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1. UVOD

Vapnik pochazi z latinského vyrazu Calx, coz znamena vapno. Vapnik z hlediska
chemického a fyzikalniho je lehky neuslechtily kov z fady alkalickych zemin. V ptirodé
bychom jej nalezli v podobé slouc¢enin nejenom v zemské kuie, ale i ve vod¢, a to sice
ve vodach mineralnich. Tento lehky kov je zakladni jednotkou vSech zivych organismi,
Jiz pti pocatku zivota na zemi se objevovali prvni zivo¢ichové, jejichz schranky neboli
ulity obsahovaly vapenaté slouceniny. Je tedy patrné, Ze pro celkovy vyvoj Zivota na
Zemi je vapnik nepostradatelnym prvkem.

Viapenaté slouceniny mély veliky piinos hlavné pro starodavné civilizace,
kdybychom se poohlédli zpatky do minulosti, a to pfedevsim do obdobi 4000 let pred
nasim letopoctem, zjistili bychom, ze vapenaté slouceniny se vyuzivaly predevs§im jako
stavebni materidl. Ve Starovéku se vétSinou stavély domy z palenych cihel nebo
kament, které byly slepovany maltou. Malta se v tomto obdobi vyrdbéla ze siranu
vapenatého Cili saddrovce. Pro tuto maltu je charakteristickd egyptska architektura,
ptikladem mohou byt pyramidy v Gize nebo Tutanchamoénova hrobka, také babylonska
architektura pouzivala ve vystavb¢é palact a zikkuratd maltu. Diky témto vyspélym
starovékym civilizacim je naSe architektura obohacena o stavebni materidl, ktery je
nepostradatelny v oblasti stavebnictvi ¢i architektury. Anticka architektura byla
prevazné stavéna z vapna a pisku. MlUzeme fici, Ze stavby byly odolné&jsi, jelikoz
odolavaly snaze neptiznivému vlhkému podnebi neZ stavby starovéké. V roce 1808
britsky chemik sir Humphry Davy za pomoci elektrolyzy ziskal a izoloval véapnik
formou vépenaté¢ho amalgamu, ktery vytvofil pomoci smési zvlhéeného hydroxidu
vapenatého za pouziti rtut'oveé katody.

Vépnik je vyznamnym biologickym minerdlnim prvkem, ktery je dalezity pro nas
organismus. JelikoZ nase télo neni schopno si vapnik vyrobit, je dodavan do naseho
organismu potravou. Mezi nejvyznamnéjsi potraviny s vysokym obsahem véapniku patii
mlécné vyrobky, syry, ofechy, semena a zejména i mak. Ovoce a zelenina také obsahuji
vapnik, avsak je tfeba zminit, Ze tato skupina potravin obsahuji kyselinu $tavelovou
jenz se podili na vstfebavani vapniku v organismu. Tato kyselina patfici do skupiny
oxalatl na sebe vaze vapnik a znesnadiiuje jeho pfistup do krevniho ob&hu. Konzumaci
potravin obsahujici vapnik mlzeme pfispét ke zlepSeni Zivotospravy a predejit
nezaddoucim onemocnénim. Doporuceny denni piijem véapniku u dospélého Cloveka by

mél byt 500 mg. Nerovnovdha piijmu véapniku se v lidském téle projevuje fadou



onemocnéni, napiiklad Osteoporozou, Hypokalcemii, Osteomalacii, Hyperkalciemii

véetné kardiovaskularnich onemocnénich.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Obecna charakteristika vapniku

2.1.1Chemicke a fyzikalni vlastnosti vapniku
Vépnik latinsky Calcium je vyznamnym prvkem kovl z fady alkalickych zemin.

V periodické soustaveé prvku ma oznaceni Ca a patii do +II skupiny, ve valencni sféie
ma jen dva elektrony v orbitalu a preferuje se iontovou vazbou. Tento lehky kov je
v piirod& zastoupen pouze ve sloueninach, vyrabi se elektrolyzou® svych roztavenych
soli, halogenidi. Vapnik 1ze charakterizovat jako lehky, neuslechtily kov se silnymi
oxida¢nimi ucinky, je stiibroleskly, mékky, se zabarvenim c¢erveného plamene
(KULVEITOVA, 2003).

Tab. 1: Zakladni udaje o vapniku

Molarni hmotnost (g mol ~ 1) -40,08
Elektronegativita 1,0
Tvrdost 15
Teplota tani (°C) 850
Barva plamene cervena
Atomové ¢islo (2) 20
Elektronova konfigurace [Ar]4s?
Elektronova afinita (KJ/mol) 186
Sublimacéni energie (KJ/mol) 178
Kovovy polomér (pm) 197
Polomér kationtu (M?+, pm) 100
Nabojova hustota (M?+C/mm?) 52
Hydrata¢ni energie (M?*+,KJ/mol) | -1577

Na valenéni vazbé Ca se podileji dva elektrony, které zplsobuji, Ze kovy Il
skupiny jsou tvrds$i nez kovy alkalické, maji vyssi teplotu tdni a sublimacni energii.
Vapnik je siln¢ elektropozitivni kov a pfili§ se nelisi od alkalickych kovt, jelikoz je

povleden vrstvou oxidu, je na vzduchu stalejsi (JURSIK, 2002).

! Elekrolyza - je fyzikalné-chemicky jev, zplisobeny prichodem elektrického proudu kapalinou, pii
kterém dochézi k chemickym zméndm na elektrodéach.
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2.1.2 Chemické slou€eniny vapniku
Oxid vapenaty (CaO - palené vapno) ziskavame termickym rozkladem CaCO3

nebo pfimou syntézou prvki. Reaguje bouilivé s vodou za vzniku Ca(OH)2. Hydroxid
vapenaty (Ca(OH)2 - haSené vapno) je malo rozpustny ve vodé. Vyuziva se k
primyslovym neutralizacim a ve stavebnictvi, jako sou¢ast malty reaguje se vzdusnou
vlhkosti a CO2 na nerozpustny CaCO3 a zpusobuje jeji tvrdnuti. Uhli¢itan vapenaty -
CaCO3 je bila, ve vodé nerozpustna latka. V pfitomnosti CO2 reaguje s vodou na
rozpustny hydrogenuhli¢itan - Ca(HCO3)2: CaCO3 (s) + CO2 + H20 Ca(HCO3)2.
Reakce je vratna a zptisobuje krasové jevy ve vapencovych mineralech.

Chlorid vapenaty (CaCl2) vznika jako vedlejsi produkt pii vyrobé Na2CO3 a slouzi
k elektrolytické vyrobé vapniku. Siran vapenaty (CaSO4) v ptirodé se vyskytuje jako
mineral sadrovec. Po zahfati ztraci ¢ast vody a prechazi na hemihydrat 2CaS0O4 . H20.
Tento produkt se pouziva pod nazvem sadra jako stavebni pojivo, protoze po smichani
s vodou znovu vytvoii nerozpustny dihydrat. Dikarbid vapenaty (CaC2) vznika reakci
CaO s koksem v elektrické peci. Slouzi k vyrobé ethinu (acetylenu) C2H2 podle
rovnice: CaC2 (s) + 2 H20 = C2H2 (g) + Ca(OH)2 (KULVEITOVA, 2003).

2.1.3 Vyskyt vapniku v ptirodé

Viapnik, jakoZto biogenni prvek je jednim ze zakladnich stavebnich jednotek vSech
zivych organismu. V ptirodé se vyskytuje jen vazané v podobé sloucenin a diky jeho
nerozpustnosti je v ptirodé hojné zastoupen. Zemska ktira obsahuje asi 0,035% vapniku.
Calcium je dalezitym kationtem v fad€ horotvornych minerald napiiklad kiemicitant,
hlinitokfemicitanti, uhli¢itanii a siranovych materialti. Nerosty na kiemicitanové bazi
Jjsou velmi odolné. Horotvorné materialy mizeme v ptirod¢ nalézt jako vapenec tvofeny
mineralem, kalcitem a aragonitem. Sadrovec, anhydrit, apatit, fluorit a mramor byvaji
zabarveny riiznymi ptisadami (KULVEITOVA, 2003).

Kalcit miZeme nalézt v pfirodé velmi pestie zbarven napiiklad do cervena ¢i
rizova, mize se i vyskytovat v odstinech Sedé, hnédé, zluté nebo perletové barvy. Je
velmi rozsifen po celém svété. Nejvetsimi nalezistem je USA, Tennesse, Rusko,
Mexiko. V Cechach bychom tento mineral nalezly v okoli P¥ibrami. Mineral Aragonit
patfici do skupiny karbonati je typicky svym nacervenalym a nazelenalym zbarvenim.
Vyskytuje se v Polsku, Italii a na Slovensku. V Ceské republice jej nalezneme v Hofinci
u Biliny a u Karlovych Vari. Sadrovec je Sedy, bezbarvy, bily ¢i nazloutly mineral,

ktery je zarazen do skupiny sulfati. Typickymi nalezistém je Rumunsko, Mexiko,
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Polsko, Spanélsko, Némecko. V Cechach jej v podob& krystali nalezneme na
antracitovych haldach, napiiklad u obce Lhotice v Jihoceském kraji (KORBEL,
NOVAK, 2004).

Dolomit CaMg(COg3), patii knejbéznéjsSim a nejrozsifenéjSim pfirodnim
uhli¢itanim — karbonatim. Je charakteristicky svym bilym, Sedym, nafervenalym az
hnédym zabarvenim. Vyskytuje se témét vSude v pfirodé, mize tvofit i celé horské
masivy. Jako drahy kamen se téméi nezpracovava. Vyznamnymi svétovymi nalezisti
jsou: U.S.A, Nové Mexiko, Minnesota, Mexiko. V Evropé jsou to napiiklad Némecko,
Rakousko, Italie a Spané&lsko. V Cechach bychom dolomit nalezli v okoli Prahy
(DUDA, REJL, 2001). Dolomitové horniny se pouZivaji na vyrobu zaruvzdornych hmot
(vyzdivky peci), jako surovina ve sklarském, keramickém a chemickém primyslu déle
na vyrobu hofecnatych cementi, dolomitickych vépen a hydrat, jako stavebni a
dekora¢ni kédmen a primyslové plnivo (gumy, asfalt), na odsifovani tepelnych

elektraren a podobné (VELEBIL, 2008 [online]).

2.1.4 Vyskyt vapniku ve vodé

Nejenom v piirod¢, ale i ve vodé je vapnik zastoupen v podobé rozlozenych
hlinitokfemicitand vapenatych a hofe¢natycch ve formée antortitu — CaAl2Si20s, chloritu
— MgsAl2SizOs ¢i ve vétsim zastoupeni rozpusténim vapence CaCos, dolomitu
CaCo3.MgCos, magnezitu MgCos, sadrovce CaSo04.2H20 a jinych mineralt. Vapnik
mizeme najit v mineralizovanych, stfedné¢ mineralizovanych, podzemnich a
povrchovych vodach. V souvislosti s vapnikem a hoi¢ikem se Casto hovoii o tzv.
tvrdosti vody. Tento termin je vSak diskutabilni, jelikoZ je obtiZzné jej definovat. Pitter
uvadi, ze pojmem ,,tvrdosti vody* jsou vapniku a hoi¢iku chybné piisouzeny stejné
chemické i biologické vlastnosti, avSak pozitivni ¢i negativni vlivy tvrdosti vody nejsou
ve veétsiné pripadii ve vztahu k celkové koncentraci Ca a Mg, ale ve vztahu ke
koncentraci jen jednoho z nich (PITTER, 2009).

Na zakladé téchto poznatkli se domnivam, ze Ca je zdvadnéjsi z hlediska nanosu
V potrubi, jelikoZ soli vépenaté jsou méné rozpustné nez soli hotecnaté. Dale vapnik
neovliviiyje ptichut’ pitné vody, jako je tomu naptiklad u hot¢iku. Véapnik se také podili

na stabilizaci vody? mnohem vice nez hoi¢ik. V hydrochemii se vody spide posuzuji

2 . .- , , , iy , , p
Pod ,,pojmem stabilizace* vody rozumime, docileni vapenato uhli¢itanové rovnovahy, na které se
v malém mnozstvi podili i slouceniny hot¢iku, stabilizovanad voda nema agresivni ani inkrustujici u¢inky.
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podle koncentrace jednotlivych slozek, a proto je dulezit¢é vapnik a jeho vliv na
chemickeé ¢i biologické slozeni vody hodnotit samostatné (PITTER, 2009).

Zastoupeni vapniku je nejcastéji v mineralnich vodach (viz. Tab. 2, 3 — 1. ptiloha),
coz je typ podzemich vod, které obsahuji zvySené mnoZstvi minerdlii a stopovych
prvkli. Minerdlni vody se vyznacuji vysokym obsahem rozpusténych pevnych nebo
plynnych latek (nad 1000 mg/l). K béZznym druhtim téchto vod patii kyselky (vice nez
1000 mg CO2/1) tyto vody jsou nejb&znéjSimi stolnimi minerdlnimi vodami. Dé¢lime je
na jednoduché a alkalické vody, jejichz soucasti je NaHCOs3. Zemitoalkalické vody,
hlavné kyselé uhli¢itany kova alkalickych zemin, solné (NaCl), salinické (Na2S04) a
hoiké (MgS0O4). Zakladem mineralnich vod jsou makroprvky, napiiklad Ca, P, Na, K,
Cl, Mg a S. Denni spotieba téchto makroprvkil se pohybuje kolem 10 — 100 mg. Je
7adouci, v konzumaci téchto mineralnich vod jednotlivé druhy stiidat (CERMAK,
2002).

