zasad stravovani, tak i naptiklad vlastnich individualnich

stravovacich potieb.

Lidé¢ se tak ve snaze zhubnout, idedln¢ samoziejmé co nejrychleji, pousteji do riznych
radikalnich diet, nebo dokonce piimo hladovéni s vidinou toho, Ze pokud télo nebude mit
zadny energeticky ptijem, logicky to povede k rychlé ztrat€ hmotnosti. To je sice na jednu
stranu pravda, ale v takovychto ptipadech se obvykle diive ¢i pozdé¢ji lidé vrati ke své
puvodni stravé a stravovacim navykiim, ¢imz dojde k opétovnému nabyti ztracenych kil.

Stejné tak je chybou naptiklad vynechéani veskerych tukl ze stravy, a naptiklad jist jen
zeleninu v malém mnozstvi. I v tomto pfipadé dojde diive ¢i pozdéji k névratu k béznym

stravovacim navykiim, a zaroven obvykle i plivodni vahy. Zakladnim pravidlem veskerych
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diet a snah zhubnout je udrzitelnost — nema pfili§ smysl se poustét do zmény stravovaciho
navyku, pokud neni dlouhodobé¢ udrzitelny. A pokud tedy uz se cloveék rozhodne pro néjakou
drastictéjsi, kratkodobou dietu, musi dodrzovat pravidla s ni spojena (Hrnéitova, 2014).

Dalsi béznou chybou je pak, predevsim u zacate¢nikli sportoveil (hlavné samouktl) to,
ze ackoliv zaCnou zvySovat svou pohybovou aktivitu, neuzplsobi tomu svij energeticky
prijem. ZvySena télesna aktivita znamend potiebu adekvatné zvyseného energetického piijmu.
Pokud se tak nestane, svalova hmota se nema z ¢eho budovat a ,,hladovi®“. Misto o¢ekavané
tvorby svall se tak pfiliSné zmény nekonaji, coz op€t muze vést k opadnuti zajmu ze strany

dané osoby (Roubik, 2018).

2.3 POHYBOVA AKTIVITA A VYZIVA
2.3.1 Pohybova aktivita a jeji vliv na vyZivu

Jak jiz bylo zminéno na ptedchozich stranach, zvySena pohybova aktivita si vyzaduje
také adekvatni upravu energetického piijmu a tedy potravin. Stejné jako je tomu u vyzivy
obecné, 1 v tomto pifipad¢ se jednd o velmi individudlni zdlezitost — co funguje u jednoho
cloveéka, nemusi tak dobte fungovat u nékoho jiného.

ZacateCnici ve sportu a obecné pohybovych aktivitach maji v zdsadé dvé moznosti, jak
dosédhnout kyzenych vysledkii ruku v ruce s Upravou jidelnicku. Mohou vyuzit bud’ sluzeb
vyzivového poradce, anebo si mohou zjistit sami na sob¢ jaky pomér potravin a vibec i jaké
potraviny jim svéd¢i ¢i ne. Takovy proces je vSak obvykle zdlouhavy a naro¢ny, coz fadu lidi
odradi (Macek, 2012).

Pti sportu, a tedy zvysené télesné zatézi je potieba zvysit piijem zivin. Pokud ¢lovek
vykonavé sportovni aktivity 90 minut denné, coz ptiblizn¢ odpovida vrcholovym sportovcim,
doporucuje se nastavit pfijem zivin nastavit vySe, nez 210 kJ na kilogram véhy denn¢ u muzi,
a 190-210 kJ na kilogram véhy u zen.

Samoziejmosti je pii zvySené télesné aktivité také zvySeny piijem bilkovin a zvySeny
piijem tekutin. Co se tekutin tyce, jiz v jedné z pfedeslych kapitol byla zminéna doporuc¢ena
denni davka tekutin. U zvySené télesné aktivity je nutno ptidat alespon 0,5 litru tekutin denné
navic — samoziejmé je pak nutné toto Cislo adekvatné zvysit na zaklad¢ intenzity a délky

tréninku samotného (Macek, 2012).
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2.3.2 Nacasovani piijmu potravy ve vztahu k zatézi

Jednou z hlavnich otazek, kterou fesi prakticky vSichni sportovci, at’ uz ti zacinajici,
nebo ti pokro€ili, je co jist pfed a po tréninku pro co nejvetsi utilizaci daného tréninku. 1 v
tomto piipadé se jednd o velmi individualni zalezitost, u které je potieba vypozorovat co
nejlépe funguje na vlastni télo. Pfesto vSak existuje n€kolik veskrze osvédcenych zasad, které

je vhodné obecné dodrzovat (Roubik, 2018).

Co se stravovani pred tréninkem tyce, je dobré pfijmout posledni jidlo nejdéle jednu
hodinu pfed samotnym cvicenim. Jidlo by mélo byt tvofeno ptredev§im dobie stravitelnymi
potravinami, s vy$$sim obsahem piedevsim kvalitnich bilkovin a sacharidii. Co se tuku tyce,
jsou vhodné potraviny napiiklad avokado ¢i ofechy. Je potieba se vyhnout t¢Zkym, tu¢nym
jidlim (naptiklad salamy, smazena jidla apod.), kterd by sama o sob¢ vlastni trénink ztizila.
Ze stejn¢ho diivodu je vhodné se vyhnout 1 ptiliS slazenym jidlam.

Béhem tréninku by se mély doplnovat vyhradné tekutiny, idealné béznou vodou.
Slazené napoje €1 napoje s ,,bublinkami* jsou nevhodné, jelikoz télo ve své podstaté béhem
tréninku zatézuji, a tedy jej znesnadnuji. Jakékoliv jidlo béhem tréninku je rovnéz
kontraproduktivni. Lze jej vyuzit jen za ptedpokladu, ze se napiiklad dand osoba chysta
zvedat extrémni vahy tak jako rychly zdroj energie v podobé malého mnozstvi
monosacharidi. Na pravidelné bazi je vSak jakékoliv pfijimani potravin spiSe
kontraproduktivni.

Strava po tréninku je dilezitd pfedevSim z toho diivodu, Ze télo potiebuje po naroéném
tréninku doplnit energii. Zde je také rozdil v tom, co je cilem pfi cvi¢eni u dané osoby — zda
zhubnout, ¢i nabrat svalovinu. Pokud je cilem zhubnuti, mélo by t€lo pfijmout stravu idedlné
1-1,5 hodiny po samotném cvic¢eni. M¢lo by se jednat o vyvazenou stravu, opét se zamefenim

pfedevsim na bilkoviny a sacharidy (nikoliv vSak nekvalitni monosacharidy).

Pokud je cilem naopak nabrat svalovinu, je vhodné kratce po cvic¢eni dodat t€lu kvalitni
sacharidy (napfiklad banan), a do dvou hodin od cviceni poskytnout télu vyvazenou stravu

opé€t se zaméfenim na jak kvalitni bilkoviny, tak 1 kvalitni sacharidy (Roubik, 2018).
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3 CILE PRACE

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat skladbu snidané z hlediska kvantity a kvality u
vysokoskolskych studentek. Metodou pro splnéni tohoto cile byl rozbor a vyhodnoceni

anketniho Setfeni a ¢tyfdenniho zdznamu jidelnicku vzhledem ke stravovacim doporuceni.
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4 METODIKA

4.1 Metodika vyzkumu

Pro tcely mého vyzkumu byla pouzita data ziskana z anketniho Setfeni a vyhodnoceni
4denniho zdznamu slozeni snidani. Setfeni probéhlo od prosince 2018 do unora 2019.
Vyzkumny soubor tvofilo 20 studentek vysoké Skoly. Vybér probandek byl uskutec¢nén
metodou snéhové koule a osobnim oslovenim. Kritériem pro zatfazeni do souboru bylo zenské
pohlavi, vé€k (20-25 let) a zvyk pravidelné snidat. Z oslovenych 35 nebylo zafazeno 9
studentek, které nesnidaly a zbylych 6 odmitlo spolupraci. Setfeni se tedy zG&astnilo 15
probandek a dalSich 5 bylo z fad spoluzacek participujicich probandek. Pfed zah4jenim Setfeni
byly probandky sezndmeny s jeho obsahem a pribéhem a podepsaly informovany souhlas.
KaZzda z probandek obdrzela telefonicky kontakt, kdy se v pfipad€ nejasnosti mohla se mnou
telefonicky spojit. Probandky obdrzely anketni list a byly podrobn¢ instruovany, jak provadét
4 denni zdznam snidani v€etné foto dokumentace. Nasledujici tyden odevzdaly vyplnény list

se snidanémi administratovi. Experiment byl schvalen etickou komisi FTK.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoifi 20 studentek z Fakulty télesné kultury v Olomouci ve véku
22,5 =+ 1,7 let. Skupinu studentek predstavuji budouci ucitelky télesné vychovy. Nejvétsi
zastoupeni tvoii studentky ve véku 21 a 22 let.

4.3 Anketni Setfeni

Seteni probihalo od prosince 2018 do tinora 2019. Kazda z probandek obrdZela anketni
list, ktery obsahoval 6 otazek zamétenych na pravidelnost snidani a sloZeni jidla z hlediska
kvantity a kvality a informaci o pravidelné pohybové aktivité za tyden (Pfiloha 1).

4.4 Ctyidenni zaznam stravovani a jeho vyhodnoceni
Hlavnim tkolem respondentek bylo vyplnéni tabulky s podrobnym popisem snidané

(Cas probuzeni, ¢as snidan¢, druh jidla v¢éetné mnozstvi, mnozstvi tekutin — Tabulka 1). Pro co
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nejpresnéjsi popis snidané bylo také soucasti tabulky zaslani fotografie ke kazdému dni.

Zéaznam stravovani byl anonymné zpracovan a poté znehodnocen.

Pro detailni rozbor zdznamu stravovani byl vyuzit vyzivovy program NutriPro Expert
(Fitsport-komplex, Zidlochovice, Ceska republika), ktery umoziiuje hodnoceni mnoZstvi

pfijaté energie, zastoupeni vSech makronutrienti a mikronutrientd.

Hodnoty zjisténé rozborem 4 snidani byly nasledné zprimérované a hodnocené ve
vztahu ke stanovenym optimalnim hodnotdm. Tyto optimalni hodnoty byly stanoveny takto:
na snidani je poc€itdno s 30 % denniho doporuceného piijmu energie, tato energie je tvoiena
50-70 % sacharidy, 15-20 % bilkovinami a z 20-30 % tuky. Soucasn¢ by méla obsahovat
minimaln¢ 1 porci ovoce nebo zeleniny (100 g) a 200 ml tekutin (KlimeSova, 2013). Mnozstvi
denniho doporuceného piijmu energie bylo ur¢eno dle hodnoty celkového energetického
vydeje. Vysledkem bylo zjisténi hodnoty, kterou ziskala respondentka ve své snidani a

hodnotu doporucenou, kterou by méla idealné pfijmout na kazdou snidani.

Pro zpracovani snidani jsem vyuzila program Nutri Pro EXPERT. Do programu jsem
zaznamenala zakladni udaje — vysku a hmotnost pro vypocet BMI (hodnoceni BMI zobrazuje
Tabulka 1), dale celotélovy tuk a aktivni hmotu. Podle rovnice Katch — McArdle Formula
byla uréena hodnota bazilniho metabolismu (mnozstvi vydané energie v klidovém stavu
v teplotné neutrdlnim prostfedi nala¢no). Tato hodnota byla vyndsobena koeficientem fyzické
aktivity (PAL). Je to zptsob vyjadieni kazdodenni fyzické aktivity clovéka Cislem. PAL u
respondentek odpovidal ¢islu 1,7 — sedavad ¢innost s obcasnou lehkou ¢innosti. Poté bylo
nutné¢ zaznamenat celou sestavu snidané do programu Nutri Pro, kterou jsem obdrzela od
respondentky (druh jidla, mnozstvi jidla, mnozstvi tekutiny). V programu bylo vyhodnoceno
mnozstvi sacharidl, tukd, bilkovin a mnozstvi energie, se kterymi jsem dale pracovala a

hodnotila.
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4.5 Antropometrické méreni

Antropometrické méteni probéhlo na pfistroji pfistroji Tanita (BC — 418 MA, Tanita,
Tokyo, Japan). Je to pfistroj, ktery pomoci bioimpedance hodnoti sloZeni téla, pti kterém jsem
zjistila hmotnost, mnozstvi aktivni a tukové hmoty. Vysku respondentky jsem zméfila a

zadala do pfistroje Tanita. Respondentky byly méteny ve spodnim pradle.

Vypocet BMI:

hmotnost v kg

BMI =
vyska v m 2

Tabulka 1. Hodnoceni BMI podle WHO (Dolecek et al., 2013)

BMI kg/m? Kategorie
méne€ nez 18,5 Podvaha
18,5-24.9 normalni vaha
25-29.9 Nadvaha
30-34,9 obezita 1.stupné
35-39,9 obezita 2.stupné
40 a vice obezita 3.stupné
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5 VYSLEDKY

5.1 Podrobna charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl sloZzen z 20 respondentek ve v€ku 20-25 let. Studentky se
pravidelné vénuji pohybové aktivité. Vice nez polovina (55 %) se vénuje déle nez 30 minut
PA stiedni intenzity alespont 3x tydné. Zbyvajicich 45 % respondetek mé aktivitu alespon 3
dny vtydnu 60 minut PA stfedni intenzity. Primémy BMI u studentek s pravidelnou
pohybovou aktivitou ¢ini 22,0 kg/m?, coz znamené normalni hmotnost (Tabulka 2). Nadvaha

byla zjisténa u 15 % respondentek.

Tabulka 2. Analyza sloZeni t¢la

Minimum Maximum Primér Smérodatna
odchylka
BMI (kg/m?) 19,0 30,0 22,0 2,7
Hmotnost (kg) 50,8 78,7 61,1 7,8
Vyska (cm) 157,0 177,0 166,6 4,7
Celotélovy tuk (%) 15,0 35,8 24,5 4,8
AKktivni hmota (%) 40,0 85,0 71,5 10,4
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5.2 Subjektivni hodnoceni snidané z hlediska kvantity

Vysledky ukazuji, ze 65 % respondentek si mysli, Zze snidd dobie z hlediska kvality.

35 % respondentek se domniva, Ze snidé Spatn¢ (Obrazek 1).

Miyslite si, Ze je VaSe snidan€ sloZena dobfie z hlediska kvantity?

H absolutné ano
® myslim si, Ze ano

W spiSe ne

Obrazek 1. Subjektivni hodnoceni skladby snidané¢ z hlediska energetického piijmu
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5.3 Subjektivni hodnoceni snidané z hlediska kvality

Vysledky ukazuji, Ze vétSina respondentek si myslim, Ze je jejich snidané sloZena dobie
z hlediska kvality. 15 % respondentek se domnivd, Ze snidd Spatné z hlediska kvality

(Obrazek 2).

Miyslite si, Ze je Vase snidané sloZena dobre z hlediska kvality?

H absolutné ano
B myslim si, Ze ano

W spiSe ne

Obrazek 2. Subjektivni hodnoceni skladby snidan¢ z hlediska kvality

25



5.4 Detailni analyza jidelnickii respondentek

Analyza jidelni¢ku respondentky 1

Tabulka 3. Rozbor snidané respondentky 1

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani
s doporucenim
Energie (kJ) 2898,0 1818,0 +172,0 -1080,0
Sacharidy (g) 85,0-119,0 76,3 £30,8 -8,7
Bilkoviny (g) 26,0-34,0 9,6 5,0 -16,4
Tuky (g) 15,0-23,0 10,5+5,5 -4,5

Shrnuti rozboru snidané¢ u respondentky 1

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila pfijem energie o 37 % (Tabulka 3).
Nejvetsi deficit byl zjistén v oblasti bilkovin. Optimalni pfijem bilkovin pro respondentku byl
0,8-1,5 g/kg. Jeji skute¢ny piijem byl pouze 0,2 g/kg. Porce zeleniny nebo ovoce byla na
kazdou snidani splnéna. Detailni rozbor ukazal vyrazny nedostatek vitaminu C z divodu
konzumace druhd, které jsou na vitamin C chudé, napf. jablko. Cas snidan& od probuzeni je
v pracovni dny po 30 minutach, coz je v souladu s doporucenim, o vikendu byla snidan¢ az po

75 minutach, kdy ¢as snidan¢ z hlediska doporuceni respondentka presahla. Mnozstvi tekutin

¢ini 0,33 1 na kazdou snidani, coZ je v souladu s doporucenim.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 2

Tabulka 3. Rozbor snidan¢ respondentky 2

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2837,0 1486 +112,0 -1351,0
Sacharidy (g) 83,0-117,0 37,6 £ 10,7 -45.4
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 16,3 £ 8,2 -8,7
Tuky (g) 15,0-22,0 152+6,8 splnéno

Shrnuti rozboru snidané u respondentky 2

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila pfijem energie o 47 % (Tabulka 4).
Z tabulky vyplyva vysoky nedostatek sacharidi z hlediska doporuceni o 54 %. Porce ovoce
nebo zeleniny byla pouze u dvou snidani ze Ctyf. Detailni rozbor ukazal velky nedostatek
vitaminu C, z diivodu konzumace druht, které jsou na vitamin C chudé, napf. rajée. Cas
snidan€ od probuzeni je v pracovni dny po 30 minutach, coz je v souladu s doporucenim, o
vikendu byla snidané jiz po 5 minutach od probuzeni. MnozZstvi tekutin ¢ini 0,26 1 béhem tii

snidani, coZ je v souladu s doporuc¢enim. U ¢tvrté neni zaznamenano zddné mnozstvi tekutin.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 3

Tabulka 4. Rozbor snidané respondentky 3

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani
s doporucenim
Energie (kJ) 2870,0 3187,0 £237,0 +317,0
Sacharidy (g) 84,0-118,0 110,2 +£ 56,8 splnéno
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 240+7.2 -1,0
Tuky (g) 15,0-22,0 27,0+4,0 +5,0