2.1.5 Biologicky vyznam véapniku

Jak jiz bylo zminéno véapnik je zakladni stavebni jednotkou vSech Zzivych
organismil. Vyskytuje se v téle bezobratlych zivoc¢ichli, v podobé vapenatych slouc¢enin
tvofici jejich schranky. Tvrdé schranky (skofapky, musle) chrani téla rtznych
moiskych, ale i sladkovodnich Zivocichl. Typickymi Zivo¢ichy jsou plzi a mlzi.
Piikladem mohou byt krouzkoveci, jejichz struktura skeletu je tvofena z lamin uhli¢itanu
vapenatého. Motské polypy tvofeny kordlovymi utesy jsou vétSinou zbytky véapenitych
koster uhynulych mofskych bezobratlych zivocichi. V okoli naseho bydlisté se
nejcastéji muzeme setkat shlemyzdi, které pted predatory chrani vapenitd ulita.
V télech obratlovci je vapnik zastoupen v kostech a zubech. Mizeme jej nalézt i ve
svalech, krvi a dal$ich télesnych tkanich. (MERGL, 2003 [online]). Vapnik je v lidském
organismu nenahraditelny, podili se na metabolické pfeméné a je soucasti
anorganickych latek tvofici minerdlie. Daéle ovliviiuje nervosvalovou drazdivost
Vv télesnych tekutinach, ma vliv na piechod fibrinogenu na fibrin. Z hlediska vyzivy je
Ca pifedmétem mnoha diskuzi, na zakladé nedostate¢ného piijmu vapniku z potravy je
dnesni populace nachylnéjsi na nemoci pohybového aparatu - Osteoporozy, jiz relativné

v nizkém véku (PANEK et. Al, 2002).
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2.2 Vapnik v potravinach

Vépnik je dilezitym stopovym prvkem z hlediska vyzivy, jelikoz lidsky
organismus neni schopny Ca si sdm vytvofit, je doddvan potravinami. Zastoupeni
vapniku je pfedevsim v zivociSnych zdrojich, a to v mléce a mléénych vyrobkach, ale i
Vv rostlinnych zdrojich, napiiklad v obilovinach, zelening, ovoci a jinych.

Béznou soucasti rostlinnych i Zivoc¢isnych potravin jsou karboxylové kyseliny
(octova, stavelova), hydroxykarboxylové kyseliny (citronova, vinna, jable¢na, mlécna)
a mnohé aromatické kyseliny, které tvoii soli s kovovymi ionty a jejich anionty.
Vyznamny je podil na vazbé mineralnich latek neboli ionti kovi, kterd jsou predevsim

Vv ovoci a zelening hlavnim vazebnym partnerem kovii (VELISEK, 2002).

2.2.1 Potraviny zivociSného pivodu
Do skupiny ZivociSnych potravin fadime nativni produkty (maso hospodaiskych

zvitat, maso driibezi, zvéfina, ryby, dietni masa, mléko, vejce) zpracované produkty
(masné vyrobky, mlééné vyrobky, vajeéné vyrobky, upravené tuky (CERMAK, 2002).
V potravindch zivoc¢isného ptivodu se vyskytuji karotenoidy, coZ jsou lipofilni pigmenty
rostlin, hub, fas, mikroorganismi a zivo¢ichli (korysu, ryb, ptakl, savct). Podle
Veliska, nejsou Zzivocichové schopni syntetizovat karotenoidy, pouze pieménuji
potravou ziskané rostlinné pigmenty na latky odlisné struktury nebo je skladuji jako
takové (VELISEK, 2002).

2.2.1.1 Vapnik v mléce

Jak uvadi PeSek, mlékem se rozumi tekutina vyluCovand mlécnou Zlazou
hospodaiskych zvitat, ziskand dojenim (PESEK, 2000). Mléko obsahuje celou fadu
vitamintl a stopovych prvki, je pfedev§im hlavnim zdrojem Ca ve vyzive. Mineralni
latky jsou v mléce zastoupeny v koloidni formé suspenze nebo jako Cast ve formé
roztoku. Je obtiZzné presné urCit poméry mineralnich latek. Mléko obsahuje 75 %
vapniku, 20 % hoic¢iku, 65% fosfore¢nant jenz nemaji difuzni schopnost. V mléce tvoii
vapnik (viz. obsah Ca vmléce Tab. 4 — II. ptiloha) a fosfor skaseinem
vapenatofosfore¢ny komplex. Pokud minerdlni latky nejsou v rovnovaze, dochdzi
k fyzikalni a chemickym zménam vlastnosti mléka, projevem téchto zmén je aktivni
kyselost, tepelna stabilita, elektricka vodivost aj. (PESEK, 1997).

V ramci zdravé vyzivy by mély byt konzumovany 3 az 4 porce mléka a mlécnych
vyrobkli denné. Odbornici na vyzivu vychdzeji z potteby vapniku a z obvyklého

zpusobu stravovani (pocitd se, ze 60 — 70 % véapniku se ziskd z mléka a mléEnych
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vyrobkll) a doporucuji proto denni spotiebu mléka ¢i mlécnych vyrobkl odpovidajici:
0,5 1 mléka pro déti mezi 4 a 9 roky a pro dospélé, 0,75 1 mléka pro t€hotné a kojici
7eny a 0,75 - 11 mléka pro dospivajici mladez a starsi osoby (UZEL 2010 [online]).
Odtu¢néné mléko se stalo pfedmétem mnoha diskuzi z hlediska nedostatku Ca
v mléce, toto tvrzeni je ovSem neplatné, jelikoz odtu¢néné mléko ma stejny obsah mléka
jako polotu¢né ¢i plnotucné mléko. Je patrné, ze pokud ma mléko minimum tuku je
tvrzeni, ze jedinec ma nedostatek vitaminu A a D, toto tvrzeni lze pouzit pouze tehdy,

7e dany jedinec jiny zdroj vitamind A, D nema (KUNOVA, 2004).

2.2.1.2 Vapnik v syrech a mlé¢nych vyrobkach

Jak uvadi Pesek, syrem se rozumi mléény vyrobek vyrobeny vysrazenim mlécéné
bilkoviny, plisobenim syfidla nebo jinych vhodnych koagulaénich €inidel, prokysanim a
oddé&lenim podilu syrovatky (PESEK, 2000). Syry jsou vyznamnym zdrojem dobie
stravitelnych bilkovin a peptidi (ty vznikaji $t€penim bilkovin pii vyrob¢ syrt)
obsahujicich esencialni aminokyseliny. Mlééné bilkoviny maji fadu fyziologickych
funkei tykajicich se napf. kardiovaskularnitho systému (antitrombotické a
antihypertenzni Uc¢inky), nervového systému (antistresové U€inky), obranyschopnosti
(antimikrobidlni a imunostimulac¢ni uc¢inky), traviciho systému a pfenosu mineralu,
naptiklad Zeleza a vapniku. (obsah Ca v syrech a mlécnych vyrobkach viz. Tab. 5, 6 —
II. a III. ptiloha). Syry jsou velmi dualezité ve vyzivé z hlediska dobré vyuZitelnosti
vapniku, ktery je po maku nejvyssi ze vSech potravin. Nedilnou soucasti je i obsah
ostatnich minerdlnich latek, naptiklad Zn, Mg, J), vitamint (A, D, E a vit, B). Tavené
syry obsahuji fadu soli, které snizuji obsah Ca. Z tohoto divodu je lepsi konzumovat
tavené syry s vy$im obsahem tuku. (PANEK et. Al, 2002).

V porovnani s masem maji mlé¢né bilkoviny vyhodu, jelikoZ neobsahuji purinové
baze, coz ma vyznam pro prevenci onemocnéni dnou. Neékteré bilkoviny obsazené
v syrech, piedev§im kasein posiluji ochranny vliv slin, ktery podporuje neutralizaci
kyselin a remineralizaci zubi, to znamena ochranu pted zubnim kazem. Vysoky piijem
bilkovin byva nékdy davan do souvislosti s ubytkem vapniku v kostech a jeho
vyluCovanim moci. V ptipadé mlécnych vyrobka je vSak vysoky ptivod bilkovin,
kompenzovan vysokym piijmem vapniku. Tuk je v syrech obsazen v dobfe stravitelné,

jemné rozptylené form¢ a je nosi¢em vitaminti A, D a E. Obsah cholesterolu v syrech je
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pfiblizné stejny jako v mase a rybach. Znamym faktem je vysoky obsah vépniku, ale
nezanedbatelny je 1 obsah fosforu, hoiciku, sodiku, drasliku a dalsich prvkda.

Né¢kdy se vyskytuje neopravnéné tvrzeni, ze mastné kyseliny ze syrti zabranuji
vstfebavani vapniku ve stievé tim, ze se z nich vytvaii mydlo. Skute¢nosti vsak je, ze
pfevazna vétSina vapniku je vstfebana v horni ¢asti traviciho traktu, tedy dfive, nez
mize dojit k reakcim, které by mohly vstiebavani zhorsit. Pro dodani mnozstvi vapniku
obsazené¢ho ve 250 ml mléka (ca 300 mg) je tieba zkonzumovat 30 g tvrdého syra (napf-.
ementalu), 40 g syra s modrou plisni, 300 g tvarohu nebo 2 jogurty. Doporucuje se
vyrobky kombinovat (UZEIL 2010 [online]).

Je zndmo, ze osoby, které v dostateném mnozstvi nekonzumuji mléko a mlécné
vyrobky, nejsou schopni pfijimat z potravy pozadované mnozstvi Ca (400-500
mg/denné) ve vétsSiné piipadld je mnozstvi Ca vyuZité jen z malé €asti. MlzZeme tedy
konstatovat, ze bilance Ca je dlouhodobé¢ deficitni. Jestlize se u téchto jedincti vyskytuje
geneticka dispozice, je riziko osteopordzy zcela jasné. Je tfeba si na zdkladé téchto
poznatkii uvédomit, ze zastanci ndzori o Skodlivosti mléka a mléénych vyrobk,
nevytvaii zaklady pro zdravotni komplikace, které se mohou vyskytnout jiz v raném

véku (KALAC, 2008).

2.2.1.3 Vapnik ve vejcich

Vejce je nutricn€ vyznamna potravina, kterd obsahuje bilkoviny, vitaminy (A, D, E,
K, vit. B a karoteny) mineraly a nenasycené mastné kyseliny. Vejce o primérné
hmotnosti 60g v&tsinou obsahuje 6g bilkovin a Zloutek obsahuje az 6g tuku. (VELISEK,
2002) Vajecny obsah neboli zloutek a bilek jsou zdrojem kvalitnich bilkovin (13%) a
lipidt (12%) s vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin. Na vaje¢nych lipidech
se podili vysoky obsah fosfolipidi, které¢ maji vyznam z hlediska vyzivové hodnoty, ale
i technologie (emulgator pfi pfipravé majonéz). (PANEK, et. Al, 2002)

Vapnik je ve vejcich zastoupen ve zloutku, v bilku, ale i v podobé uhli¢itanu
vapenatého ve skofapkach (viz tab. 6). V poslednich letech bylo zjisténo, ze vaje¢na
skorapka je dobrym zdrojem Ca. Rozdrcené skotéapky, které byly za pomoci rtiznych
chemickych latek rozpustény, obsahovaly vysoké mmnoZstvi uhli¢itanu véapenatého.
Studie prokézaly, ze obsah Ca ve skotdpkach pravdépodobné snizuje kyselost v zaludku
a napomaha pfi traveni. Mnoho lidi stidle pochybuje o vejci jako vyznamné potraviné

Z hlediska vysokého obsahu cholesterolu ve vajecném zloutku.
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Vyzivové dopliky véapniku jsou vyrobeny z rozdrcenych vaje¢nych skorapek, coz
napomaha jedincim se snizenym obsahem Ca v organismu. Vyrobci téchto doplnki
tvrdi, ze po jejich uzivani, existuje znacna ochrana pfed ubytkem hustoty kosti, a to

zejména u zen po menopauze (GIBB, 2005 [online]).

Tab. 6: Obsah Ca ve vejci (VELISEK, 2002)

Vejce V mg/100g
vejce slepici 550 - 570
vajecny bilek 50 -110
vajecny zloutek 1300 - 1400

2.2.1.4 Vapnik v rybach

Ryby moiské i sladkovodni patéi k vyznamnému ZivoéiSnému zdroji potravy
Z hlediska obsahu vapniku (60 — 5200 mg/100g Ca) a vitaminu D. Sardinky maji
nejvyssi obsah Ca a vit. D. Sardinky jsou malé ryby, které¢ maji jinou strukturu kosti,

jedna se o mékkeé kosti nez je tomu u kosti velkych ryb. 100g sardinek obsahuje 70 mg
vapniku. Sardinky jsou prevenci proti poruchdm paméti a osteoporozy (KO LAWALE,

2011 [online]). Dalsimi ryby s vysokym obsahem Ca jsou losos a tunak., (obsah Ca
V rybach viz Tab. 7 — III. pfiloha). Velké mnozstvi vit. D lze ziskat konzumaci pstruha
motského, sled€, Sproti a uhofe. Ryby jsou obohaceny o omega 3 mastné kyseliny
(SVOBODOVA, 2011 [online]).

Jak jiz bylo zminéno obsah vitaminu D v rybach je velmi dualezity, jelikoZ plni
funkci vystavby a udrzeni kostni tkdné. Pii nedostatku vitaminu D, dochazi
k nedostatecnému ukladani vapniku do organismu, zvlasté u rostouciho organismu.
Rybi tuk, olej, vnitinosti pfedev§im jatra, mli¢i a jikry jsou zdrojem vit. D. Ceska
spolenost pro vyzivu doporucuje konzumovat rybu dvakrat tydné v jakémkoliv
vékovém obdobi, velikost porce by méla byt 150 — 200g (STRANSKY, RYSAVA,
2010). Neurologicky tym z Cornell University uvetejnil vysledky své studie, které
potvrzuji, Ze starsi lidé kteti konzumuji ryby nejméné jednou tydné€ maji v porovnani
s kontrolni skupinou lepsi vysledky v testech paméti (THE ARCHIVES OF
NEUROLOGY, 2007).
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2.2.1.5 Vapnik v mase

Maso je vyznamnd potravina z hlediska vyzivy, predev§im kvili vysokému obsahu
bilkovin (10-20%). Maso obsahuje mineralni latky (Zelezo, které je dobfe vyuzitelné a
vitaminy A, D B), obsah vapniku v mase, (viz Tab. 8 — III. pfiloha) je vSak velmi nizky.
Dale je vmase zastoupen tuk, jehoz obsah velmi kolisa, pfedevs§im v zavislosti na
obsahu tuku (primérné¢ 70 mg/100g). Nejvétsi podil fosfolipidd bychom nalezli
Vv libovém mase. A v posledni fadé je maso obohaceno o malé mnozstvi sacharidu a
extraktivnich latek. Maso hovézi a teleci z nutri¢niho hlediska vétSinou vyc¢niva nad
ostatnimi druhy masa, avSak maso drubezi (kriti, kuteci) je vhodné pfi dietach, jelikoz
obsahuje nizké procento tuku. Vepfové maso je oblibené z diavodi senzorickych
(PANEK, et. Al, 2002).

Z hlediska vyzivy pfi nadmérnému konzumaci vepfového masa dochazi
v organismu Kk nadbytku mineralni latky fosforu, ktera se podili na horsi vyuzitelnosti
vapniku, ktery neni v mase tolik zastoupen jako v mlécnych potravinach, coz mize mit
za nasledek cCastéjsi vyskyt osteopordzy u jedincti konzumujici velkého mnozstvi masa

(ROGER, 1995).

2.2.2 Potraviny rostlinného piivodu
Potraviny rostlinného plivodu rozdé€lujeme na zakladé plivodu, anebo pouZité

suroviny. Do potravin na zakladé puvodu fadime: obiloviny, lusténiny, okopaniny,
ovoce, zelenina, rostlinné tuky a oleje, ofechy, mék, semena, kofeni, houby a fasy.
Komodity jako jsou napiiklad zelenina, okopaniny a lusténiny mohou byt v nékterych
zemich jinak chdpany, to znamend, Ze brambory jsou v nékterych zemich povazovany
za zeleninu stejné tak jako hréach ¢i fazole. Dale mizeme skupinu potravin délit podle
pouziti suroviny ziskané naptiklad z listd, stonkd, pupent, semen plodi nebo oplodi,
kvétenstvi, hliz, oddenkd, kofentl, dieva &i kiry (CERMAK, 2002).

V potravinach rostlinného piivodu je dulezita vazebna latka pro kovové prvky a to
kyselina fytova, jeji zastoupeni je predevSim v obilovinach, lusténinach, olejnatych
semenech a ofechach. Kyselina tvofi s vapenatymi, hotfe¢natymi, Zelezitymi,
zine¢natymi a jinymi kovovymi ionty stavebni sloufeniny neboli fytaty. Vapenato —
hotecnaty komplex kyseliny fytové byva oznacovan jako fytin., na zdklad¢ pevné fixace
kovovych iontll a jejich malé rozpustnosti dochédzi ke snizeni biologické vyuzitelnosti

prvki ze stravy pii obsahu kyseliny fytové a fytinu (VELISEK, 2002).
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2.2.2.1 Vépnik v obilovinach

Do skupiny obilovin fadime pSenici, zito, jeCmen, oves, proso, ¢irok, bér vlassky,
trikale. Ve svété je to predevsim ryze a kukufice. K obilovinam se také piifazuji rostliny
jinych celedi nez travy, tato skupina se nazyva pseudoceredlie, nejznameéjsi jsou
pohanka, amaranth, kinoa (merlik chilsky), tyto obiloviny by méli mit shodné
hospodaiské vyuziti a obdobné chemické slozeni. Obiloviny jsou zdrojem sacharidi,
bilkovin, nepatrného mnozstvi lipidl, vitamint, vlakniny a predev§im mineralnich latek.
Vapnik, (obsah Ca ve vybranych obilninadch viz. Tab. 9 — IV. pfiloha), vSak nema
takovou vyuZitelnost u obilnin jako napiiklad u potravin Zivo&isného ptivodu (PANEK,
et. Al, 2002). Vapnik, jakozto mineralni prvek spole¢né s vitaminy a stopovymi prvky
je obsazen hlavné v zevnich vrstvach zrna a v obilném klicku, proto je bild mouka na
tyto latky chudsi nez celozrnnd. Obsah Ca a stopovych prvki je ve vysoce vymilanych

moukach niz&i (STRANSKY, RYSAVA, 2010).

2.2.2.2 Vapnik a jeho vyznam pro chléb

Zastoupeni vapniku bychom nalezli v chlebu jako 20 mg/100g, nejenom mineralni
latky, ale 1 stopové prvky obsahuje tato potravina, tyto latky jsou obsazeny v zevnich
vrstvach zrna. Ke ztrdtdm té€chto Zivin dochédzi zejména pii vymilani bilé mouky.
Nejméné jsou zastoupeny stopové prvky a Ca v bilém chlebu, avSak v celozrnném
chlebu je pfitomnost téchto latek a minerald vyssi. Z hlediska vyzivové hodnoty je
chléb zavisly predevSim na druhu a plivodu obili, ale hlavné na stupni vymilani, coZ je

postup, ktery se vyuziva pfi zpracovani obilného zrma (STRANSKY, RYSAVA, 2010).

2.2.2.3 Vléaknina a vapnik

Vlaknina je slozkou vétSinou potravin rostlinného puvodu, ktera neni Stépitelna
travicimi enzymy. Tenké stfevo vldkninu nevstfebava z tohoto diivodu, je nestravitelna.
Vlaknina je nevyuzitelna jako primarni zdroj energie, podili se na sniZzeni vstiebavani
vapniku a jinych minerélnich latek a vitaminll. Schopnosti vlakniny je v riizné intenzité
vazat ionty kovi, a to sice véapniku, médi, Zeleza a zinku. Naopak n¢které druhy
vlakniny napfiklad inulin a vlaknina cukrové fepy vsttebavani vapniku usnadnuji. Denni
pfijem vlakniny v Ceské populaci se pohybuje kolem 20 grama, piicemz je
doporucovano 35 — 50 graml. Vlaknina je nezanedbatelnou soucasti potravy kazdého
jedince (POZLER, 2009).

Jak uvadi Velisek, razné slozky vlakniny potravy maji také znac¢né rozdilné

vyménné kapacity iontd. Pii dlouhodobém nadmérném piijmu vlakniny dietou se
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mohou objevit piiznaky deficitu vapniku, Zeleza a zinku. Toto snizeni resorpce prvku je
zv1a§té vyrazné pii vysokych davkach vlakniny a soudasné fytové kyseliny (VELISEK,
2002).

2.2.2.4 Vapnik v lusténinach

Lusténiny jsou biologicky hodnotné produkty, jejichz zastoupeni se nejvice
vyskytuje Vv zelening, jako jsou napiiklad zelené fazolky. Nejznaméj$imi lusténinami
jsou: hréach, cocka, fazole, podzemnice olejné (arasidy) a s6ja. Obsah mineralnich latek
v luiténinach je pomérné vysoky (CERMAK, 2002). Vyznamny je zejména obsah
vapniku a Zeleza. Obsah Ca Vv luSténinach je 70-100/100g, Vv zeleze 6 mg/100 g.
Vzhledem k tomu, Ze jsou v lusténinach slouceniny vapniku a Zeleza vazany na fytaty,
z tohoto diivodu jsou Spatné vyuzitelné a nejsou dostacujicim zdrojem téchto
biogennich prvkii (ZIPAJOVA, 2011 [online]) Obsah Ca v luiténinach viz. Tab. 10 —
IV. priloha).

2.2.2.4.1 Vapnik v tofu
Vysoky obsah vapniku poskytuji i sojové produkty jako je tfeba tofu, které se

vyrabi sraZenim sojového mléka. Tato univerzalni potravina, ktera je velkou zasobarnou
vapniku dokaze zcela nahradit maso, ale lze pfipravovat i ,, na sladko”. 200 ml tofu
obsahuje od 500 do 1 700 mg vapniku, coz je vice nez doporuovand denni davka.
Zvysena konzumace tofu se proto doporuéuje zejména pii osteoporéze (SVOBODOVA,

2007 [online]).

2.2.2.5 Obsah vapniku v okopaninach

Do skupiny okopaniny fadime brambory, fepu cukrovku, cekanku, bataty (tzv.
sladké brambory). V podob¢ sacharidl, jako je Skrob sacharéza nebo inulin jsou
okopaniny hlavné zdrojem energie. Asi nejvyznamnéj$i okopaninou jsou brambory,
které obsahuji 20% Skrobu, 2% bilkovin, minerdlni latky, jako je vapnik, draslik a
vitamin C, avSak obsah téchto latek miize klesat z divodl tepelné¢ Upravy brambor
(CERMAK, 2002).

Pecené brambory s kizi nabizi pfiblizné¢ 26 mg vapniku. Odstranéni kliiZze sniZuje
obsah vapniku pouze 8 mg, (obsah Ca v bramborovych pokrmech viz. Tab. 11 — V.
pfiloha). Ze vSech odriid brambor, pec¢ené sladké brambory poskytuji nejvyssi mnozstvi
vapniku s asi 68 mg na brambory. Alternativni metody vafeni mohou vyznamné ovlivnit

obsah vapniku brambor. Obsah vapniku brambor po tepelné Gpravé v mikrovinné troubé
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obsahuje 20 mg a vafeny brambor obsahuje pouze 7 mg vapniku (CREASY, 2011

[online]).

2.2.2.6 Vapnik v zeleniné

Zeleninou rozumime zejména jedlé Césti jednoletych ¢i viceletych rostlin, a to
koteny, bulvy, listy, nat’, kvétenstvi a plody. Hlavni sloZkou zeleniny je pfedevsim voda
a vapnik, jakozto minerdlni prvek je v zeleniné Spatné vazan do fytati a oxalata.
Konzumace zeleniny pusobi preventivné proti kardiovaskularnim a nadorovym
onemocnénim. Denni spotieba zeleniny by méla &init asi 400 — 5009 (PANEK et. Al,
2002). Vapnik spolec¢né s kyselinou Stavelovou tvoii nerozpustnou sul. Ve formé
krystal je pfitomen S$tavelan vapenaty s obsahem kyseliny $tavelové tuto formu
obsahuji pfedevsim buiiky rostlin (VELISEK, 2002).

Zelenina a to predevsim kost'alova mize byt vhodnou alternativou pro jedince, ktefi
nemohou ze zdravotnich divodii konzumovat mléné vyrobky, naptiklad denni
doporucenou davku Ca obsahuje 500 grami kvétaku. Ze zeleniny bohaté na vapnik lze
doporucit jesté Spendt, jeden Salek vareného Spenatu obsahuje témér 25 % denni davku
vapniku, dale vlakninu, zelezo a vitamin A, dal§imi druhy zeleniny s velkym mnozstvim
vapniku, (obsah Ca v zeleniné viz. Tab. 12 — V. ptiloha) jsou porek, celer ¢i kedlubna
(SVOBODOVA, 2011 [online]).

2.2.2.7 Vapnik v ovoci

Zastoupeni vapniku bychom nalezli nejenom v zelening, ale i v ovoci. Je zadouci, Si
uvédomit, Ze vstfebavani vapniku znesnadnuje kyselina $tavelova obsaZzena jak
Vv zelening, tak 1 v ovoci, jelikoZ tato kyselina tvofi s vapnikem nerozpustné soli. Ovoce
sice neobsahuje zdaleka takové zastoupeni vapniku (obsah Ca v ovoci viz. Tab. 13 — V1.
ptiloha), jako naptiklad mléko nebo mlécné potraviny, ale patrné mnozstvi obsahuje.
Podobné¢ jako zeleninu i ovoce délime do nékolika skupin (ROGER, 1995).

Ovoce obsahuje sacharidy, zejména glukozu a sachardzu, dale je bohatym zdrojem
vitaminu C a dal§ich mineralnich latek. Zastoupeni bilkovin a tukdi je v ovoci
minimalni. Kyselou chut’ nezralych plodi doddvaji rizné organické kyseliny, které pti
dozravani se preménuji na cukr. Z hlediska vyzivy je ovoce nedilnou soucasti diet.
Nékteré druhy ovoce jako jsou Svestky, fiky, pomerance, grepy a ovocné §tavy mayji
projimavé uginky (CERMAK, 2002).

Ovoce ma velmi blahodéarny vliv pfi nemoci ¢i zlepSeni imunity naseho organismu,

naptiklad konzumaci bandnti predchazime viedovym chorobam a nezadoucim bakterii
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v téle. Fiky zplsobuji rovnovdhu minerdlli a vitaminti a jsou prevenci pro dobry stav
kosti, jelikoz obsah Ca je v této potravin¢ vysoky. Rozinky podporuji ¢ervené krvinky,
datle jsou nezbytné pro dostatek Zivin v organismu. V posledni fadé jablka muzeme
doporucit osobam se zdravotnimi problémy jako je zacpa, bolest hlavy, stres a astma
(ASTL et. Al, 2009).

2.2.2.8 Vapnik v ofechach, semenech a maku
Mezi tzv. skofapkovité ovoce fadime ofechy. Ofechy i mak obsahuji vyssi procento

vapniku nez napiiklad maso ¢i ryby, dale jsou charakteristickymi svym vysokym
obsahem esencidlnich mastnych kyselin, liposolubilnich vitamind, vitaminu B a
ostatnich mineralnich latek (Ca, P, Fe). Sodik je nejméné zastoupen ve Vlasskych
ofechach, ztohoto divodu je lze doporudit jedincim s chorobami ledvin ¢i dnou.
Jelikoz energickd hodnota ofechti je vysokd, je dulezité, aby se jejich konzumaci
vyvarovali jedinci, ktefi jsou obézni, popiipadé trpi nadvahou (CERMAK, 2002).

Nejbohatsim zdrojem vépniku jsou liskové ofechy se 300 mg véapniku na 100
gramil, nasledované vlaSskymi ofechy, mandlemi a para ofechy. Ze seminek jsou z
hlediska véapniku nejcennéjsi sezamova, ktera obsahuji az 670 mg vapniku na 100
gramil seminek. Velké mnozstvi vapniku poskytuji rovnéz susené fiky a rozinky
(200mg/100g). Obsah Ca v ofechach, semenech a maku viz. Tab. 14 — VI. ptiloha)
(SVOBODOVA, 2011 [online]).

Podobné¢ jako skofapkovité ovoce jsou velmi vyznamnym zdrojem potravy
Z hlediska vyuzitelnosti vapniku, a to sice dyiiovd semena, slune¢nicova (obsah Ca 135
mg/100g), sezamova (obsah Ca 96 mg/100g), Inéna aj. NejvyznamnéjSim semennym
zdrojem Ca jsou slune¢nicova a dynova semena, jsou také zdrojem zinku, vlakniny a
ostatnich mineralnich latek. Lnéné semeno obsahujici 195 mg/100g Ca je nejlepSim
zdrojem prevence proti zacpé (CERMAK, 2002).