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 3

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila energeticky piijem o 11 % (Tabulka 5).
Z tabulky vyplyvd optimalni pfijem sacharidi, deficit byl zjistén u piijmu bilkovin.
Optimalni ptijem bilkovin pro respondentku byl 0,8—1,5 g/kg. Jeji skute¢ny piijem byl pouze
0,4 g/kg. Rozbor ukézal vyssi mnozstvi piijatych tuki o 33 %. Porce ovoce nebo zeleniny se
vyskytuje v kazdé snidani. Detailni rozbor ukazal vyssi pfijem vldkniny, z divodu konzumace
druhti, které jsou na vlakninu bohaté, predeviim jablko nebo chia seminka. Cas snidané od
probuzeni je v pracovni dny po 40 minutach, coz neni v souladu s doporuc¢enim, o vikendu

byla snidan¢ jiz po 20 minutach od probuzeni. Primérné mnozstvi tekutin na kazdou snidani

je 0,4 1, coz je v souladu s doporucenim.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 4

Tabulka 5. Rozbor snidan¢ respondentky 4

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani
s doporucenim
Energie (kJ) 2647,0 2612,0 + 121,0 -35,0
Sacharidy (g) 78,0-109,0 99,0 £ 7,4 splnéno
Bilkoviny (g) 23,0-31,0 17,6 £ 6,7 -5,4
Tuky (g) 14,0-21,0 17,5+11,5 splnéno

Shrnuti souboru snidané¢ u respondentky 4

Energeticky piijem respondentka nesplnila zhlediska doporuceni pouze o 0,1 %
(Tabulka 6). Nejvétsi deficit byl zjistén v oblasti bilkovin. Optimélni pfijem bilkovin pro
respondentku byl 0,8—-1,5 g/kg. Jeji skutecny piijem byl pouze 0,3 g/kg. Porce ovoce a
zeleniny byla na kazdou snidani splnéna. Detailni rozbor ukazal vyssi hodnotu u vitaminu C,
z diivodu konzumace druht, které jsou na vitamin C bohaté, napt. kiwi. V pracovni dny je Cas
snidan¢ po 30 minutach od probuzeni, coz je v souladu s doporuc¢enim, o vikendu byla
snidan€ az po 45 minutdch, takZe nebyl splnén optimélni €as pro snidani od probuzeni.

Mnozstvi tekutin ¢ini primérné u tfi snidani 0,25 1, coz je v souladu s doporuc¢enim. U jedné

ze snidani nebylo zaznamenano Zadné mnozstvi tekutin.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 5

Tabulka 6. Rozbor snidané¢ respondentky 5

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 3003,0 2188,0 + 134,5 - 815,0
Sacharidy (g) 88,0-124,0 78,8 £20,8 -9,2
Bilkoviny (g) 26,0-35,0 14,5+ 3,7 -11,5
Tuky (g) 16,0-24,0 17,7+9,6 splnéno

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 5

Respondentka nesplnila pfijem energie z hlediska doporuceni o 27 % (Tabulka 7).
Nejvétsi deficit byl zjistén v oblasti bilkovin. Optimalni ptijem bilkovin pro respondentku byl
0,8—1,5 g/kg. Jeji skutecny piijem byl pouze 0,2 g/kg. Porce ovoce nebo zeleniny je splnéna.
Detailni rozbor ukazal vysoky pfijem vitaminu C, z divodu konzumace druht, které jsou na
vitamin C bohaté, napt. paprika nebo kiwi. V pracovni dny je cas snidané od probuzeni po 60
minutach, o vikendu byla snidan¢ az po 120 minutach, coz neni v souladu s doporucenim.
Mnozstvi tekutin €ini na kazdou snidani 0,6 1. Toto mnozstvi ptijatych tekutin je v souladu

s doporucenim.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 6

Tabulka 7. Rozbor snidan¢ respondentky 6

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2870,0 2104,0 + 170,0 -776,0
Sacharidy (g) 84,0-118,0 55,3+20,5 -28,7
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 14,3 +3,1 -10,7
Tuky (g) 15,0-22,0 25,0+ 8,1 splnéno

Shrnuti souboru snidané u respondentky 6

Energeticky pfijem z hlediska doporuceni respondentka nesplnila o 27 % (Tabulka 8) .
Z tabulky je zfetelny velice nizky pfijem sacharidi o 34 %. Porce ovoce nebo zeleniny je
zaznamenana pouze u tif snidani ze ¢tyf. Detailni rozbor ukazal pfili§ nizky piijem vitaminu C
a vapniku, z divodu konzumace druhd, které jsou na vitamin C a vépnik chudé, napi. banan
nebo jablko. Cas snidan& od probuzeni je v pracovni dny po 40 minutach, coz neni v souladu
s doporu¢enim. O vikendu byla snidané jiz po 30 minutach, z ¢eho vyplyva optimalni Cas
snidan€ od probuzeni. MnoZstvi tekutin bylo na kazdou snidani splnéno. Pfijem tekutin byl na

kazdou snidani 0,45 1.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 7

Tabulka 8. Rozbor snidan¢ respondentky 7

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani
s doporucenim
Energie (kJ) 3156,0 1033,0 + 132,6 -2123,0
Sacharidy (g) 93,0-130,0 42,0+7,9 -51,0
Bilkoviny (g) 28,0-37,0 50+£2,6 -23,0
Tuky (g) 17,0-25,0 7,0+£9,8 -10,0

Shrnuti souboru snidané u respondentky 7

Z hlediska doporuceni respondentka vyrazné nesplnila piijem energie o 67 % (Tabulka
9). Nejvétsi deficit byl u piijmu sacharidii o 54 %. Porce ovoce nebo zeleniny je splnéna
pouze u tii snidani ze ¢tyf. Detailni rozbor ukézal nedostatek hot¢iku, z diivodu konzumace
druhti, které jsou na hoicik chudé¢, napt. jablko. V pracovni dny je ¢as snidané¢ po 20
minutach, coz je v souladu s doporuc¢enim. O vikendu byla snidan¢ az po 60 minutach, z ceho
vyplyva, Ze tento ¢as snidané neni v souladu s doporuc¢enim. MnozZstvi tekutin je zaznamenam

pouze u tfi snidani, kde priimérna hodnota ¢ini 0,175 1, coz neni v souladu s doporucenim. U

jedné ze snidani neni zaznamenané zadné mnozstvi tekutin.

32




Analyza jidelni¢ku respondentky 8

Tabulka 9. Rozbor snidan¢ respondentky 8

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2790,0 1012,0 £ 20,5 -1778,0
Sacharidy (g) 82,0-115,0 37,4+£9,6 -44,6
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 6,7+2,8 -18,3
Tuky (g) 15,0-22,0 93+23 -5,7

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 8

Energeticky pifijem z hlediska doporuceni respondentka nesplnila o 63 % (Tabulka
10). Z tabulky je zietelny nizky piijem sacharidii o 54 %. Porce ovoce nebo zeleniny je na
kazdou snidani splnéna. Detailni rozbor ukazal pfili§ nizky piijem sodiku, z davodu
konzumace druhtl, které jsou na sodik chudé, napf. banan. Cas snidané od probuzeni je
v prvnich tfech dnech po 35 minutach, o vikendu byla snidan¢ az po 75 minutach, coZ neni
v souladu s doporucenim. Pfijem tekutin €ini na kazdou snidani 0,27 1, takZe byl splnén

optimalni pfijem tekutin na kazdou snidani.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 9

Tabulka 10. Rozbor snidané respondentky 9

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 27850 2541,0 +£101,3 -244,0
Sacharidy (g) 81,0-114,0 74,5+ 11,5 -6,5
Bilkoviny (g) 24,0-32,0 19,0+ 9.4 -5,0
Tuky (g) 14,0-22,0 259+74 splnéno

Shrnuti souboru snidané u respondentky 9

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila pfijem energie o 10 % (Tabulka 11).
Nejveétsi deficit byl zaznamendn u piijmu sacharidi. Porce ovoce nebo zeleniny je pouze u tfi
snidani ze Ctyf. Detailni rozbor ukazal ptili§ vysoky piijem vitaminu C, z dlivodu konzumace
druhti, které jsou na vitamin C bohaté, napf. paprika. Cas snidané od probuzeni je jak
v pracovni dny, tak o vikendu po 45 minutach, coz neni v souladu s doporuc¢enim. MnozZstvi
tekutin ¢ini na kazdou snidani 0,25 1, z ¢eho vyplyva, Ze respondentka piijala optimalni

mnozstvi tekutin na kazdou snidani.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 10

Tabulka 11. Rozbor snidané respondentky 10

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2690,0 1360,0 + 58,9 -1330,0
Sacharidy (g) 79,0-111,0 41,7 £9.,8 -37,3
Bilkoviny (g) 24,0-32,0 8,0+0,9 -16,0
Tuky (g) 14,0-21,0 15,7+4,7 splnéno

Shrnuti souboru snidané u respondentky 10

Respondentka vyrazné nesplnila piijem energie z hlediska doporuceni o 49 %
(Tabulka 12). Nejvétsi deficit byl zjistén u pfijmu sacharidi a to o 47 %. Porce ovoce nebo
zeleniny byla na kazdou snidani splnéna. Detailni rozbor ukdzal vyrazny nedostatek zeleza,
z diivodu konzumace druhi, které jsou na Zelezo chudé, napf. rajée nebo jablko. Cas snidané
od probuzeni je v pracovni dny po 45 minutich, o vikendu byla snidan¢€ az po 75 minutach,
z ¢eho vyplyva, Ze nebyl splnén doporuceny Cas snidan¢€ od probuzeni. Co se ty¢e mnozstvi

ptijatych tekutin pfipada na kazdou snidani 0,27 1, coZ je v souladu s doporuc¢enim.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 11

Tabulka 12. Rozbor snidané respondentky 11

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2647,0 2024,0 + 86,7 -623,0
Sacharidy (g) 78,0-109,0 61,1 +7,2 -16,9
Bilkoviny (g) 23,0-31,0 10,0+2,8 -13,0
Tuky (g) 14,0-21,0 199 +6,3 splnéno

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 11

Respondentka nesplnila energeticky piijem z hlediska doporuceni o 24 % (Tabulka 13).
Z tabulky je zfetelny nizky piijem sacharidi o 21 %. Porce ovoce nebo zeleniny je kazdy den
splnéna. Detailni rozbor ukazal piili§ vysoky piijem vitaminu C, z divodu konzumace druht,
které jsou na vitamin C bohaté, napt. paprika. Naopak vyrazny nedostatek je u vapniku,
z divodu konzumace druht, které jsou na vapnik chudé, napi. jablko. Cas snidané od
probuzeni je v pracovni dny po 20 minutach, o vikendu byla snidan€ jiz po 15 minutach, coz
je v souladu s doporucenim. Mnozstvi tekutin ¢ini na kazdou snidani 0,3 1, takze doporucené

mnozstvi piijmu tekutin respondentka splnila.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 12

Tabulka 13. Rozbor snidané respondentky 12

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2870,0 1999,0 + 303,1 -871,0
Sacharidy (g) 84,0-118,0 61,2+52,3 -22,8
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 17,9 £10,5 -7,1
Tuky (g) 15,0-22,0 18,5+11,9 splnéno

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 12

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila pfijem energie o 30 % (Tabulka 14).
Nejveétsi deficit byl u sacharidii a to o 27 %. Porce ovoce nebo zeleniny je zaznamenana pouze
u dvou snidani. Detailni rozbor ukézal nedostatek vlakniny, z diivodu konzumace druht, které
jsou na vlakninu chudé, napf. banan. Cas snidané od probuzeni je v pracovni dny po 60
minutach, o vikendu byla snidané¢ az po 120 minutach, z ¢eho vyplyva, Ze nebyl splnén
doporuceny cas snidané¢ od probuzeni. Mnozstvi pfijatych tekutin je 0,3 1 na kazdou ze

snidani, coZ je v souladu s doporuc¢enim.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 13

Tabulka 14. Rozbor snidané respondentky 13

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2870,0 1877,0 + 112,3 -993,0
Sacharidy (g) 84,0-118,0 69,4+ 11,3 -14,6
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 16,0 £ 8,1 -9,0
Tuky (g) 15,0-22,0 12,1 £4,4 -2,9

Shrnuti souboru snidané u respondentky 13

Energeticky pfijem z hlediska doporuceni respondentka nesplnila o 34 % (Tabulka 15).
Nejvétsi deficit byl u pfijmu sacharidi a to o 17 %. Porce ovoce nebo zeleniny je
konzumovana pouze dvé snidané ze ¢tyf. U zbylych dvou neni zaznamenana zadna porce
ovoce Ci zeleniny. Detailni rozbor ukazal nedostatek zeleza, z diivodu konzumace druhi, které
jsou na Zelezo chudé, napt. jablko nebo rajée. Cas snidané je v pracovni dny po 30 minutéch,
coz je v souladu s doporuc¢enim. O vikendu byla snidan¢ po 60 minutach, z ¢eho vyplyva, ze
nebyl splnén cas snidan€ od probuzeni z hlediska doporuceni. Pfitaté mnozstvi tekutin bylo
mozné vypocitat pouze ze dvou snidani, kdy respondentka piijala praimérné 0,25 1, coz je

v souladu s doporu¢enim. U zbylych dvou snidani neni zaznamenané zadné mnozstvi tekutin.

38



Analyza jidelnicku respondentky 14

Tabulka 15. Rozbor snidané respondentky 14

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2870,0 2553,0£276,0 -317,0
Sacharidy (g) 84,0-118,0 101,0 £ 60,3 splnéno
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 9,7+0,9 -15,3
Tuky (g) 15,0-22,0 18,4+ 8,4 splnéno

Shrnuti souboru snidané u respondentky 14

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila piijjem energie o 11 % (Tabulka 16).
Nejvetsi deficit byl zjistén v oblasti bilkovin. Optimalni pfijem bilkovin pro respondentku byl
0,8—-1,5 g/kg. Jeji skuteCny piijem byl pouze 0,1 g/kg. Porce ovoce nebo zeleniny je
zaznamenano pouze u dvou snidani. Rozbor ukazal rapidni nedostatek vitaminu C, z divodu
konzumace druhd, které jsou na vitamin C chudé, napt. okurek. V pracovni dny byla cas
snidané¢ po 25 minutich, o vikendu byla snidané¢ po 30 minutach od probuzeni, coz je
v souladu s doporucenim. MnoZstvi tekutin u dvou snidani ¢ini 0,2 1, z ¢eho vyplyva, Ze

respondentka splnila doporuc¢ené mnozstvi. U dalSich dvou neni Zddné mnozZstvi tekutin.
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Analyza jidelnicku respondentky 15

Tabulka 16. Rozbor snidané respondentky 15

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2813.0 2129,0 + 74,8 -684,0
Sacharidy (g) 83,0-116,0 59,5+7,0 -23,5
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 22,7+£9,0 -2,3
Tuky (g) 15,0-22,0 19,5+ 7,4 splnéno

Shrnuti souboru snidané¢ u respondentky 15

Respondentka nesplnila pfijem energie z hlediska doporuceni o 25 % (Tabulka 17).
Nejvétsi deficit je u pfijmu sacharidii o 28 %. Porce ovoce nebo zeleniny je zaznamenana
pouze u jedné snidané¢ ze Ctyf. Detailni rozbor ukdzal nedostatek vitaminu C, z divodu
konzumace ovoce, které je na vitamin C chudé, napf. jablko. Cas snidané od probuzeni je
v pracovni dny po 20 minutach, o vikendu je snidané jiZ po 15 minutach, cozZ je v souladu
s doporuc¢enim. Mnozstvi tekutin je u tiech dni 0,3 1, z ¢eho vyplyva, Ze respondentka splnila

doporu¢ené mnozstvi tekutin, ale u jednoho dne nemame zddné mnozstvi tekutin.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 16

Tabulka 17. Rozbor snidané respondentky 16

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2943,0 1318,0£125,3 -1625,0
Sacharidy (g) 87,0-121,0 44,5 +21,0 -42,5
Bilkoviny (g) 26,0-35,0 11,2+7,1 -14,8
Tuky (g) 15,0-23,0 10,9+7,0 -4,1

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 16

Piijem energie respondentka nesplnila z hlediska doporuceni o 55 % (Tabulka 18).
Z tabulky je velice nizky pfijem sacharidi o 48 %. Porce ovoce nebo zeleniny byla kazdou
snidani. Detailni rozbor ukdzal nedostatek zeleza, z divodu konzumace druhi, které jsou na
7elezo chudé, napt. banan. Cas snidané je v pracovni dny po 15 minutach, o vikendu byla
snidan€ po 25 minutach od probuzeni, coZ je v souladu s doporu¢enim. Mnozstvi tekutin ¢ini

na kazdou snidani 0,2 1. Respondentka splnila doporuceny pfijem tekutin na kazdou snidani.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 17

Tabulka 18. Rozbor snidané respondentky 17

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2870,0 1911,0 + 184,0 -959,0
Sacharidy (g) 84,0-118,0 62,4+ 42,7 21,6
Bilkoviny (g) 25,0-33,0 19,7+ 11,3 5,3
Tuky (g) 15,0-25,0 14,1+ 6,9 -0,9

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 17

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila pfijem energie o 33% (Tabulka 19).
Nejvetsi deficit byl zjistén v oblasti sacharidi o 25 %. Porce ovoce nebo zeleniny
respondentka splnila. Detailni rozbor ukazal nedostatek vitaminu C, z divodu konzumace
druht, které jsou na vitamin C chudé, napf. okurek. Cas snidané je kazdy den po 30 minutach
od probuzeni, coz je v souladu s doporuc¢enim. Mnozstvi tekutin ¢ini na kazdou snidani 0,3 1,