Nejlep$im zdrojem vépniku je mék. Makové kolace ¢i buchty s makem se proto
doporucuji téhotnych Zenam a lidem trpicim osteoporozou. Jiz 100 grami mletého
maku obsahuje doporucenou denni davku vapniku, pfiblizné 1 200 az 1 400 miligramt
(SVOBODOVA, 2011 [online]). Mak je jiz po staleti vyuzivan nejen jako vyborny
zdroj energie, ale také k pfipravé nejriznéjSich medicinskych a lé¢ebnych piipravki.
Vysoky obsah vapniku a hoi¢iku davd makovému oleji schopnost podporovat riist a
kvalitu nehtt a vlast, jejich vyzivu, ochranu a pruznost. Makovy olej se proto pridava

jak do pletovych krém, tak i1 vlasovych balzdmu ¢i kondicionérti. Vapnik obsazeny v
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oleji zaroven podporuje spravnou tvorbu kosti, a to jiz v prenatdlnim vyvoji.
Preventivné piisobi proti méknuti a lamavosti kosti i kazivosti zuba (VOMASEK, 2011

[online]).

2.2.2.9 Alkohol, kava a vapnik

Pti konzumaci alkoholu dochézi ke snizeni obsahu Ca organismu a naslednému
PTH deficitu, ktery zptsobi zvySené vyluCovani vapniku, dale ma alkohol vliv na
snizeni obsahu vitaminu D, ktery se podili na vstiebavani vapniku do lidského
organismu. N¢kolik studii ukézalo, ze alkohol poskozuje kostni bunky, coz zpiisobuje
abnormalni ubytek kostni hmoty. Je tedy patrné, ze toto vede ke zvySenému riziku
zlomenin. Tento stav je ¢ast&jsi u Zen po menopauze. U alkoholikl je zvySené riziko
osteopordzy, protoze mnoho padi souvisi s konzumaci alkoholu, negativni ucinky
alkoholu na kostni metabolismus ptedstavuji zavazny zdravotni problém. Konzumace
alkoholickych napojl je nejenom nebezpecné z hlediska nutriéniho nedostatku Ca, ale i
fady jinych onemocnéni, napfiklad onemocnéni jater a zména pohlavnich hormont
(CALCIUM METABOLISM, 2011 [online]).

V disledku novych studii byl zaznamenan negativni vliv kdvy a ¢aje na vylucovani
vapniku. Pokud je denni pfijem Ca dostatecny, tak konzum kavy do 300 mg kofeinu (tfi
Salky) neovliviiuje denzitu kosti, jestlize denni piijem Ca klesl pod 750 mg vapniku a
zvysila se konzumace kavy je vysoka pravdépodobnost poskozeni zdravi jedince

(STRANSKY, RYSAVA 2010).

2.3 Vyznam vapniku pro organismus
Vapnik v naSem organismu je velmi dilezitym mineralnim prvkem, bez kterého by

bunika ani Zadny mnohobunéény organismus nemohl byt funkéni. Voda a ostatni
mineralni latky jsou dodavany do naseho organismu potravou a napoji. Je dilezité, aby
tyto latky byly do organismu dodavany pravidelné. Pro na§ zivot je typicka
nerovnovaha v obsahu mineralnich latek mezi buitkou a extracelularnim prostfedim®

(LEDVINA et. Al, 2006).

2.3.1 Ptijem, vsttebavani a exkrece vapniku v organismu

V naSem organismu je vapnik diileZity z hlediska tvorby zubi a kosti, které vytvari

za pomoci vapenatych solnych substanci. Je tedy patrné, ze zastoupeni Ca v kostech a

3 oo . “v
extracelularni — mimobunécny
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zubech je 99%, v krvi a ostatnich organech ¢inni 1%. Dospé€ly organismus obsahuje 1
az 1,5 kg vapniku. Denni spotieba Ca u déti tvoti 400 mg, dospivajici asi 1000 mg,
dospéli 500 mg a u t¢hotnych a kojicich matek 1200 mg, pro seniory je dulezité
konzumovat potraviny s vys$sim obsahem Ca, nebot’ tyto potraviny jsou prevenci
onemocnéni pohybového aparatu. Denni davka by méla obsahovat nad 1000 mg.
Vépnik plni v organismu jesté dalsi funkce, nejenom Ze je soucasti nasi kostry, podili se
I na pfenosu nervovych vzruchti myokardu, udrzeni srde¢niho rytmu, je vyznamny pro
srazlivost krve, reguluje srazeni a pH krve. V posledni fadé chrani lidsky organismus
pted prekyselenim (ROGER, 1995).

Odpovidajici ptijem vapniku je zakladni preventivni strategie a hlavni cast
jakéhokoliv terapeutického rezimu proti onemocnéni ubytku kostni tkané€, avSak
dopliiovani Ca je tieba zvazit, nebot hrozi potencialni riziko kardiovaskularnich chorob.
Zvetejnéné udaje zatim naznacuji, Ze nepiiznivy vliv na kardiovaskularni onemocnéni
ma za nasledek uzivani formy véapniku dietnimi pfipravky. Mnohé studie prokazaly, ze
umély piijem kalciovych ptipravki se podili na zvysSeni denni davky Ca (az 4000 mg),
z 1¢karského hlediska je toto pro zdravi jedince Skodlivé, a proto se nedoporucuje
piesahovat denni davkovani (LEDVINA et. Al, 2006).

Ptijem vapniku z potravy ziejmé nesouvisi s nepfiznivymi kardiovaskularnimi
ucinky, jelikoz pro Ca musi byt prvotni a hlavni nutri¢ni zdroje. U pacientdl s nizkym
ptijmem vapniku z potravy je dopliiovani Ca uméle opravnéné, nebot’ je zaméfeno na
celkovy pfijem vapniku 800 az 1000 mg spolu s odpovidajici davkou doplnéni vitaminu
D. Pro vyznamné sniZeni rizika zlomenin je nutnd farmakologicka 1écba bez ohledu na
to, ze doplnovani vapniku a vitaminu D dietnimi dopliky nese ur¢ity risk (MEIER, et.
Al, 2011 [online]).

Vstiebavani vody a nékterych minerdlnich latek je nedilnou soucésti kazdého
zivého organismu. Na vstiebavani Ca se podili vitamin D a hormon Kalcitriol, ktery jak
jiz bylo zmin&no se upravuje V jatrech a ledvinach. Uginek kalcitriolu tkvi ve vytvofeni
specifické bilkoviny v buiikdch stfevni stény, jenZ na sebe vaze Ca a transportuje jej do
krve (MOUREK, 2005).

Regulace vapniku v organismu je zprostiedkovana tfemi hormony, a to
parathormon (PTH), kalcitriol, kalcitonin. Parathormon je dulezity pro fizeni vapniku
V kostech, ledvinach a stievé v zavislosti na mimobunééném, neboli extracelularnim
ionizovaném Ca. PTH je produkovan prfistitnymi télisky. Kalcitriol je metabolit

produkovany vitaminu D a ledvinami, podili se na podpofe Ca ve stievech, resorbci
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kosti a rendlni reabsorbci, piisobi proti hypokalciemii a zvySuje tak koncentraci vapniku
Vv extracelularni tekutin€. Kalcitonin, ktery se tvofi ve §titné z1aze ma opacné ucinky pfi
udrzovani rovnovahy Ca. Podily se na zvySeni mocové exkrece, tlumy kostni resorpci
coz snizuje hladinu vapniku v séru. V diasledku snizeni Ca v séru a zvySenim jeho
exkrece do mo¢i muZze nastat opa¢na nerovnovaha (ADAMS, HAROLD, 1999).
Exkrece Ca je proces, pii kterém dochdzi k vylu¢ovani vapniku moci a stolici.
Stolici se denné vylouci pii primérnému piijmu Ca asi 0,8 g. Vylouc€eni vapniku zéavisi
na velikosti pfijmu a koncentraci vapniku v Krvi neboli kalcémii pfi nizké kalcémii se
vapnik neni schopen do moci dostat. Ca obsaZzeny v moé¢i poté reapsorbuje
Vv proximalnich tubulech a pronika epitelem transceluldrné, poptipadé mezi butkami do
krve. Tento mechanismus Ca se odehrava diftsi, jelikoZ obsah Ca v buiice je nizsi a
transport z epitelu do krve aktivni za pomoci Ca — ATPasy * (LEDVINA et. Al, 2006).
Studie zjistovala, zda dietni intervence zamétfené konkrétné na zatizeni kyselinami
mohly zménit metabolismus vapniku u c¢lovéka. Osm zdravych dobrovolniki
podstoupilo ¢tyf denni metabolické ptipravy se dvéma diet, jedna bohatd na kyseliny a
druhé poskytujici zdkladni Ziviny (bohatd na hydrogenuhli¢itan mineralni vody), obé& s
podobnym obsahem vapniku, fosfatu, sodiku, proteind a kalorii. Jidelni¢ek tvorici
kyseliny zvysil vyluCovani vapniku moc¢i o 74 % ve srovnani s dietou poskytujici
zékladni ziviny (p < hodnota 0,0001). Tento poznatek potvrzuje, Ze renalni vylucovani
kyselin Cerpanych z potravin ma vliv na metabolismus vapniku a alkalizujici Ziviny

inhibuji kostni resorpci (BUCLIN, et. Al, 2001 [online]).

2.3.2 Nedostatecny piijem vapniku a jeho disledky pro organismus
Nedostatecny ptijem vapniku se velmi negativné projevuje na nasem organismu.
Nejcastéjsim onemocnénim je osteopordza, coz je metabolické onemocnéni kosti, dale
osteomalacie neboli méknuti kosti, rachitidou® u d&ti, bolesti v kloubech & vypadavani
zubl. Dal$im onemocnénim je tetanie, charakteristickymi projevy tohoto onemocnéni
jsou svalové stahy, které mohou prechazet az do kiece. Pokud trva vapnikovy deficit
delsi dobu, mize se vyskytnout palpitace, poptipadé zmény srde¢niho rytmu a nervova

drazdivost (ROGER, 1995).

* ATPéza — enzym §tépici ATP s uvolnénim energie, adenosintrifosfatdza. Napk. protonova &i sodikové
pumpa
> rachitida rachitis — kiivice. Onemocnéni zpiisobené nedostatkem vitaminu D v détstvi.
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2.3.2.1 Hypokalcemie

Hypokalcemie je definovéana jako snizeni hladiny celkového vapniku v krevnim
séru, pfipadné¢ ionizovaného kalcia. Hypokalcemie mulze zpisobit zvyseni
neuromuskuldrni drazdivosti, laryngalni spazmus, podili se na zhorSeni dychani, miize
také zhorsit vedeni vzrucht k srdci, coz vede k uplnému selhani srde¢ni Cinnosti.
Hypokalcemie zptsobuje zivotu ohrozujici stav a to tetanii. Projevuje se svalovymi
zaskuby, kieCemi a vyraznou flexi v zapésti a dalSich kloubech (ADAMS, HAROLD
1999).
2.3.2.2 Osteopordza

Jak uvadi Stransky, osteopordéza je systémové onemocnéni skeletu,
charakterizované snizenim kostni hmoty a soucasnym zhorseni struktury kostni tkan¢.
Nésledkem je zvySend lomivost kosti a zvySené riziko fraktur. Toto onemocnéni se
muze vyskytnout v jakémkoliv v€ku, avSak u osob ve vyssi vékové kategorii je vyskyt
onemocnéni c¢astéjSi. Abychom predesli osteopordze je dulezité dodrzovat urcité
zdravotni navyky, naptiklad dodévat do organismu dostatecny piisun zivin a udrzovat
optimalni télesnou aktivitu (STRANSKY, RYSAVA 2010).

Faktory urCujici mineralizaci kosti jsou pfedev§$im genetické. Je znamo, Ze
genetické dispozice ovliviiuji denzitu kosti az v 80%. Tento vliv je zprostfedkovan
n¢kolika geny a sice receptory vitaminu D, receptory estrogenil, apolipoprotein E,
receptor kolagenu typu alfa 1 a gen reduktasy methylentetrahydrofolatu. Osteopordza je
predevSim onemocnéni vyskytujici se pfevazné u Zen, vyskytujici se po menopause ¢i
V pozd¢j$im véku. V obdobi menopausy u zen je ubytek kostni tkan€ podstatné nizsi, za
téchto okolnosti je dilezité vénovat pozornost tvorbé kosti jiz v détském a dorosteném
véku. Suplementace vapniku se muze podilet na snizeni fyziologického ubytku denzity
kosti az 0 1% roéné (KUZELA, 2005).

Vyzkumy na indickém subkontinentu poukazuji na vysoky vyskyt nizké mineralni
hustoty kosti u Zen s nedostatkem vitaminu D a nizkym pfijmem vapniku z potravy.
Objektem byly Zeny jihoasijského ptivodu zijici v Aucklandu a na Novém Zélandu.
Mineralni hustota kosti byla méfena v bederni patefi a proximalni stehenni kosti pomoci
dudlni rentgenové denzitometrie. Vysledky studie poukazaly na zvySeny vyskyt
osteopordzy v bederni oblasti u Zzen po menopause. U Zen se zvySenou télesnou
hmotnosti nebo obezitou byla zji§téna osteopordza v 61 % ptipadech pied menopausou

u 75 % zen po menopause (VON, et. Al, 2010 [online]).
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Odpovidajici pfijem véapniku a vitaminu D jsou zakladni preventivni strategie a
hlavni casti jakéhokoliv terapeutického rezimu pro osteopordzu, avsak dopliovani Ca je
tteba zvazit, nebot’ hrozi potencidlni riziko kardiovaskularnich chorob. Zveiejnéné
udaje zatim naznacuji, Ze nepfiznivy vliv na kardiovaskularni onemocnéni ma za
nasledek uzivani formy véapniku dietnimi pfipravky. Piijem vapniku z potravy zfejmé
nesouvisi s nepiiznivymi kardiovaskuldrnimi u¢inky, jelikoz pro Ca musi byt prvotni a
hlavni nutri¢ni zdroje. U pacientii s nizkym piijmem vapniku z potravy je dopliovani
Ca uméle opravnéné, nebot’ je zaméteno na celkovy piijem vapniku 800 az 1000 mg/d
spolu s odpovidajici davkou doplnéni vitaminu D. Pro vyznamné snizeni rizika
zlomenin je nutnd farmakologicka 1écba bez ohledu na to, ze dopliovani vapniku a
vitaminu D dietnimi dopliiky nese urcity risk (MEIER, et. Al, 2011 [online]).