¢ili doporuc¢ené mnozstvi respondentka splnila.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 18

Tabulka 19. Rozbor snidané respondentky 18

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2596,0 1289,0 + 39,1 -1307,0
Sacharidy (g) 76,0-107,0 49,4+ 49 -26,6
Bilkoviny (g) 23,0-31,0 132+5,7 9,8
Tuky (g) 14,0-20,0 50+2,8 -9,0

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 18

Respondentka nesplnila pfijem energie z hlediska doporuceni o 50 % (Tabulka 20).
Nejveétsi deficit byl zjistén u sacharidt o 35 %. Porce ovoce nebo zeleniny je splnéna pouze u
jedné snidané€. U dalSich tfech snidani neni Zadna porce ovoce nebo zeleniny. Detailni rozbor
ukazal nedostatek Zeleza a vitaminu C, z divodu konzumace bananu, ktery je na Zelezo a
vitamin C chudy. Cas snidané je v pracovni dny po 70 minutach, coz neni v souladu
s doporuc¢enim. O vikendu byla snidané jiz po 30 minutach, z ¢eho vyplyva optimalni ¢as
snidané¢ od probuzeni. MnoZstvi tekutin ¢ini na kazdou snidani 0,5 1, coZ je v souladu

s doporuc¢enim.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 19

Tabulka 20. Rozbor snidané respondentky 19

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 28550 2507,0 £ 122,8 -348,0
Sacharidy (g) 84,0-118,0 87,6 +£28,3 splnéno
Bilkoviny (g) 25,0-34,0 22,1 +£12,8 -2,9
Tuky (g) 15,0-23,0 18,1 +11,5 splnéno

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 19

Z hlediska doporuceni respondentka nesplnila pfijem energie o 12 % (Tabulka 21).
Nejvetsi deficit byl zjistén v oblasti bilkovin. Optimalni pfijem bilkovin pro respondentku byl
0,8-1,5 g/kg. Jeji skutecny piijem byl pouze 0,4 g/kg. Porce ovoce nebo zeleniny je pouze u
jedné snidan€. U zbyvajicich tfech snidani neni zddné mnozstvi ovoce Ci zeleniny. Rozbor
ukézal rapidni nedostatek vitaminu C z divodu konzumace rajcete, které je na vitamin C
chudé. Cas snidané je kazdy den po 15 minutich od probuzeni, coz je v souladu
s doporu€enim. Mnozstvi tekutin ¢ini na kazdou snidani 0,25 1, z ¢eho vyplyva optimalni

pfijem tekutin z hlediska doporuceni.
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Analyza jidelni¢ku respondentky 20

Tabulka 21. Rozbor snidané respondentky 20

Doporuceni Rozbor snidané Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 3355,0 2646,0 £ 153,5 -709,0
Sacharidy (g) 99,0-138.0 82,3 +352 -16,7
Bilkoviny (g) 30,0-39,0 332+54 splnéno
Tuky (g) 18,0-26,0 18,2 +4,5 splnéno

Shrnuti souboru snidan¢ u respondentky 20

Respondentka nesplnila pfijem energie z hlediska doporuceni o 21 % (Tabulka 22).
Z tabulky vyplyvéa nedostatek sacharidi o 16 %. Porce ovoce nebo zeleniny byla splnéna
na kazdou snidani. Detailni rozbor ukazal vysoky piijem vapniku, z divodu konzumace
druht, které jsou na vapnik bohaté, napt. pomeran¢ nebo jogurt. Cas snidané je v pracovni
dny po 20 minutach, coz je v souladu s doporu¢enim. O vikendu byla snidané¢ az po 60
minutidch, z c¢eho vyplyva, Ze nebyl splnén doporuceny cas pro snidani od probuzeni.

Mnozstvi tekutin na kazdou snidani je zhruba 0,27 1, coz je v souladu s doporucenim.
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5.5 Detailni analyza snidani u celého souboru

5.5.1 Hodnoceni energetického prijmu (N=20)

Doporuceni pro pfijem energie zkonzumované na snidani u vyzkumného souboru bylo
2569-3355 kJ, v priméru by tedy mély ptijmout 2860 kJ (Tabulka 23).
Piijem energie je tedy primémné o 881 kJ nizsi. Vysledky ukazaly, ze zadna ze studentek
nesplnila optimalni doporuceni pfijmu energie na snidani. Pfijem energie byl u 19

respondentek nizsi, pouze u jedné bylo energetické doporuceni vyssi.

Tabulka 22. Vysledky rozboru energie

Doporuceni Rozbor snidani Srovnani

s doporucenim

Energie (kJ) 2860,0 1979,0 -881,0

5.5.2 Hodnoceni rozboru sacharidu

Doporuceni pro piijem sacharidii zkonzumované na snidani u vyzkumného souboru
bylo 101,0 g sacharida (Tabulka 24). Primérny ptijem sacharidl ze vSech snidani je 66,5 g.
Ukazalo se, Ze pfijem sacharidil je primérné o 26 g nizsi. Z 20 respondentek splnilo optimalni
pfijem sacharidi na jednu snidani pouze 3 znich. U vSech zbyvajicich respondentek byl

zaznamenan niz$i piijem sacharida.

Tabulka 23. Vysledky rozboru sacharid

Doporuceni Rozbor snidani Srovnani

s doporucenim

Sacharidy (g) 101,0 66,5 -26,0
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5.5.3 Hodnoceni rozboru bilkovin

Doporuceni pro ptfijem bilkovin zkonzumované na snidani u vyzkumného souboru
bylo 29 g bilkovin (Tabulka 25). Priimérna hodnota bilkovin u vsSech snidani byla 15,5 g.
Vysledky ukdzaly primérné nizsi prijem bilkovin o 10,3 g. Optimalni pfijem bilkovin na
snidani splnila pouze jedna respondentka z 20. U zbyvajicich 19 studentek byl nizsi piijem

bilkovin.

Tabulka 24. Vysledky rozboru bilkovin

Doporuceni Rozbor snidani Srovnani

s doporucenim

Bilkoviny (g) 29,0 15,5 -10,3

5.5.4 Hodnoceni rozboru tuku

Doporuceni pro pfijem energie zkonzumované na snidani u vyzkumného souboru bylo
18,8 g tukli (Tabulka 26). Primérny piijem tukl ze vSech snidani je 16,3 g. Ukazalo se, Ze
ptijem tuki je primérné o 4 g nizsi. Z 20 respondentek splnilo optimalni pfijem tukl na jednu

snidani 12. U 7 respondentek byl zaznamenan niZsi pfijem tukl a u jedné vyssi piijem.

Tabulka 25. Vysledky rozboru tuk

Doporucdeni Rozbor snidani Srovnani

s doporucenim

Tuky (g) 18,8 16,3 -4,0
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5.5.5 Konzumace ovoce a zeleniny

Z vysledkti vyplyva, Zze 10 respondentek splnilo porci ovoce ¢i zeleniny na jednu
snidani, zbylych 10 respondentek porci nesplnilo. Nejcastéji konzumovanym ovocem byl
banan a jablko. Nejcastéji konzumovanou zeleninou bylo raj¢e a paprika. Maximalni hodnota

na jednu snidani byla 2 porce ovoce nebo zeleniny.

5.5.6 Pitny rezim

Z vysledkit vyplyva, ze 70 % respondentek splnilo doporu¢ené mnozstvi piijmu
tékutin. Zbylych 30 % respondentek doporuceni nesplnilo. Vysledky ukazaly primérné
hodnoty pfijmu tekutin 0,3 1 + 0,11 1. Pfijjem tekutin se pohyboval od 0,1 litru do 1 litru. Pfi
celkovém hodnoceni 80 snidani nebyla u 8 z nich zaznamenand zadna konzumace tekutin.

Nejcastéjsi tekutinou byl bylinkovy ¢aj, voda a dZus.

5.5.7 Nacasovani konzumace snidané

Vysledky ukazaly, Ze v pracovni dny splnilo cas snidané od probuzeni 60 %
respondentek, o vikendu splnilo ¢as snidané od probuzeni 50 % respondentek. V pracovni dny
byl ¢as snidan€ od probuzeni po 35 minutach. Nejkratsi doba snidané od probuzeni probé&hla
po 15 minutach, nejdel§i po 70 minutach. O vikendu byla snidan¢ po 45 minutach. Nejkratsi
doba snidan¢ od probuzeni byla po 5 minutach, nejdelsi vSak po 120 minutach. Ideélni ¢as

snidan¢ je do 30 minut po prubuzeni, mizeme tedy fici, ze respondentky tuto ¢ast nesplnily.
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6 DISKUZE

Snidan¢ ma na lidsky organismus ptiznivy efekt. Nejen, ze snidané prospiva paméti,
schopnosti u¢eni nebo udrzeni pozornosti, snidané také prospiva lepsi regulaci hmotnosti

nebo dobré ndlad¢ (Machacova, 2010).

Pfedmétem zkoumani byla konzumace snidani u studentek vysoké Skoly s pravidelnou
pohybovou aktivitou z hlediska kvantity i kvality. Pro i¢ely mého vyzkumu byla pouzita data
ziskand z anketniho Setfeni a vyhodnoceni 4denniho zdznamu sloZeni snidani. Vyzkum
probihal od prosince 2018 do unora 2019 za ucelem vytvoreni bakalafské prace na téma:
»Kvalita snidani u studentek vysoké Skoly s pravidelnou pohybovou aktivitou®. Na anketnim
Setfeni se podilelo 20 studentek s pravidelnou pohybovou aktivitou. U této vybrané jsem
predpokladala, ze jsou ve velké casové tisni a to z divodu absolvovani kazdodennich
semindil, piednaSek a nasledné zkouskového obdobi. Proto mé zajimalo, zda studentky FTK
UP v Olomouci dodrzuji pravidelnou konzumaci snidani, jak z hlediska kvantity, tak

z hlediska kvality.

Po vyhodnoceni celého souboru byl zjistén u 19 respondentek nizsi pfijem energie, pouze
u jedné bylo energetické doporuceni vyssi. U studentek s pravidelnou pohybovou aktivitou je
predpokladem vétsi zdjem a informovanost o vyzive. Jaké mnozstvi energie potiebuje
prijmout, by mél znat kazdy sportovec. I pfes to, ze jsem vybrala pouze studentky, které
snidaly, vysledky ukézaly, ze Zadna ze studentek nesplnila optimalni doporuceni piijmu
energie na snidani. Vzhledem k tomu, Ze studentky vysokych Skol bydli ve vétSiné ptipadi
mimo domov, musi si samy zajiStovat potraviny a pifipadné si také vafit, mohlo to byt
hlavnim divodem, pro¢ vétSina respondentek nesplnila optimalni pfijem energie z hlediska
doporuceni.

Ackoliv Roubik (2018) uvadi, ze studentky s pravidelnou pohybovou aktivitou se vice
zajimaji o vyZivu a spravny Zivotni styl, tak naSe vysledky ukézaly, ze z 20 respondentek
pouze 3 respondentky splnily optimélni pfijem sacharidii na snidani. Ukézalo se, Zze ptijem
sacharidll je primérné o 26 g niz8i. U vSech zbyvajicich respondentek byl zaznamenan nizsi
ptijem sacharidi.. Zarazejici vysledky jsou u bilkovin, kdy se ukazal primérné nizsi piijem
bilkovin o 10,3 g. Optimalni pfijem bilkovin na snidani splnila pouze jedna respondentka
z20. U zbyvajicich 19 studentek byl piijem nizs$i. Z makronutrientli se nejlepsi vysledky

ukazaly u tukd. Pfijem tukl byl primérné o 4 g nizsi. Z 20 respondentek splnilo optimalni
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pfijem tukl na jednu snidani 12 studentek. U 7 respondentek byl zaznamenan nizsi ptijem
tuk® a u jedné vyssi ptijem.
Nejcastéji probandky konzumovaly pecivo se syrem nebo Sunkou, dale snidanové

cerealie s jogurtem a vlaSské ofechy nebo michana vejce s pe¢ivem nebo se zeleninou.

Podle Holana (2010) ma byt snidan¢ ldkava a chutna, alespon s jednou porci ovoce ¢i
zeleniny. Z vysledkl vyplyva, ze 10 respondentek splnilo porci ovoce ¢i zeleniny na jednu
snidani, zbylych 10 porci nesplnilo. Konzumace ovoce a zeleniny je vyrazné ovlivnéna
ro¢nim obdobim, coz mohlo byt divodem zjisténého deficitu vitaminu C. Nejcastéji
konzumovanym ovocem byl banéan a jablko. Ze zeleniny nejcastéji probandky konzumovaly
rajCe a papriku.

Vysledky z oblasti mnozstvi pfijatych tekutin Cinily primémé 0,3 1 na jednu snidani.
Nejcastéji probandky piijimaly dzus, vodu a teply bylinkovy c¢aj. Jelikoz byl vyzkum
provadén v zimnim obdobi, pievladal piijem tekutin v podob¢ teplého napoje.

Pti pohybové aktivite¢ dochazi ke zvySenému poceni a tim k vySSi ztraté tekutin
z organismu, proto je dilezit¢ u studentek s pravidelnou pohybovou aktivitou tekutiny
dopliovat Castéji a ve vétsim mnozstvi. Pfi nedostateném pitném rezimu snadno dochazi
k dehydrataci (Hermann, 2010). Z vysledka vyplyva, ze 70 % respondentek splnilo optimalni

mnoZzstvi ptijmu tekutin na snidani.

Kritériem pro sbér dat byla pohybova aktivita alesponl 3 dny v tydnu 60 minut nebo vice
nez 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity alespon 3x tydné. U studentek vysokové
Skoly s pohybovou aktivitou jsem piedpokladala vyssi pohybovou aktivitu a to alespoil 3 dny

v tydnu 60 minut, coZ bylo potvrzeno i ve vyzkumu.

U otazky c¢asu snidané€ od probuzeni vysledky ukazaly rozdil mezi tydnem a vikendem.
Idedlni cas snidan¢ od probuzeni je 30 minut (Machek, 2019), kdy je nejlepsi nastartovat
organismus na cely den. Probandky zaznamenaly ¢as snidan¢ v tydnu vétSinou po 35
minutach, o vikendu byla konzumovana snidané po 45 minutach. U této vybrané skupiny jsem
piredpokladala, Ze jsou ve velké Casové tisni a to z divodu absolvovéani kazdodennich
semindil, pfednasek a nasledné zkouskového obdobi. Mliizeme tedy fici, Ze respondentky tuto

¢ast nesplnily.
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Limity studie:

Za hlavni nedostatek pfi anketnim Setfeni byva, Ze respondenti vypliluji odpovédi tak, jak
sami sebe vidi, nebo cht&ji, aby byli vidéni. Tak se tomu mohlo stat i pii popisu snidan¢ a
vysledky mohou vypadat Iépe, nez je tomu ve skutecnosti. Pfi zachovani anonymity jsou
ziskavany pravdivéjsi udaje, ale tento zplsob muiZze svadét k nezodpovédnému vypliiovani.
Anketni Setfeni mé naopak tu vyhodu, ze umoziuje ziskani velkého mnozstvi idaji od velké
skupiny respondentti v relativné kratkém casovém intervalu (Chraska, 2007). Zkresleni
vysledkii jsem se snazila omezit predevSim jasnou formulaci otazek a pfed samotnym

vyplnénim ankety byly jednotlivé ¢asti vysvétleny a ptipadné dotazy zodpovézeny.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem prace byla analyza 4 snidani a rozbor anketniho Setfeni. Vyzkumny
soubor tvofilo 20 studentek vysoké Skoly, které pravidelné snidaji. Bylo zjiSténo, Ze vétSina
respondentek nesplnila optimalni pfijem zivin z hlediska kvantity 1 kvality. Po vyhodnoceni
celého souboru byl zjistén u 19 respondentek nizSi pfijem energie, pouze u jedné bylo
energetické doporuceni vysSi. Piijem energie tedy respondentky nesplnily z hlediska
doporuceni. Optimalni ptijem sacharidl splnily pouze 3 respondetky z 20. Nejvétsi deficit byl
z hlediska pfijmu bilkovin, kdy pouze 1 respondentka z 20 splnila doporu¢ené mnozstvi.
Nejlepsi vysledky z makronutrienti se ukazaly u tukd, kdy doporuc¢ené mnozZstvi splnilo 12
studentek z 20. Z celého splnilo pfijem tekutin 70 % respondentek. Konzumaci ovoce nebo
zeleniny splnilo 50 % probandek. Cas snidané od probuzeni v pracovni dny splnilo 60 %

respondentek, o vikendu 50 % studentek.

Na zavér tedy mlizeme fici, Ze vétSina respondentek konzumovala snidani, kterd vSak

neodpovidala optiméalnimu doporuceni.
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8 SOUHRN

V bakalaiské praci jsem se zabyvala stravovacimi zvyklostmi 20 studentek FTK UP v
Olomouci. Hlavnim cilem bylo analyzovat sloZzeni snidané z hlediska kvantity a kvality.
Snidan¢ je dillezitad pro nastartovani organismu. Nejen, Ze snidani dodame mozku
potiebnou energii na pracovni vykony, ale snidan¢ zvysuje nasi psychickou i fyzickou kondici
a odolnost. Zdravé snidané ndm pomaha hubnout, jelikoz télo nehladovi a neuklada si zasoby
tukG na horSi Casy. Snidané by meéla byt vyvazend s optimalnim mnozstvim sacharida,
bilkovin a tuk.

Soucasti bakalaiské prace je teoretickd Cast, pfi které je nezbytnou soucasti
nastudovani odborné literatury k danému tématu, kdy jsem se dozvédéla, co je vlastné
zékladnim smyslem konzumace potravy, kolik by méla pfijatd potrava tvofit sacharidd,
bilkovin a tuk® nebo jaké je doporuceni pro slozeni snidané. Dale jsem byla obohacena o
nov¢ informace z hlediska pfijmu potravy ve vztahu k pohybové aktivité.