Pti kratkodobém nedostacujicim piijmu vapniku potravou nebo pii jeho
vyuzitelnosti z potravy klesa hladina vapniku v krevnim séru, av§ak svymi hormony
dokaze hladinu Ca rychle vyrovnat na zakladé zvySeni vyuzitelného vapniku
Vv ledvinach. Dlouhodoby nedostatek vapniku z potravy vede k chronickému deficitu
V krevnim séru a hladina se dopliiuje na tkor zasob v kostech, coz pii dlouhodobém
trvani ma za nasledek dalsi odvapnéni kosti (KALAC, 2008).

Podle projektu Women’'s Health Initiative byla zjiStovana ucinnost dietnich
opatieni doporucovanych v prevenci nékterych onemocnéni u Zen. V totmto projektu
bylo zjisténo ze seuplementace vapniku a vitaminu D neni prevenci pfed rakovinou
tlustého streva, avSak vysledky studie potvrdily, Zze vliv vépniku a vitaminu D ma
pfiznivé G€inky ve snizeni vyskytu zlomenin kréku stehenni kosti u 29% Zen mladsi nez
60 let a 0 21% zen starSich 60 let, u 1 % ucastnic projektu byl nartist kostni denzity po
dieté se suplementaci vapniku a vitaminu D. Na zdkladé€ této studie dochazime k nazoru,
Ze suplementace nema podstatny vliv na vyskyt rakoviny tlustého stieva, ale ovliviluje
nartst kostni denzity (NEW ENGLAND JOURNAL, 2006).
2.3.2.3 Osteomalacie

Nedostatecny piivod vapniku do krve a tim i do kosti zptisobi nedostatek vitaminu
D, na zdklad¢ tohoto deficitu kosti mé€knou a deformuji se, tento stav se nazyva u
dospélého jedince Osteomalacie u déti rachitis neboli kiivice (MOUREK, 2005).
hladiny fosfati muize také signalizovat pfitomnost osteomalacie. NejcastéjSimi piiznaky

osteomalacie jsou bolesti kosti, zlomeniny kosti a svalova slabost. Pacienti
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s osteomalacii by méli zvysit pfijem vitamin D, vapniku, fosfatu a dopliki, v zavislosti
na jednotlivych ptipadech. Napftiklad lidé se stfevni malabsorpci by méli konzumovat
zvySené mnozstvi vitaminu D a vapniku (HESS, 2011 [online]).
2.3.2.4 Hyperkalcemie

Je definovana jako zvysSena hladina vapniku v krevnim séru, jelikoz vapnik se
podili na kontrakci a relaxaci srde¢niho svalu. Je zfejmé, ze jeho nadbytek miize
vyvolat poruchy srde¢niho rytmu v podob¢ pievodu supraventrikularnich impulzi na
komory se snizenim srde¢niho vydeje. Toto onemocnéni se vyskytuje predev§im jako
druhotné onemocnéni, napfiklad karcinomu prsu a plic nebo dlazdicobunééného
karcinomu hlavy, krku nebo jicnu. Pfi¢inou Hyperkalcemie je milk — alkali syndrom

neboli nadmérny piivod véapniku nebo vitaminu D, metabolické aciddzy, selhani ledvin,

ptipadné dlouhodobé uzivani tiazinovych diuretik (ADAMS, HAROLD, 1999).

2.3.3 Vapnik a obezita

Jiz n€kolik let se védci zabyvaji studiemi vapniku v souvislosti s obezitou. Ukazalo
se, ze vysledky jejich studii nejsou zcela shodné. Studie z roku 2005 pfinesla zavéry,
které nastinuji, ze vyssi ptijem mléénych vyrobkl koreloval s niz§im rizikem vzniku
metabolického syndromu, ale 1 s nizSimi hodnotami obvodu pasu a hypertenzi. Dalsi
studie poukazala na pfiznivy vliv vapniku a vitaminu D v redukci vzniku diabetu
mellitu 2. typu.

Dalsi zajimavost uvedl ve své studii Ping Delfos (2004), ktery porovnaval efekt
piijmu Ca a vitaminu D v zdvislosti na pocitu hladu a sytosti po jidle. Bylo zji§téno, Ze
vysokovapnikova dieta nema vliv na subjektivni vnimany pocit hladu a sytosti
vV okamzité postprandidlni period¢€, ale pfijem stravy v nasledujicich 24 hodinach je jiz
vyznamné niz§i. Dostatecny piijem Ca pii redukéni diet¢ napomahd Setfeni svalové
hmoty a je spojen s mensim pocitem hladu. (HLAVATA, 2007).

2.3.4 Vapnik a Alzheimerova choroba

v metabolismu Ca je Alzheimerova choroba. Hlavni pfi¢inou znamé formy
Alzheimerovy choroby je missense mutace v jednom ze tfi genu kodujici amyloidni
prekurzor proteinu, presenilin 1 nebo presenilin 2. Tyto mutace vedou k abnormalni

produkci peptidu, ktery hraje vyznamnou roli v patofyziologii nemoci.
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Yoo et Al oznamili, Ze genové mutace spojené s Alzheimerovou chorobou
vapniku. Pfedpoklada se, ze kombinace sniZzen¢ho vapnikového vstupu spolecné
S rozSifenym uvolilovanim zasob muze vést ke snizenému zasobovani organismu
vapnikem. Je tedy ziejmé, ze vapnik slouzi jako aktivator apoptozy (PUTNEY, 2003

[online]).
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem mé bakalatské prace je zjisténi informaci o znalostech zakii 2. stupné
zakladnich Skol o vapniku a nasledn€¢ jeho konzumaci, vyskytu v potravinidch a
vyznamu ve vyzivé, formou dotazniku. Vyhodnocenim zdznamt z dotaznik(i porovnam

a oveéfim znalosti déti ve vékové kategorii 12 — 15 let.

3.2 Ukoly prace
1. Vyhledavani zdroji védecké a odborné literatury vztahujici se k tématu.
2. Zpracovani literarniho piehledu - reserSe.
3. Stanoveni cilt pro bakalafskou praci.
4. Stanoveni metodického postupu pro zpracovani bakalarské préce.
5. Zpracovani zjisténych vysledki.
6. Diskuze a zavéry zjisténych vysledkd.

7. Zpracovani seznamu uvedené literatury.

3.3 Odborné otazky

P1 Pfedpokladam, ze povédomost respondentii o vapniku bude nedostacujici.
P2 Piedpokladam, ze vétSina respondentt ziskava potiebny vapnik pouze z potravin.

P3 Piedpokladam, Ze vEétsi mnoZstvi potfebného véapniku ziskavaji respondenti zejména

z mlécnych vyrobkll nez z mléka.
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4. METODICKA CAST

Ke zpracovani cilli mé prace jsem si vybrala metodu sbéru dat formou dotaznik
(dotaznik k Bakalatské praci viz. VIL. ptiloha). Tato metoda je ucelna, rychla a pro mne
nejjednodussim zplsobem k ziskani informaci dané problematiky. Pro hlavni cile
bakalarské prace jsem stanovila tii predpoklady, které na zaklad¢ zjisténych dat se
pokusim potvrdit nebo vyvratit. P1- Pfedpokladam, ze povédomost cilové skupiny o
vapniku bude nedostacujici. P2-Pfedpokladam, ze cilova skupina ziskava potfebny
vapnik pouze z potravin. P3-Piedpokladam, Ze vétSsi mnozstvi potfebného vapniku

ziskavaji respondenti zejména z mlécnych vyrobkl nez z mléka.

4.1 Charakteristika souboru

Pro svoji bakalafskou praci jsem zvolila jako cilovou skupinu zdky 2. stupné
zakladni Skoly. Jedna se tedy o jedince ve vékové kategorii 12 — 15 let. Vyzkumna ¢ést
byla provedena na zakladnich $kolach v Ceskych Budgjovicich a Vodiianech. Nasledng
byla porovnana a vyhodnocena na zaklad¢ ziskanych odpovédi respondentti z obou
lokalit. Cilovou skupinu jsem si vybrala z divodd spoluprdce se Skolami jiZ
v predeslych letech a zejména dulezitosti pfijmu vapniku pro tuto vékovou kategorii.

Pro ziskani dat z dotaznik®i jsem zvolila respondenty ze ZS Bezdrevska, jelikoZ
jsem na této $kole absolvovala devét let povinné Skolni dochazky. Toto prostiedi je mi
znamé. Jiz v predeSlém roce jsem zde provadéla vyzkum metodou sbéru dat formou
dotazniku. Dotaznik Zzaci vyplnili s pfisluSnym pedagogem, piipadné otazky byly
rozebrany a objasnény. Dale jsem dotazniky také roznesla na ZS Oskara Nedbala, ale
zde mi nebyla umozZnéna spoluprace.

DalSimi respondenty pro ziskani sbéru dat byli Z4ci zdkladni Skoly Vodnany. Tuto
skupinu jsem si vybrala pro vstiicnost k ziskani potiebnych informaci. Pfi sbéru dat
jsem mohla tedy osobné komunikovat s respondenty a piipadné vysvétlit neékteré, dle
zakt mén¢ pochopitelné otdzky, coz bylo pro me velmi vyhodné.

Nékteré zjisténé vysledky z dotaznikd poukazuji na primérny vek cilové skupiny,
ktery ¢ini 13,53 let. NejvétSim procentem dotazovanych jsou respondenti ve véku 13 let,
jejichZ zastoupeni je 38 %. Nejméné respondentt 18 % bylo ve v€koveé kategorii 12 let.
Vyzkumu se zacastnili 4 zeny (4 %) a 14 (14 %) muzt ve vékové kategorii 12 let, ve
veku 13 let bylo zastoupeni v poctu 15 (15 %) Zen a 24 (24 %) muzu, v kategorii 14 let
je pocet zen 6 (6 %) a pocet muzi 16 (16 %), posledni kategorii 15 let byli zastoupeni 4
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(4 %) zeny a 17 (17 %) muzi. Na zékladé vyhodnoceni je patrny nejvétsi pocet muzii a
zen ve veku 13 let. Hmotnost vSech dotazovanych se pohybuje v rozmezi 40 — 91 Kg.
Primérnd hmotnost vSech respondentt ¢ini 53,19 Kg. Vyska respondentt se pohybuje

od 148 cm do 200 cm. Primérna vyska respondentt ¢ini 162,82 cm.

4.2 Metoda sbéru dat, zpracovani a vyhodnoceni prace

Metodické casti prace predchéazelo studium odborné literatury, nasledné shrnuti a
vypracovani teoretické ¢asti neboli literarni reSerSe. Pro metodu sbéru dat jsem zvolila
ziskani informaci na zaklad¢ vypracovani dotazniku na danou problematiku véapniku.
Vytvoteny dotaznik nejprve obsahoval 33 otazek, ale po konzultaci s vedoucim prace
jsem pocet otazek zredukovala pro jednodussi a ptesnéjsi vyhodnocovani dat. Dotaznik
tedy obsahuje 18 otdzek, znichz prvni cast se zabyva povédomim, znalostmi a
dalezitosti vapniku respondenta. Ve druhé casti se dotazuji respondenta, na spotiebu
konzumace a kvantitu potravin ¢i napoju, ze kterych ziskava potfebné mnozstvi vapniku
pro svilj organismus.

V dotazniku prevazuji spiSe otazky uzaviené z hlediska snadnéjsiho vyhodnoceni
dat. Pouze v otazkach 8, 9 a 17 se vyskytuji oteviené, avSak ve vétSiné piipadd tohoto
typu otazek volnost uvedenych odpovédi znesnadiiuje nasledné zpracovani ziskanych
informaci. Celkem bylo rozdano 120 dotazniku ztoho 60 dotaznikii v Ceskych
Budé¢jovicich a 60 ve Vodnanech, kviili neiplnému nebo nekvalitnimu vyplnéni dat v
dotaznikdch jsem pouzila pouze 100 dotaznikd pro vyzkumné ucely mé prace.
Zpracovana data jsou uvedena v nasledujici tabulce.

Tab. 15: Zpracovana data — i¢ast na vyzkumu

Pocet Uvedeno v %
Oslovenych respondenti 120 100
Zakladni Skoly 2 100
Nevracené dotazniky 5 4,2
Vracené dotazniky 115 95,8
Méteno 100 100
Divky 29 29
Chlapci 71 71
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Pro vyhodnoceni prace jsem zvolila 16 sloupcovych grafii, které jsou zndzornény
Vv kapitole zjisténych vysledkli. Otazky Cislo 2, 5 — 18 jsou nejdiive okomentovany,
poté jejich vyhodnocena data zndzornéna pomoci grafii. U 5. a 6. otazky jsou vysledky
ziskanych dat rozsifeny, nasledné rozdéleny na muZze a Zeny. Pro vytvofeni grafli jsem
pouzila program Microsoft office Excel 2007 a Microsoft office Word 2007. Nejprve
jsem vyhodnotila ziskana data z dotazniku, nasledné jej shrnula v dalsi ¢asti prace.
V neposledni tad€ jsem v diskuzi rozebrala jiz stanovené odborné otdzky neboli

piedpoklady.

5. ZJISTENE VYSLEDKY

5.1 Otazka €. 2: Pohlavi
Graf ¢. 1 znazorfiuje procentualni zastoupeni pohlavi respondentd. Muzu je 73%

coz odpovida realnému poétu 73. Zen 29% jenZ v realném poétu je 29. Z uvedenych

vysledkt je zjevné vyssi procentudlni zastoupeni muzi.

Graf 1: Hodnoceni ¢etnosti odpovédi respondentti v procentech o rozdéleni pohlavi
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(Zdroj: vlastni)
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5.2 Otazka €. 5: Myslite si, Ze vapnik je dilezity pro lidsky organismus?
V grafu ¢islo 2 jsou vyhodnocena ziskana data o dulezitosti vapniku pro lidsky

organismus a dale uvedeno, 71% respondentll v redlném poctu 71 muzd i Zen se
domniva, Ze vapnik je dilezity pro lidsky organismus. U Zadného respondenta se
nevyskytla zaporna odpovéd o dulezitosti Ca pro lidsky organismus a 29% (29)
respondentli o této diilezitosti vapniku nevi. Jak je z grafu patrné vétSina respondentti se

domniva, ze vapnik je dilezity pro lidsky organismus.

Graf 2: Hodnoceni Cetnosti odpovédi respondentli v procentech o dulezitosti vapniku

pro lidsky organismus
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5.2.1 Otazka ¢&. 5: Myslite si, Ze vapnik je duleZity pro lidsky organismus?
V grafu ¢islo 3 jsou podrobné vyhodnoceny ziskané odpovédi od muzl i Zen o

dilezitosti vapniku pro lidsky organismus. Odpovédi muzu i zen se shodovali pouze

V jednom pfipad¢ a to sice nikdo z dotazovanych se nedomniva, ze vapnik neni dilezity

pro lidsky organismus. 2% zen uvedla, ze nevédi, zdali je vapnik pro organismus

dulezity. 27% dotazovanych muzt konstatovalo, ze o dulezitosti vapniku pro lidsky

organismus nevi.

Graf 3: Hodnoceni ¢etnosti odpovédi u muzi a zen v procentech o dileZitosti vapniku

pro lidsky organismus
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5.3 Otazka €. 6: Z jakych zdroji si dopliiujete potiebny vapnik?
V otéazce Cislo 6 bylo zjistovano, z jakych zdrojt si respondenti dopliiuji potifebny

vapnik. V grafu ¢islo 4 jsou vyhodnocena ziskana data, z nichZ vyplyva 89% (89) muzi

1 Zen si dopliuji potfebny vapnik z potravin, 4% neboli 4 respondenti odpovédéli, Ze si

potifebny vapnik doplnuji z farmaceutickych vyrobkl respektive, jak je uvedené

Vv dotazniku formou preparati ¢i tablet. Zbylych 7% (7) respondentti si potiebny vapnik

nijak nedopliuje

Graf 4: Hodnoceni cetnosti odpovédi respondentll o dopliiovani potiebného véapniku

zZ riznych zdrojl, uvedeno v procentech
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5.3.1 Otazka €. 6: Z jakych zdroji si dopliiujete poti‘ebny vapnik?
V grafu ¢islo 5 jsou vyhodnoceny ziskané odpovédi u jednotlivého pohlavi

respondentt. Jak je z grafu patrné, vétSina muzi i1 zen piijimaji potfebny vapnik

Z potravin. MuZi 1 Zeny se shodovali ve 2% odpovédich ohledné pfijimani potfebného

vapniku z farmaceutickych vyrobkt v podobé¢ tablet.

Graf 5: Hodnoceni cetnosti odpovédi muzti a zen o dopliovani potiebného vapniku

z ruznych zdroji, uvedeno v procentech

70%

60%

63%

50%

40%

30%

20%

26%

10%

0%

2%

1%

2%.

6%

® Zeny - z potravin

Zeny - z farmaceutickych
vyrobki

Zeny - nijak nedopliiuji

Muzi - z potravin

® Muzi - z farmaceutickych

vyrobkil

® MuZi - nijak nedopliiuji

(Zdroj: vlastni)

38




5.4 Otazka €. 7: Myslite si, Ze k dostateénému prijmu vapniku postaci?

V otazce Cislo 7 byli respondenti dotazovani na dostate¢ny piijem vapniku. V grafu
¢islo 6 jsou ziskand data znazornéna a vyhodnocena a to sice 13% (13) respondentti si
mysli, Ze k dostatenému piijmu vapniku postaci pravidelnd konzumace bé&znych
potravin bez ohledu na jejich obsah vapniku. 22% (22) respondentli se domniva, ze
k dostatecnému pfijmu Ca postaci cCastéjSi konzumace né&kterych potravinaiskych
vyrobkli obohacenych o Ca, déale 61% (61) dotazovanych si mysli, Ze k dostatecnému
piijmu véapniku postaci cast&j$i konzumace potravin s pfirozené vysokym obsahem
vapniku a 4% (4) dotazovanych se piiklani k ziskdni dostate¢ného piijmu vapniku,
uzivanim farmaceutickych vyrobki (dopliikii stravy) formou tablet.

U sedmi respondenti (6 muzi, 1 zena) doSlo ke shod¢ v odpovédich, a to sice
dotazovani zakrouzkovali v dotazniku dvé odpovédi, které uvadi, ze k dostatecnému

prijmu Ca postaci Cast€jsi konzumace nékterych potravinarskych vyrobki a castéjsi

konzumace potravin s pfirozené¢ vysokym obsahem vapniku.

Graf 6: Hodnoceni ¢etnosti odpovédi respondentit v procentech o dostatecném piijmu

vapniku
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(Zdroj: vlastni)
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5.5 Otizka ¢ 8: Myslite si, Ze nedostatek vapniku (Ca) muZe poSkodit lidsky
organismus? (Pokud odpovite kladné, vysvétlete, jak miiZe nedostatek Ca poskodit
lidsky organismus.)

V grafu 7 jsou vyhodnocena ziskana data na zakladé 8. otazky, ktera se zabyva

zjiStovani informovanosti o poSkozeni lidského organismu dasledkem nedostatku
vapniku. Pokud respondenti odpovédéli kladné, na tuto otazku bylo jim pisemnou
formou sdéleno, aby vysvétlili, jakym zplisobem nedostatek vapniku poskozuje lidsky
organismus.

45% respondentt, ktefi odpovédéli kladng, uvedli, jaky je disledek nedostatku
vapniku v lidském organismu, a to sice vys§i lomivost kosti, fidnuti kosti a vypadavani
zubll. 19% respondentll se domniva, ze nedostatek Ca nemiize lidsky organismus
poskodit a 36% dotazovanych nevi, jak muize nedostateck Ca poskodit lidsky

organismus.

Graf ¢ 7: Hodnoceni cetnosti odpovédi respondentli o informovanosti ohledné

poskozeni lidského organismu disledkem nedostatku vapniku, uvedeno v procentech
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5.6 Otazka ¢ 9: Rozumite pojmu osteoporoza? (Pii kladné odpovédi, vysvétlete
tento pojem.)
V otazce Cislo 9 byli respondenti dotazovani na znalost pojmu osteopordza. Jak je

z piislusného grafu c¢islo 8 vyhodnoceno 60% respondentii tento pojem nezna, 26%
nevi, zdali pojmu rozumi a 14% odpovédélo kladné a je tedy obezndmeno s timto
pojmem. Pii kladné odpovédi respondenti uvedli, Ze pojmem osteopordza rozumi

ubytek kostni tkané neboli fidnuti kosti.

Graf 8: Hodnoceni cCetnosti odpovédi respondentti v procentech o znalosti pojmu

osteoporoza
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5.7 Otazka €. 10: Jak casto pijete mléko?
V otazce Cislo 10 byli respondenti dotazovani, jak Casto piji mléko. V grafu ¢islo 9

jsou uvedena zji§téna data, je ziejmé, Ze pouze 42 % respondentd pije mléko denné.
29% piji mléko 2 krat tydné, dale 1 krat tydné pije mléko 13 % respondentii a 16%

dotazovanych probandi mléko nepije.

Graf 9: Hodnoceni odpovédi respondentti v procentech o ¢asté spotiebé vypitého mléka
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5.7.1 Otazka €. 10: Jak casto pijete mléko?
V grafu cislo 10 jsou vyhodnoceny ziskané odpovédi u jednotlivého pohlavi

respondentl. Jak je z grafu patrné, vétSi procento muzil, a to sice 11% mléko nepije,
avSak zastoupeni Zen, které mléko nepijou je niz8i pouze 5% dotazovanych zen mléko
nepijou. U konzumace mléka jednou tydné byli vysledky dotazovanych muza i zen
skoro stejné, 6% zen odpovédélo, ze mléko piji jednou tydné, u muzi je vysledek o 1%
vyssi tzn. 7% muza mléko pije jednou tydné€. U obou pohlavi pievazoval nejvyssi pocet

odpovédi v Casté spotiebé vypitého mléka denn€.

Graf 10: Hodnoceni odpovédi muzt a Zen v procentech o ¢asté spotiebé vypitého mléka
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5.8 Otazka €. 11: Kolik litrii mléka vypijete béhem tydne?
V otazce Cislo 9 byly zjistovany data o kvantité vypitého mléka béhem tydne. V

grafu ¢islo 11 je vyhodnoceno, Ze 27% vypiji 1 litr a méné b&hem tydne, 2 litry vypije
39% respondentt, 3 litry 10% respondenttl, dale 8% dotazovanych vypije 4 litry mléka
a vice, 16% respondentii mléko nepiji. Jak uvadi v grafu ziskana data, nejvétsi procento

respondentl vypiji 2 litry mléka béhem tydne.

Graf 11: Hodnoceni odpovédi respondenti v procentech o kvantit¢ vypitého mléka

bcéhem tydne
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5.8.1 Otazka €. 11: Kolik litri mléka vypijete béhem tydne?
V grafu ¢islo 12 jsou vyhodnoceny ziskané odpovédi u jednotlivého pohlavi

respondentl o kvantité vypitého mléka béhem tydne. Z grafu je zfejmé, Ze Zadna Zena
neuvedla spotiebu vypitého mléka béhem tydne 4 litry a vice, naopak 8% muzi uvedlo,
ze béhem tydne vypiji 4 litry a vice mléka. 27% muzi odpovédélo, ze béhem tydne
vypiji 2 litry mléka, avSak spotieba 2 litrGi vypitého mléka za tyden je u Zen niz$i pouze

12% respondentek vypije 2 litry mléka.

Graf 12: Celkové hodnoceni odpovédi muzd a Zen v procentech o kvantité vypitého

mléka béhem tydne
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(Zdroj: vlastni)
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5.9 Otazka ¢. 12: ZakrouZKkujte, jaky druh mléénych vyrobku béZné konzumujete?

V grafu ¢islo 13 jsou zndzornény vysledky, které byly ziskany na zéklad¢ otazky
¢islo 12, ve které byli respondenti dotazovani na druh mléénych vyrobkt, ktery bézné
konzumuji. Bylo zjiSténo, Ze nej€astéji konzumovanym mléénym vyrobkem je jogurt,
ktery je bézné¢ konzumovéan V 71%. Dal§im nejcastéji konzumovanym mléEnym
vyrobkem je syr (62%), v 50% je nejbéznéji konzumovan mlécny napoj a nejméné
konzumovanym mlénym vyrobkem je tvaroh (20%). Ze zjisténych vysledku je patrné,

ze vétsina respondentd nejradéji konzumuje jogurty a syry.

Graf 13: Hodnoceni cetnosti odpovédi respondentd v procentech o nejcastéjsi

konzumaci mléénych vyrobki
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(Zdroj: vlastni)
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5.10 Otazka ¢. 13: Jak ¢asto konzumujete tento druh mléénych vyrobkii (jogurt,
tvaroh, syr, mléény napoj)?
V grafu ¢islo 14 jsou vyhodnocena ziskana data, na zékladé otdzky ¢islo 13. A to

sice 55% respondentll uvedlo, ze mlé¢né vyrobky konzumuji denné, 1 krat tydné
konzumuje mlécné vyrobky 8% dotazovanych, dale 36% respondentii konzumuje
mlécné vyrobky 2 krat tydné a 1% nekonzumuje mlééné vyrobky. Ziskand data

poukazuji, Ze nejvyssi pocet respondentti 55 % konzumuje mlééné vyrobky denné.

Graf 14: Hodnoceni cetnosti odpovédi respondentll v procentech o spotiebé bézné

konzumovanych mlécnych vyrobka (jogurt, mléény napoj, tvaroh, syr)
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(Zdroj: vlastni)
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5.11 Otazka ¢. 14: Jak Casto konzumujete tyto ofechy: Mandle, Pistacie, KeSu,
Buraky, Vlasské ofechy, Liskové ofechy?
Vyhodnocenim otazky ¢islo 14 jsou ziskana data, ktera vyznacuje graf 15 z tohoto

grafu vyplyva, ze 4% respondentii konzumuje ofechy denné, 1 krat tydné¢ konzumuje
ofechy 54% respondentti, dale 17% respondentt uvedlo, Ze ofechy konzumuji vice krat

tydné a 25% probandt ofechy nekonzumuje.

Graf 15: Hodnoceni Cetnosti odpovédi respondentti v procentech o ¢asté konzumaci

téchto druhi ofechli (mandle, pistacie, keSu, burdky, vlasské ofechy, liskové ofechy)
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(Zdroj: vlastni)
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5.12 Otazka ¢. 15: Jak casto konzumujete potraviny nebo jidla obsahujici mak
(napriklad makovka, makové buchty, SiSky s makem)?

V grafu ¢islo 16 jsou vyhodnocena data ziskand na zdklad€ odpovédi respondentt
na otdzku ¢&islo 15, ve které se dotazuyji, jak ¢asto respondenti konzumuji potraviny nebo
jidla obsahujici mak. 1% respondentii odpovédélo, ze mak konzumuji denné. 1 krat
tydné¢ konzumuje potraviny nebo jidla obsahujici mak 54% respondent, 17%
dotazovanych proband makova jidla, pfipadné potraviny konzumuji vice krat tydné a
25% respondentii tato jidla nekonzumuje. Jidla nebo potraviny obsahujici mak

konzumuji respondenti nejcastéji jednou tydne.

Graf 16: Hodnoceni ¢etnosti odpoveédi respondentt v procentech o Casté konzumaci
uvedenych potravin nebo jidel obsahujici mak (mak, makovka, makové buchty, SiSky

S makem)
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(Zdroj: vlastni)
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5.13 Otazka €. 16: Jak casto konzumujete tyto druhy zeleniny (Spenat, brokolice,
Hlavkové zeli, mrkev, rajée)?

V grafu 17 jsou vyhodnocena ziskana data, na zakladé 16. otazky, ktera se zabyva
spotfebou, jak jiz je v otdzce uvedeno ur€itymi druhy zeleniny. Vyhodnocena data
z grafu uvadi, ze 19% respondentii konzumuje zeleninu denné., 43% dotazovanych
probandl konzumuji zeleninu jednou tydné. 30% respondentii uvedlo, ze konzumuji
zeleninu vice krat tydné 30% a 8% respondentli zeleninu nekonzumuje. Z grafu je tedy

patrné, Ze zeleninu konzumuji respondenti nejvice jednou tydné.