V praktické ¢asti ze 4denniho zdznamu stravovani byl zjistén nizsi energeticky piijem
, stejné tak jako prijem sacharidda, bilkovin a tukd. Porce ovoce nebo zeleniny splnila pouze
polovina respondentek. Z vysledkii vyplyva, ze 14 respondentek z 20 splnilo optimalni piijem
tekutin na snidani. Cas snidan& od probuzeni také neodpovidal doporudeni. Vétiina

respondentek tedy konzumovala snidani, kterd v§ak neodpovidala optimalnimu doporuceni.

V budoucnu by mohlo byt zajimavé tento vyzkum rozsifit a zahrnout do néj jinou
veékovou skupinu, napi. déti na zakladni Skole. Popiipad€ zjistovat rozdily ve vyzivovych

zvyklostech mezi muZi a Zenami.

54



9 SUMMARY

In my bachelor thesis I deal with eating habits of 20 students of FTK UP in Olomouc.
The main goal was to analyze the composition of breakfast in terms of quantity and quality.
Breakfast is important for starting the organism. Not only do we provide the brain with the
energy needed for work performance, but also our mental and physical condition and
endurance. A healthy breakfast helps to lose weight as the body does not get fat and stores fat
deposits for worse times. Breakfast should be balanced with the optimum amount of

carbohydrates, proteins and fats.

The part of the bachelor thesis is the theoretical part, which is necessary part of the study
of professional literature on the topic, when I learned what is actually the basic purpose of
eating, how much food should be taken up carbohydrates, proteins and fats or what is the
recommendation for breakfast. Furthermore, I was enriched with new information on food
intake in physical activity.

In the practical part of the 4-day meal plan, lower energy intake as well as carbohydrate,
protein and fat intake was found. Only half of the fruit or vegetable portion. The results show
that 14 of the 20 respondents met the optimum fluid intake for breakfast. Breakfast time from
awakening also did not match the recommendations. So most of the respondents consumed

breakfast, which, however, did not match the optimum recommendation.

In the future, it might be interesting to expand this research and include another age
group, such as primary school children. Alternatively, identify differences in nutritional habits

between men and women.
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11 PRILOHY

Piiloha 1. Anketa
Dobry den,

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni ankety, kterd poslouzi jako zdroj informaci k
bakalatské praci pro moji praktickou ¢ast. V mé bakalaiské praci se zabyvam kvalitou snidani
u studentek VS s pravidelnou pohybovou aktivitou. Dovoluji si Véas rovnéz pozadat o
pravdivé a co nejpiesnéj$i odpovédi. Anketa je anonymné zpracovdna a poté bude

znehodnocena.

1. Jméno:

2. Vék:

3. Kolik ¢asu za tyden se vénujete pohybové aktivité?

a) MENE neZ 20 minut 3x tydn& PA vysoké intenzity

b) VICE nez 30 minut PA stiedni intenzity alespoii 3x tydné

c) alespon 3 dny v tydnu 60 minut PA stfedni intenzity

4. Snidate pravidelné kazdy den? Ano X Ne

5. Myslite si, Ze je vaSe snidané spravné sestavena z hlediska kvantity? (mnoZstvi
energie)

a) absolutné ano

b) myslim si, Ze ano

c) spiSe ne

d) ne

6. Myslite si, Ze je vaSe snidané sloZena dostatecné z hlediska kvality?

a) absolutné ano

b) myslim si, Ze ano

c) spiSe ne

d) ne

Prosim Vas o vyplnéni tabulky s podrobnym popisem snidan¢ v priab¢hu 4 dnti, z toho 3 dny

v tydnu a 1 den o vikendu. Prosim Vés také o zaslani fotografie ke kazdému dni.
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Cas snidané

Drubh jidla véetné mnoZstvi

Mnozstvi tekutin

Pr. 8:30 80g ovesnych vlocek, 200g polotuéného | 0,5 I viainé vody
tvarohu, 15g medu, lks bandnu, 1 stiedné
velké jablko

1.den

2.den

3.den

4.den

(o vikendu)

Pfedem dékuji za Vas Cas a fadné vyplnéni ankety.

Karolina Holikova, studentka FTK UP v Olomouci.
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Ptiloha 2. Zakladni piehled nutrientti s ukdzkou snidan¢ respondentky 1

Ziakladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vliknina
tuky

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,2 g/kg 0,8-1,5g/kg
Energie na kg 7,4 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukéazka snidané respondentky 1
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Pramér 433 kcal 76,3 g 384¢g 10,5¢g 22¢g 9,6 ¢g 4,7 ¢g

DDD/Cil 23 % 33 % 46 % 17 % OK 20 % 16 %
Eneraie | Sachpwidy | Owky | Aakx Svdk | Bikewiny | Vidkpipa
tuky
hninia/
Pl X 119 mo 108 0 mo 127 mo 3 mo 132 mo 509 mo 252 mo
rrumer v =] v 5 > 5 5 S S 1]
P Xy 354 keal 37 6¢ 106 ¢ 152 ¢ 520 163 ¢ 52 ¢
Ao T UIncT 7 E=J 7 O 7 t=J 7 t=J 7 t=J 7 k=]
PBB/CIL_| 4% 11% 13 % 17 % 24 % 25 % 36 %
PRBACY 19 0, 160, 120, 2409, O 25 0, 170,
PPD/Cit 1954 1654 1354 24— O 3o 6

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor

Prumér
124,0 mg | 232,8 mg 3,4 mg 3 mg 615 mg 392 mg 318 mg

DDD/Cil 41 % 23 % 3% 17 % OK 20 % 45 %

Ptiloha 3. Zakladni piehled nutrienti s ukazkou snidané respondentky 2

Ziakladni prehled nutrienti

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,3 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 6,1 keal’kg 25 - 35 keal/kg

Ukéazka snidané respondentky 2

B %
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Ptiloha 4. Zakladni piehled nutrientll s ukazkou snidan¢ respondentky 3

Zakladni prehled nutrientd

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky

Pramér 759 kcal 1102 g 21,6 g 27,1 g 43¢g 239¢ 14,1 ¢
DDD/Cil 41 % 48 % 26 % 43 % OK 51% 47 %

Cholest. | Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Primér 40,6 mg 2493 mg | 33,1 mg 7 mg 272 mg 1241 mg 580 mg
DDD/Cil 14 % 25% 33% 48 % 50 % 62 % 83 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenc¢ni

Bilkoviny na kg 0,4 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg

Energie na kg

12,9 kcal/kg

25 - 35 kcal/kg

Ukazka snidané respondentky 3
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Ptiloha 5. Zakladni piehled nutrientl s ukazkou snidané respondentky 4

Ziakladni pi‘ehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky
Pramér 622 kcal 9,1¢g 429 ¢ 174 g 50¢g 17,6 g 82¢g
DDD/Cil 33 % 43 % 52 % 28 % OK 37 % 27 %

Cholest. | Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor

Primér 141,4mg | 230,5mg 92,8 mg 4 mg 699 mg 855 mg 398 mg

DDD/Cil 47 % 23 % 93 % 26 % OK 43 % 57 %

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 0,3 g/kg 0,8-1,5 g/kg
Energie na kg 11,7 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 4
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Ptiloha 6. Zakladni piehled nutrientl s ukazkou snidan¢ respondentky 5

Ziakladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky

Sat.
tuky

Bilkoviny | VIiknina

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,2 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 7,7 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 5
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Priamér 521 kcal 78,7 g 380¢g 17,7 g 42 ¢ 139¢g 14,1 g
DDD/Cil 28 % 34 % 46 % 28 % OK 29 % 47 %
Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Energie—S - FPuky—|—Sat— Bilkoviny—| .
Priamér 14,1 mg 2492 mg 104,6 mg 3 mg 2§1kmg 774 mg 364 mg
uky
DOD/CHT | 557 cal 553 g 1989 2509 7749 1439 Tag
DDD/Cil 27 % 24 % 24 % 40 % OK 31 % 25 %
Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér | 93.9mg |[1625mg |39mg 3mg 818 mg | 474 mg 429 mg
DDD/Cil | 31 % 16 % 4% 23 % OK 24 % 61 %
Ptiloha 7. Zakladni prehled s ukazkou snidané respondentky 6
Ziakladni prehled nutrienti
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Hodnoty Referenc¢ni
Bilkoviny na kg 0,2 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 6,8 kcal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 6
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Ptiloha 8. Zakladni prehled s ukazkou snidané respondentky 7

Ziakladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky

Pramér 246 kcal 422 ¢ 255¢ 7,0 g 40¢g 50¢g 33¢g
DDD/Cil 13 % 18 % 31 % 11 % OK 11 % 11 %

Cholest. | Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 20,6 mg 101,0mg | 53,2mg 1 mg 248 mg 520 mg 112 mg
DDD/Cil 7% 10 % 53 % 8 % 45 % 26 % 16 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenc¢ni

Bilkoviny na kg 0,1 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 3,8 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