Graf 17: Hodnoceni Cetnosti odpovédi respondenttt v procentech o ¢asté konzumaci

téchto druhi zeleniny (Spenat, brokolice, Hlavkové zeli, mrkev, rajce)
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(Zdroj: vlastni)
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5. 14 Otazka €. 17: Kolik litrii minerdlni vody vypijete denné? (Pokud mineralni
vodu pijete, napiste jaky druh)

Vyhodnocenim otazky ¢&islo 17 jsou ziskana data, ktera vyznacuje graf Cislo 18 z
tohoto grafu vyplyva, ze méné€ nez 1 litr mineralnich vod vypije 21% respondentti, 1 — 2
litry mineralnich vod vypije 38% respondentti, 2 — 3 litry mineralnich vod vypije 20%

respondentt a 21% respondentll mineralni vody nepije.

Graf 18: Hodnoceni ¢etnosti odpovédi respondentti v procentech o denni spotiebé

vypité mineralni vody
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5.14.1 Otazka €. 17: Kolik litrii mineralni vody vypijete denné? (Pokud mineralni
vodu pijete, napiste jaky druh)

V grafu ¢islo 19 jsou vyhodnoceny nejcastéji konzumované mineralni vody. Tento
graf byl vytvofen na zéklad€ ziskanych kladnych odpovédi na otazku c¢islo 17, ve které
byli respondenti dotazovani, aby uvedli pisemnou formou, jaké druhy mineralnich vod
piji, zdivodu rozdilnosti obsahu Ca v jednotlivych minerdlnich vodéach. Nékteti
odpovédéli, Zze konzumuji vice druhit minerdlnich vod. Zodpovézené odpovédi jsou
vyhodnoceny v nize uvedeném grafu, je zde patrné, ze nejvice respondentti 31% pije
mineralni vodu Mattoni dal$i oblibenou mineralni vodou u 18 % respondentti je Dobra
voda. Hanacka kyselka spolecné s mineralni vodou OndraSovkou jsou podle

respondentli nejméné konzumované mineralni vody.

Graf 19: Hodnoceni cetnosti odpovédi respondentd v procentech v nejcastéjsi

konzumaci jednotlivych druhti mineralnich vod
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(Zdroj: vlastni)
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5.15 Otazka ¢. 18: Jaké mnoZstvi kolovych napoju (Coca-cola, Kofola, Rc Cola,
Pepsi cola, Freeway cola) tydné vypijete?

V grafu ¢islo 20 jsou vyhodnoceny odpovédi na posledni otazku v dotazniku, jaké
mnozstvi kolovych napoji béhem tydne respondenti vypiji. Jak je z grafu patrné,
nejvetsi procento 38% respondenttt uvedlo, Zze béhem tydne vypiji 0,5 — 1 litr, nejméné

respondentt €ili 15% uvedlo, Ze kolové napoje nepiji.

Graf 20: Hodnoceni ¢etnosti odpovédi respondenti v procentech o mnozstvi kolovych

napoju vypitych béhem tydne
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(Zdroj: vlastni)
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6. DISKUZE

Ukolem mé bakalaiské prace bylo vyhledat zdroje védecké a odborné literatury
vztahujici se k tématu Vépnik v potravinidch a jeho vyznam pro vyzivu a nasledné
zpracovani literarniho ptfehledu neboli reSerSe. Ziskané znalosti z odborné literatury
jsem shrnula v teoretické ¢asti mé prace. Cilem mé prace bylo zjisténi informaci 0
znalostech zakli 2. stupné zakladnich Skol o vapniku a nésledné jeho konzumaci,
vyskytu v potravindch a vyznamu ve vyzivé. K tomuto ucelu jsem zvolila dle mého
nazoru ucelnou a jednoduchou metodu sbéru dat, formou dotaznikli, ve které jsem se
pokusila vyhodnotit ziskané zdznamy z dotaznikli, dale jej porovnat a ovéfit znalosti
déti ve veékové kategorii 12 — 15 let. Pro hlavni cile bakalaiské prace jsem stanovila tfi
predpoklady, které se pokusim na zaklad¢ zjisténych dat potvrdit nebo vyvratit.

Celkovym vyhodnocenim Cetnosti odpovédi z otazek Cislo 5, 8, 9 jsem stanovila
prvni piedpoklad mé prace, povédomost cilové skupiny o vapniku bude nedostacujici.
Na zaklad€ hodnoceni odpovédi muzl i zen o dulezitosti vapniku pro lidsky organismus
bylo zjisténo, 71% respondentii v redlném poctu 44 muzi a 27 Zzen se domniva, Ze
vapnik je dulezity pro lidsky organismus. Odpovédi muzi i Zen se shodovaly pouze
Vv jednom piipadé. A sice nikdo z dotazovanych neuvedl, ze vapnik neni dilezity pro
organismus. 29% (2% - Zeny, 27% - muzi) respondentil o této dulezitosti vapniku nevi.
Pti zjistovani informovanosti o poSkozeni lidského organismu dusledkem nedostatku
vapniku 45% respondentli odpovédélo kladné a uvedli, jaky je dasledek nedostatku
vapniku pro lidsky organismus. A to zejména vySs$i lomivost kosti, fidnuti kosti a
vypadavani zubd. 19% respondentli se domniva, ze nedostatek Ca nemutze lidsky
organismus poskodit a 36% dotazovanych nevi, jak mize nedostatek Ca posSkodit lidsky
organismus. V otazce <¢islo 9 byli respondenti dotazovani, na znalost pojmu
osteoporoza. Z celkového hodnoceni vysledk vyplyva, ze 60% respondentli pojem
osteopordza nezna, 26 % respondentd nevi, zdali pojmu rozumi, 14% probandl
odpovédélo kladné a je tedy obeznameno s timto pojmem. Zjisténé vysledky sice
poukazuji na povédomi respondentii, ohledn¢ dilezitosti vapniku pro lidsky
organismus, ale zaroven vyzdvihuji nedostatky jejich znalosti pti nedostate¢ném piijmu
vapniku a nasledném onemocnénim. Po shrnuti ziskanych a nasledné vyhodnocenych
vysledkii se domnivam, ze vétSina respondenti je dulezitosti vapniku pro lidsky
organismus informovéana, méné nez polovina dotazovanych si je védoma dusledki

nedostate¢ného ptijmu vapniku pro lidsky organismus a vice jak polovina probandi
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nezna pojem souvisejici s nedostateCnym piijmem vapniku. Lze tedy usuzovat, Ze je
celkova povédomost respondentti o vapniku nedostacujici. Podle mého nazoru mize mit
neznalost a nedostatecna informovanost respondentii o diilezitosti piijmu a nedostatku
vapniku pro lidsky organismus nepfiznivé nasledky v budoucnu, jelikoz zde muze
hrozit minimdlni prevence pied onemocnénim pohybového aparatu naptiklad
Osteopordzy. Podle Stranského, Osteopordza je systémové onemocnéni skeletu,
charakterizované snizenim kostni hmoty a soucasnym zhorsSeni struktury kostni tkané.
Nasledkem je zvySend lomivost kosti a zvySené riziko fraktur. Toto onemocnéni se
muze vyskytnout v jakémkoliv véku, avSak u osob ve vyssi veékové kategorii je vyskyt
onemocnéni Castéj$i. Abychom piedesli osteopordze, je dulezité dodrzovat urcité
zdravotni navyky, naptiklad dodavat do organismu dostatecny pfisun Zivin a udrzovat
optimalni télesnou aktivitu (STRANSKY, RYSAVA, 2010).

Vyhodnocenim Cetnosti odpovédi ziskanych z otazky ¢islo 6 jsem stanovila druhy
predpoklad. Predpokladam, ze vétSina respondentii ziskava potfebny vapnik pouze
Z potravinovych zdroji. Po zhodnoceni etnosti odpovédi muzi i Zen o dopliovani
pottebného vapniku z riznych zdroji jsou zjistény tyto vysledky 89 % (63 % muzi a
26% zen) si dopliuji potfebny vapnik z potravin, 4% neboli (2% zen a 2% muzh)
odpovédéli, ze si potiebny vapnik doplnuji z farmaceutickych vyrobki respektive, jak je
uvedené v dotazniku formou preparati ¢i tablet. Zbylych 7% (1% zen a 6% muzil)
respondentli si potfebny vapnik nijak nedopliiuje. Jak uvadi Velisek, vapnik je
dilezitym stopovym prvkem z hlediska vyzivy, jelikoz lidsky organismus neni schopny
Ca si sam vytvofit, je doddvan potravinami. Zastoupeni véapniku je predevSim
Vv Zivo€iSnych zdrojich, a to sice v mléce a mléénych vyrobkach, ale i v rostlinnych
zdrojich, naptiklad v obilovinach, zelening, ovoci a jinych (VELISEK, 2002). Na
zaklad¢ zjiSténych informaci potvrzuji ptredpoklad, ze kterého je patrné, ze vétSina
respondentl pfijima potfebny vapnik pouze z potravin.

Hodnocenim cetnosti odpovédi z otazek 10 - 13 v dotazniku stanovuji tieti
predpoklad, ve kterém se domnivam, ze mlé¢né vyrobky budou probandi Castéji a ve
vétsim mnoZzstvi konzumovat nez mléko. Vyhodnocenim odpovédi respondentii 0 Casté
spotfebé vypitého mléka byla zjisténa nasledujici data, 42% respondenti (11% Zen,
31% muzl) piji mléko denné. 29% (8% Zen, 21% muzl) pije mléko 2 krat tydné&, dale 1
krat tydné pije mléko 6% zen a 7% muzl, 16% dotazovanych respondentti mléko
nepije. Pokud predpokladame, ze denni spotieba mléka by mohla byt u dané skupiny
respondentt 0,25 1 (250 ml) pravdépodobny pfijem vapniku z této davky je 0, 30 g (300
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mg) Ca, tato skutecnost je vypocitana na zaklad¢ obsahu vapniku v 1 litru mléka, ktera
jest 1,2 g vapniku, paklize vypije denné 42% respondentt 0, 25 1 mléka obsahujici 0,30
g vapniku mizeme usuzovat, ze doporucena denni davka vapniku konzumaci mléka
neni dosazena, jelikoz podle Rogera je optimalni denni piijem véapniku u dospivajicich
jedincti 1000 mg vapniku respektive 1 g. (ROGER, 1995). Zjisténé vysledky poukazali
na pocet 16 respondenttl, kteti mléko nekonzumuji. Je tedy jasné, ze vapnik, ktery je
obsazen v mléce nepiijimaji. A proto se domnivam, Ze by tito jedinci méla vyhledat jiné
potravinové zdroje s piirozené vys$Sim obsahem vapniku, napiiklad mlééné vyrobky,
zeleninu, ofechy semena, potraviny nebo jidla obsahujici mak a séju. Jak uvadi odborna
literatura, pro dodani mnozstvi vapniku obsazené¢ho ve 250 ml mléka (ca 300 mg) je
tieba zkonzumovat 30 g tvrdého syra (napf. ementalu), 40 g syra s modrou plisni nebo
300 g tvarohu ptipadné 2 jogurty. (UZEI, 2010 [online])

Dale byla hodnocena cetnost odpovédi, které byly ziskdny z otazky cislo 11
ohledné¢ mnozstvi vypitého mléka béhem tydne. Je ziejmé, ze 27% (16% muzi, 11%
zen) vypiji 1 litr mléka a méné béhem tydne, 2 litry mléka vypije 39 % (12% zen, 27%
muzil), 3 litry mléka 10% (2% zen, 8% muzi) respondenti pouze 8% muzl vypije 4
litry mléka a vice béhem tydne. Z vyzkumu je patrné nejmensi procento dotazovanych,
které Cinilo 8% respondentil. Tito respondenti odpoveédéli, ze vypiji béhem tydne 4 litry
mléka a vice. Za ptedpokladu, Ze by probandi vypili kazdy den 1 litr mléka se
domnivam, ze by optimalni denni davky véapniku ziskaného z mléka dosahli, avSak na
zaklad¢ ziskanych dat z dotaznikl je zfejmé, Ze vétSina respondentd potfebné mnozstvi
vapniku z mléka neziskdva. Zjisténé vysledky jasné vyzdvihuji skute¢nost, kterad
poukazuje na 8 % probandii — muZzii, jenZ by mohli pfijimat konzumaci mléka optimalni
denni davku vapniku potiebnou pro jejich organismus. Podle Ustavu zemé&dglské
ekonomiky a informaci je doporuceno v ramci zdravé vyzivy konzumace 3 az 4 porci
mléka a mléénych vyrobkii denn€. Odbornici na vyzivu vychézeji z potieby vapniku a
z obvyklého zpisobu stravovani (pocita se, ze 60 — 70% vapniku se ziska z mléka a
mlécénych vyrobkl) a doporucuji proto denni spotfebu mléka ¢i mlécnych vyrobkl
odpovidajici: 0,5 1 mléka pro déti mezi 4 a 9 roky a pro dospélé, 0,75 1 mléka pro
t8hotné a kojici zeny, 0,75 — 1 | mléka pro dospivajici mladez a starsi osoby. (UZEI,
2010 [online].)

Vyhodnocenim ¢etnosti odpovédi u otazky 12 byla ziskdna data, ktera poukazuji na
nejbéznéji konzumované mlécné vyrobky, a to sice jogurty (71%). Dalsim nejcastéji

konzumovanym mléénym vyrobkem je syr (62%), v 50% je nejbé€znéji konzumovan
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mlécny ndpoj a nejméné konzumovanym mléénym vyrobkem je tvaroh (20%). Ze
zjisténych vysledkil je patrné, ze vétSina respondentli nejradé€ji konzumuje jogurty a
syry. Tyto data koreluji s odbornou literaturou, jak uvadi Panek, syry jsou velmi
dalezité ve vyziveé z hlediska dobré vyuzitelnosti vapniku, ktery je po maku nejvyssi ze
vSech potravin. Nedilnou soucasti je i obsah ostatnich mineralnich latek, naptiklad Zn,
Mg, J), vitaminti A, D, E a vit, B. (PANEK et. Al, 2002). Na zakladé vyhodnoceni této
otazky predpokladam, ze pokud by respondenti konzumovali naptiklad 100 g syru
Eidamu (30 %), ktery obsahuje 790 mg vapniku (viz. Tab. 5) a 100 g bilého jogurtu
Agro-la, s obsahem vapniku 210 mg (viz. 5 Tab.) je zde patrné, ze konzumaci téchto
vyrobkl by optimalni pfijem vapniku byl splnén. Z vyse uvedenych ziskanych dat tedy
pfedpokladdm, ze dotazovani respondenti ziskavaji piijem vapniku spiSe ze syrit a
jogurt nez z mléka. Z celkového hodnoceni Cetnosti odpovédi respondentli na otazku
¢islo 13 ve které byla zjisStovana bézna spotieba konzumovanych mléénych vyrobkl
(jogurt, mlécny ndpoj, tvaroh, syr) 55% respondentii uvedlo, ze mlééné vyrobky
konzumuji denné. 1 krat tydn€ konzumuje mlécné vyrobky 8% dotazovanych, dale 36
% respondenti konzumuje mléné vyrobky 2 krat tydn€ a 1% nekonzumuje mlécné
vyrobky.