Ukéazka snidané respondentky 7




Ptiloha 9. Zakladni prehled nutrientli s ukazkou snidan¢ respondentky 8

Ziakladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | VIliknina
tuky

Pramér 241 kcal 374¢ 21,7¢g 93¢ 1,7¢ 6,6 g 83¢g
DDD/Cil 13 % 16 % 26 % 15 % OK 14 % 28 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 3,8 mg 1979 mg | 27,1 mg 2 mg 57 mg 604 mg 171 mg
DDD/Cil 1% 20 % 27 % 14 % 10 % 30 % 24 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni

Bilkoviny na kg 0,1 g/kg 0,8-1,5 g/kg
Energie na kg 4,1 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 8




Ptiloha 10. Zakladni pfehled nutrientd s ukazkou snidané respondentky 9

Ziakladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky
Pramér 605 kcal 745 ¢ 172 g 259¢ 58¢g 19,1 ¢ 103 g
DDD/Cil 32% 32% 21 % 41 % OK 41 % 34 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor

Pramér 49,3 mg 189,6 mg | 63,7 mg 4 mg 531 mg 584 mg 367 mg

DDD/Cil 16 % 19 % 64 % 24 % 97 % 29 % 52%

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,3 g/kg 0,8-1,5 g/kg
Energie na kg 10,3 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 9
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Ptiloha 11. Zakladni pfehled nutrientd s ukdzkou snidan¢ respondentky 10

Ziakladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | VIliknina
tuky

Pramér 324 kcal 41,7 ¢ 235¢g 157 g 20¢g 80¢g 77 ¢
DDD/Cil 17 % 18 % 28 % 25 % OK 17 % 26 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 1,9 mg 1378 mg | 31,6 mg 2 mg 46 mg 660 mg 201 mg
DDD/Cil 1% 14 % 32 % 16 % 8% 33% 29 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni

Bilkoviny na kg 0,1 glkg 0,8 -1,5 g/kg
Energie na kg 5,6 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 10




Ptiloha 12. Zékladni ptehled nutrientd s ukazkou snidané¢ respondentky 11

Z:ikladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky

Pramér 239 keal 303 ¢ 16,2 g 10,8 g 49 ¢ 4,6 g 22g
DDD/Cil 13 % 13 % 20 % 17 % OK 10 % 7%

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 13,9 mg 82,4 mg 82,0 mg 1 mg 118 mg 311 mg 102 mg
DDD/Cil 5% 8 % 82 % 5% 21 % 16 % 15 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenc¢ni

Bilkoviny na kg 0,1 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 4,7 kcal/kg 25 - 35 kecal/kg

Ukazka snidané respondentky 11




Ptiloha 13. Zékladni ptehled nutrientd s ukazkou snidan¢ respondentky 12

Ziakladni prehled nutrienti

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky

Priamér 476 kcal 613¢g 358¢g 185¢g 6,8 ¢g 178 g 4,1¢g
DDD/Cil 26 % 27 % 43 % 29 % OK 38% 14 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 1739 mg | 162,7mg | 39,1 mg 3mg 638 mg 646 mg 335 mg
DDD/Cil 58 % 16 % 39 % 18 % OK 32% 48 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni

Bilkoviny na kg 0,3 glkg 0,8 -1,5 g/kg
Energie na kg 7,7 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 12

Ptiloha 14. Zakladni ptehled nutrientl s ukazkou snidané respondentky 13




Pramér 447 kcal 69,4 ¢ 312¢g 12,1¢g 59¢g 159¢g 6,7¢g
DDD/Cil 24 % 30 % 38 % 19 % OK 34 % 22 %

Cholest. | Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 31,1 mg 291,8mg | 37,1 mg 0 496 mg 643 mg 358 mg
DDD/Cil 10 % 29 % 37 % 16 % 90 % 32% 51 %
Zakladni prehled nutrientd
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenéni

Bilkoviny na kg 0,2 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 5,7 keal/kg 25 - 35 kecal/kg




Ptiloha 15. Zékladni ptehled nutrientd s ukazkou snidan¢ respondentky 14

Zakladni prehled nutrienta

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vlidknina
tuky

Priamér 608 kcal 101,1 g 570¢g 184 ¢ 89¢g 9.7¢g 56¢g
DDD/Cil 33% 44 % 69 % 29 % OK 21 % 19 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 39,7 mg 158,6 mg 4,4 mg S5mg 519 mg 521 mg 275 mg
DDD/Cil 13 % 16 % 4% 33% 94 % 26 % 39 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenc¢ni

Bilkoviny na kg 0,1 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 9,3 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

Ukazka snidané respondentky 14




Ptiloha 16. Zakladni ptehled nutrientd s ukdzkou snidan¢ respondentky 15

Zakladni prehled nutrienta

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky

Pramér 507 kcal 595¢g 11,7 ¢ 195¢ T1g 226¢g 58¢g
pDD/Cil | 27 % 26 % 14 % 31 % OK 48 % 19 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Primér 186,4 mg | 313,8 mg 2,4 mg 5 mg 299 mg 576 mg 520 mg
DDD/Cil 62 % 31 % 2% 31 % 54 % 29 % 74 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni

Bilkoviny na kg 0,3 g/kg 0.8-1.59kg
Energie na kg 7,7 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

Ukéazka snidané respondentky 15

76




Ptiloha 17. Zakladni ptehled nutrientd s ukdzkou snidan¢ respondentky 16

Zakladni prehled nutrienta

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | VIliknina
tuky

Priamér 314 kcal 445 ¢ 122¢g 109¢g 34¢g 112¢g 4,1¢g
DDD/Cil 17 % 19 % 15 % 17 % OK 24 % 14 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 96,2 mg 148,1 mg 9,9 mg 2 mg 478 mg 467 mg 208 mg
DDD/Cil 32% 15 % 10 % 14 % 87 % 23 % 30 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenc¢ni

Bilkoviny na kg 0,2 glkg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 4,9 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

Ukazka snidané respondentky 16
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Ptiloha 18. Zakladni pfehled nutrientd s ukdzkou snidan¢ respondentky 17

Zakladni prehled nutrienta

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky

Pramér 455 kcal 624¢g 245¢g 14,1¢g 39¢g 19,7 ¢ 49¢
DDD/Cil 24 % 27 % 29 % 22 % OK 42 % 16 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 1740 mg | 268,1 mg 10,7 mg 2mg 297 mg 588 mg 383 mg
DDD/Cil 58 % 27 % 11 % 16 % 54 % 29 % 55%
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenéni

Bilkoviny na kg 0.4 glkg 0,8-1,5glkg
Energie na kg 8,5 keallkg 25 - 35 kcal/kg

Ukazka snidané respondentky 17

Ptiloha 19. Zakladni pfehled nutrientd s ukdzkou snidané€ respondentky 18

78




Pramér 307 kcal 493 ¢ 143 ¢ 51¢g 1,4¢g 132¢g 55¢g

DDD/Cil 16 % 21 % 17 % 8 % OK 28 % 18 %

Cholest. | Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor

Pramér 4,1 mg 126,9 mg 2,4 mg 2 mg 57 mg 368 mg 179 mg

DDD/Cil 1% 13 % 2% 11 % 10 % 18 % 26 %

Zakladni prehled nutrientd

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 0,3 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 6,0 kcal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukéazka snidané respondentky 18
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Ptiloha 20. Zakladni ptehled nutrientd s ukdzkou snidan¢ respondentky 19

Zakladni prehled nutrienta

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vliknina
tuky

Pramér 597 kcal 875¢g 250¢g 18,1 g 74 ¢ 22,1g 55¢g
DDD/Cil 32% 38% 30 % 29 % OK 47 % 18 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Primér 98,1mg | 24l4mg | 45mg 6 mg 667mg | 507 mg 422 mg
DDD/Cil 33% 24 % 5% 42 % OK 25% 60 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referencni

Bilkoviny na kg 0,4 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 11,4 keal/kg 25 - 35 keal/kg

Ukazka snidané respondentky 19
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Ptiloha 21. Zakladni ptehled nutrientd s ukdzkou snidan¢ respondentky 20

Zakladni prehled nutrienta

Energie | Sacharidy | Cukry Tuky Sat. Bilkoviny | Vldknina
tuky

Primér 630 kcal 823 ¢ 213¢g 182 g 5,0g 333¢g 83¢g
DDD/Cil 34 % 36 % 26 % 29 % OK 71 % 28 %

Cholest. Vapnik Vit. C Zelezo Sodik Draslik Fosfor
Pramér 302,4mg | 680,4 mg 15,2 mg Smg 223 mg 797 mg 505 mg
DDD/Cil 101 % 68 % 15 % 30 % 41 % 40 % 72 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti

Hodnoty Referenéni

Bilkoviny na kg 0,4 g/kg 0,8 - 1,5 g/kg
Energie na kg 8,4 keal/kg 25 - 35 kecal/kg

Ukazka snidané respondentky 20
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Ptiloha 22. Rozdily v servirovani snidani
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Ptiloha 23. Rozdily v servirovani snidani
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