Z celkového hodnoceni ziskanych dat je patrné, ze vice jak polovina respondenti
(55%) konzumuje mlécné vyrobky denné, pfedevSim jogurty a syry. Kdybychom
porovnali denni spotfebu mléka a mlécnych vyrobki, je zde zfetelnd menSi denni
konzumace mléka u respondentli (42% - respondentli pije mléko denn¢) nez konzumace
mlécnych vyrobkl. Jak jsem jiz zminila v pfedeslém vyhodnoceni otdzky. Pokud by
respondenti kazdy den konzumovali 100g Eidamu (30% tukt v susin¢) s obsahem Ca
790 mg a 100 g bilého jogurtu Agro-la s obsahem Ca 210 mg jejich optimalni denni
piijem vapniku by byl naplnén. Avsak denni konzumaci 250 ml mléka s obsahem 300
mg Ca by probandi optimalniho denniho piijmu vapniku nedosahli. Piedpoklad, ktery
jsem stanovila Ize potvrdit, jelikoZ ¢ast&j$i konzumace mlécnych vyrobkl je zde zfejma
nez konzumace mléka u respondentl a tim 1 vyS$$i pfijem vapniku z mléénych vyrobka.
Priklanim se K tvrzeni, které uvadi ve své odborné literatuie Kala¢. A to sice je znamo,
ze osoby, které v dostatecném mnozstvi nekonzumuji mléko a mlé¢né vyrobky nejsou
schopni pfijimat z potravy poZadované¢ mnozstvi Ca (400-500 mg/denné€) ve vétSiné
pfipadll je mnozstvi Ca vyuzité jen z malé casti. MliZzeme tedy konstatovat, Ze bilance
Ca je dlouhodobé¢ deficitni. Jestlize se u téchto jedinct vyskytuje geneticka dispozice, je

riziko osteopordzy zcela jasné. Je tieba si na zakladé téchto poznatki uvédomit, ze
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zastanci ndzort o Skodlivosti mléka a mléénych vyrobkid, nevytvéii zdklady pro

zdravotni komplikace, které se mohou vyskytnout jiz v raném véku. (KALAC, 2008)
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7. ZAVER

44 muzi a 27 zen se domniva, ze vapnik je dilezity pro lidsky organismus. Pfi
zjistovani informovanosti o poskozeni lidského organismu disledkem nedostatku
vapniku 45% respondenti odpovédélo kladn€é a uvedli disledek nedostatku véapniku
pro lidsky organismus. Po zhodnoceni ¢etnosti odpovédi o znalosti pojmu osteopordza
se projevila nedostatecné informovanost ohledn¢ tohoto zdvazného onemocnéni u 60 %
respondenti. Na zéklad¢ celkového hodnoceni odpovédi muzi i zen o doplhovani
potiebného vapniku z riiznych zdrojl bylo zjisténo u 89 % probandh (63 % muzl a 26%
zen) doplhovani potfebného vapniku pouze z potravin. Vyhodnocenim odpovédi
respondentl 0 Casté spotfeb¢ vypitého mléka je patrné, ze 42% respondentt (11% Zen,
31% muzi) piji mléko denné a 16% dotazovanych respondentti mléko nepije. Pouze 8
% probandl vypije béhem tydne 4 litry mléka a vice. Vyhodnocenim cetnosti odpovédi
u otazky 12 byla ziskéna nésledujici data, ktera poukazuji na nejbéznéji konzumované
mlécné vyrobky, ptedevsim jogurty (71%) a syry (62%). Mlécné vyrobky konzumuje
denné 55% respondentl.

Z vyzkumu byla zjisténa nasledujici data, kterd poukazuji na skuteCnost, ze vétSina
respondentti je dulezitosti vapniku pro lidsky organismus informovana, méné nez
polovina dotazovanych si je védoma dusledky nedostatecného pifijmu vapniku pro
lidsky organismus a vice jak polovina probandli neznd pojem osteopor6za souvisejici
s nedostateCnym piijmem vapniku, dale respondenti prevazné ziskavaji potfebny vapnik
Z potravin. U vétSiny respondentl je konzumace mlécnych vyrobkt, zejména jogurtii a
syra ¢astéjsi neZ u konzumace mléka.

Pro budouci vyzkum by bylo velmi zajimavé na zakladé sestaveni jidelnicku zjistit
denni pfijem vapniku u respondentii a ovéfit, zdali spliuji konzumaci potravin nebo
jidel obsahujici vapnik doporu¢eny denni piijem vapniku.

Cilem mé bakalafské prace bylo zjiSténi informaci o znalostech Zakl 2. stupné
zékladnich Skol o vapniku a nasledné jeho konzumaci, vyskytu v potravinich a
vyznamu ve vyzivé, formou dotazniku. Ziskané znalosti z odborné literatury jsem
shrnula v teoretické ¢asti mé prace a nasledné aplikovala v praktické casti, kde jsem
vyhodnocenim cCetnosti odpovédi ziskanych z dotaznikli porovnala a ovéfila znalosti
respondentti ve vékové kategorii 12 — 15 let. Odborné otazky jenz byly v cilech a

ukolech prace nevrzeny mohu ve vSech tfech ptfipadech potvrdit a sice potvrzuji, Ze
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poveédomost respondentii o vapniku je nedostacujici, dale vétSina respondentt piijima
potiebny vapnik z potravin. V posledni fadé potvrzuji, Zze vét§i mnozstvi potiebného
vapniku ziskavaji respondenti predevsim z mlécnych vyrobka nez z mléka. Domnivam

se, ze cil mé bakalaiské prace byl naplnén.
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SEZNAM PRILOH

I. PRILOHA
Tab. 2: MnoZstvi Ca v mineralnich vodach (GROFOVA, 2007)

Mineralni voda Ca [mg/l]
Magnesia 37,7
Mattoni 25,2
Podé¢bradka 144
Rudolfiv pramen 270,7
Hanacka 185,2
Vincentka 229
Saratice 219
Zajecicka horska 301

Tab. 3: Obsah Ca v mineralnich vodach (SPV, 1992; KUNOVA, 2004)

Mineralni voda Ca [mg/l]
Korunni 78,3
Dobra voda 10,7
Perliva soda 50
Bonaqua 63,1
OndraSovka 234




1. PRILOHA
Tab. 4: Obsah Ca v mlékach (GORNICKOVA, 2002)

Mléko V mg/100g
kravské mléko, (kefir,
podmasli, smetana, mlécny 118
napoj)
odstfedéné susené mléko 1277
zahusténé slazené mléko 293
zahus$téné neslazené mléko 240
plnotu¢né mléko 1100 - 1300
mateiské mléko 250 - 310

Tab. 5: Obsah Ca v syru a mléénych vyrobkach (VELISEK, 2002; UZEIL 2010;
WINKLER, 2008)

Mlééné vyrobky, druhy
syru (deklarovana V mg/100g
tu¢nost)
syr 1500 - 12000

tvaroh 960 - 990
jogurt 1400
Bily jogurt — Agro-la 210
Parmezan (32 %) 1290
Emental (45 %) 1180




I11. PRILOHA

Eidam (30 %) 790
Cedar (48 %) 820
Gouda (48 %) 840
Tylzsky syr (45 %) 700
Niva (50 %) 526
Camembert (45 %) 470
Cerstvy syr 118
Taveny syr (45 %) 300

Tab. 7: Obsah Ca v rybach (HOZA, 2011 [online])

Ryby V mg/100g

Treska 18
Makrela 5
Sardinky 354

Tab. 8: Obsah Ca v masech (VELISEK, 2002)

Druh masa mg/100g
veproveé maso 50-90

hovézi maso 30-150
kufeci maso 60 - 130
veptrova jatra 60 -170




IV. PRILOHA

Tab. 9: Obsah Ca ve vybranych obilninach (STRANSKY, RYSAVA, 2010)

Obilovina mg/100g
jeCmen 40
oves 80
pohanka 75
proso 20
psSenice 25
ryze 25

Tab. 10: Obsah Ca v lu§téninach (VELISEK, 2002)

LuSténina mg/100g
Ryze loupana 50-110
hrach 440-780
cocka 400-750
fazole 300-1800
soja 1300-1800




V. PRILOHA

Tab. 11: Obsah Ca v bramborovych pokrmech (HOLASOVA et. Al, 2010)

Bramborovy pokrm mg/100g
Bramb. polévka 12
Bramborak 29
Bramb. placky 26
Bramb. knedlik domaci 13
Bramb. knedlik 11

komer¢ni
Chlupaty bramb. 1
knedlik

Skubanky 80

Tab. 12: Obsah Ca v zeleniné (VELISEK, 2002)

Zelenina mg/100g
Spenat 700 - 1250
mrkev 240 — 480

Hlavkové zeli 400 - 800

rajcata 60 — 140
kedlubnové listy 259
kedlubna 40
brokolice 105




VI. PRILOHA

zeli 300 - 750

kvétak 180 - 310

Tab. 13: Obsah Ca v Ovoci (VELISEK, 2002)

Ovoce mg/100g
jablka 30-80
pomerance 400-730
banany 20-120

jahody 180-260

Tab. 14: Obsah Ca v oiechach (SPV, 1992)

Ofi‘ech mg/100g

Kokos 19,15
Pecené kaStany 21
Mandle 252
Kesu ofech 32,5

Liskovy ofech 180,9
Para ofech 160
Vlassky ofech 600
Pistacie 130
AraS$idy neloupané 695




VIIl. PRILOHA

Dotaznik k bakalarské praci

Dobry den, jmenuji se Veronika Pokorna a jsem studentkou Jihoceské univerzity,
Pedagogické fakulty, oboru Vychovy ke zdravi. Chtéla bych Véas poprosit o vyplnéni
dotazniku, ktery je nezbytnou soucasti mé bakalarské prace. Téma mé bakalatské prace
je ,,Véapnik v potravinach a jeho vyznam pro vyzivu‘‘. Dotaznik je anonymni.
Zakrouzkujte prosim spravnou odpoveéd nebo dopliite svou odpovéd misto tecek, v
nekterych otazkach mitize byt 1 vice zakrouzkovanych odpovédi. Piedem dékuji za

vyplnéni dotazniku.

2. Pohlavi: a) Zena b) Muz

3. Vyska (cm)................

4. Hmotnost (kg)............

5. Myslite si, Ze vapnik je dulezity pro lidsky organismus?

a) ano b) ne ¢) nevim

6. Z jakych zdroju si doplnujete potiebny vapnik?
a) z potravin b) z farmaceutickych vyrobku (preparaty, tablety)

C) nijak nedopliuji

7. Myslite si, Ze k dostatecnému piijmu vapniku postaci?

a) pravidelna konzumace béznych potravin bez ohledu na jejich obsah vapniku

b) castéj$i konzumace néckterych potravinaiskych vyrobkd obohacenych o vapnik
(syrové tyCinky — Apetito kidiboo, susenky — Brumik, Medvidek Pu, kukuti¢né lupinky
- Cini minis, Chocapic, mlécné fezy — Kinder, Kinder country, Kinder chocolate)

¢) cCastéj$i konzumace potravin s pfirozené¢ vysokym obsahem vapniku (mléko, mlécné
vyrobky, mak, soja)

d) uzivani farmaceutickych vyrobka (dopliku stravy) v podobé tablet



8. Myslite si, ze nedostatek vapniku (Ca) mize poskodit lidsky organismus? (Pokud

odpovite kladn¢, vysvétlete, jak miize nedostatek Ca poskodit lidsky organismus.)

b) ne ¢) nevim

9. Rozumite pojmu osteopordza? (Pti odpovédi ano, vysvétlete tento pojem.)
a)ano

b) ne ¢) nevim

10. Jak Casto pijete mléko?
a) denné b) 2 krat tydné a vice
C) 1 krat tydné d) nepiju mléko

11. Kolik litr mléka vypijete béhem tydne?

a) 1 litr a méné b) 2 litry

c) 3 litry d) 4 litry a vice

12. Zakrouzkujte, jaky druh mléénych vyrobkl béZzné konzumujete?
a) jogurt b) tvaroh

¢) mlécny népoj d) syr

13. Jak casto tyto mlé¢né vyrobky konzumujete?
a) denné b) 1x tydné
¢) 2x tydné d) nikdy

14. Jak Casto konzumujete ofechy, naptiklad Mandle, Pistacie, KeSu, Buraky, Vlasské
ofechy, Liskové ofechy?
a) denn¢ b) 1x tydné

¢) vice x tydné d) nekonzumuji



15. Jak Casto konzumujete potraviny nebo jidla obsahujici mak, napiiklad makovka,
makové buchty, Sisky s mékem?
a) denn¢ b) 1x tydné

¢) vice x tydné d) nekonzumuji

16. Jak casto konzumujete tyto druhy zeleniny (Spenat, brokolice, Hlavkové zeli, mrkev,

rajce)?
a) denn¢ b) 1x tydné
¢) vice x tydné d) nekonzumuji

17. Kolik litrG mineralni vody vypijete denné? (Pokud mineralni vodu pijete, napiste
jaky druh.) Mineralni voda:

a) mén¢ nez 1 litr b) 1 -2 litry

c) 2-3litry d) mineralni vody nepiji

18. Jaké mnozstvi kolovych (Coca-cola, Kofola, Rc Cola, Pepsi cola, Freeway cola)
napoju tydné vypijete?
a) mén¢ nez 0,5 litru b) 0,5 - 1 litr

c) 2 litry a vice d) kolové napoje nepiji



