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1 Uvod

Diplomova prace se vénuje vyzivé a témef vSe, co k ni patii. Projdeme si postupné
makro ziviny, mikro ziviny, pitny rezim, suplementaci, zdroje zivin, ale také napiiklad bude
fe¢ o zakadzanych latkach ¢i jen o tom, pro€ je pro nas vyziva vlastné tak dualezitd. Prace bude
vSak koncipovana spiSe do roviny sportovni, coZ se odrazi na tom, Ze na ni bude kladen daraz
béhem psani teoretické Casti, coz se odrazi napiiklad u doporuc¢ené¢ho davkovani, které¢ budu
rozvadét hlavné pro sportujici jedince (doporucené denni davkovani pro béznou populaci bude
uvedeno spise jen informacné).

V Praktické ¢asti prace se budeme snazit zjisti, jaké znalosti v problematice vyzivy (a
opét vyzivy spiSe sportovniho charakteru) maji zaci na Univerzité Palackého v Olomouci. Pro
svij vyzkum jsem se rozhodl sestavit jeden dotaznik, ktery bude reflektovat jejich znalosti.
Dotaznik ma celkem 20 otdzek, pti¢emz se zac¢ina otdzkami jednodussimi a kazdych dalsich 5
poslednich 5 se jiz opravdu ur¢i, zda dany jedinec tuto problematiku ovladd ¢i nikoliv.
Zajimavosti vSak bude, Ze tento stejny dotaznik dostanou zaci riznych obord. Budou jej totiz
vypliovat jak zéci studijniho programu Vychova ke zdravi (u kterych budu oc¢ekavat znalosti
lepsi), ale také napiiklad studenti studijniho programu Cesky jazyk. Po vyhodnoceni tedy

uvidime, jestli se tyto znalosti né¢jak vyrazné 1isi ¢i nikoliv.



2 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem diplomové prace je zhodnotit informovanost studenti Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci ohledné sportovni vyzivy a znalosti vyzivy obecné.
The main aim of the thesis is to evaluate the awareness of students of the Faculty of
Education of Palacky Universit in Olomouc regarding the sport nutrition and of nutrition in

general.

Dil¢i cile:

- Porovnat rozdily v odpovédich jednotlivych obort (respektive porovnat turoven
spravnych odpovédi u oboru Vychova ke zdravi oproti ostatnim obortim) Jaké jsou
rozdily u odpovédi jednotlivych obora?

- Porovnat rozdily v odpovédich starSich studentli a mladSich studentii. (resp. studentt
navazujicich studijnich programi a studentii bakalarskych studijnich programi) Jak se
lisi odpoveédi mezi studenty bakalaiského a navazujiciho magisterského typu studia?

- Zjistit, jestli se tyto znalosti 1i8i také u pohlavi Jak se lisi znalosti mezi pohlavimi

Vyzkumné hypotézy:
- H1-Studenti oboru Vychova ke zdravi budou mit lepsi vysledky, nez studenti ostatnich
obort.
v oblasti sportovni vyZivy, neZ studenti navazujictho magisterského studijniho
programu.
- H3 — Ve znalostech zen a muzi nebude vyrazny rozdil. VSe se bude odvijet od jejich

pfipadné osobni zkuSenosti, ktera se vSak v dotazniku nereflektuje.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Uvod do problematiky — DileZitost vyZivy

V dnesni je opravdu slozité se ve vyzivé spravné orientovat. Na prvni pohled se totiz
muze zdat, Ze mame velké mnozstvi informaci diky internetu a mnozstvi studii ptimo*na taliii”,
avSak na stran¢ druhé se kazdy rok objevuje mnoho trendil v Cele s jejich propagatory, kteti
tvrdi, Ze jen a jen jejich metody jsou ty spravné a ptrivedou je ke kyzenym vysledkiim (Roubik
a kol., 2018).

Také autorka Vaclava Kunova uvadi, ze “Mnozstvi clankit o zdravé vyzive a hubnuti je
nekonecné, ale s jejich kvalitou je to horsi. Opisuji se neustdale dokola podobné texty a
rozredené informace jiz prestavaji ctendre zajimat. Televizni porady maji za cil zejména
“atraktivitu” a sledovanost, serioznost uz mnohem méné. \V praxi se pak setkavame s lidmi,
kteri se domnivaji, Ze o vyzivé vedi vSechno, pri blizs§im prozkoumani se vsak jednd o smés
pseudoinformaci bez jejich vzajemné provizanosti.” (Kunova, 2011).

Problém je totiz v tom, Ze mnoho informaci pochazi z nekvalitnich zdroju ¢i pofidérnich
studii. Mnoho “trenért’” pak uci své své svéfence informace, které jsou zavad¢jici, jelikoz
pochazeji z pochybného zdroje. Miizeme si uvést jeden ptiklad tieba “zahlenovani” u mléénych
vyrobkd. Ur¢it€¢ mnoho z vas tuto informaci také slyselo, avSak je prokdzano, ze mlécné
vyrobky zahlenéni viibec nezpisobuji. Co se tyka pofidernich studii, tak zde si ¢asto mnoho
“trenértt”, ktefi na jejich zaklad€ sestavuji trénink svym klientiim, vezmou jen to, co se jim
hodi. Ale ze byly provedeny naptiklad na morbidné obéznich lidech (a ne primérnému ¢loveku,
co chee jen zhubnout do plavek), a proto byl jejich vysledek vétsi, se jiz nezmini. Usmévné pak
muze byt, Ze tito trenéfi pak Casto nemaji ani zakladni znalosti v oblasti vyZivy a silového
tréninku (naptiklad kaloricky deficit). Castokrat také lidé véFi v silu nékterych suplementii a
jsou ochotni za né utratit desetitisice korun, avsak ani sami nevédi, ze u mnoho z nich byl
prokazan témért nulovy ucinek (Roubik a kol., 2018).

Je dulezité také myslet na to, Ze tyto informace z oblasti vyZivy jsou velice individualni
a dobry trenér by mél umét vyzkouset a aplikovat vice metod, aby vid¢l, kterd bude zrovna na
jeho klienta fungovat. Jednoduse feceno, i kdyby vam poslala sviij jidelnidek mistryné CR
v bikiny fitness ¢i profesionalni kulturista, tak na vas s nejvétsi pravdépodobnosti fungovat

nebude. At uz se mize jednat o nedostateCny piijem ¢i pfedavkovani. Mél by se tedy také
J



jidelnicek a trénink sestavovat vam konkrétné na miru, protoze jidelni¢ek nékoho jiného vam
sedét pravdépodobné nebude, stejné¢ jako by vam nesed€ly o dvé cCisla mensi boty
profesionalniho vzpérace, i kdyz by vam tvrdil, Ze jeho €islo bot je nejlepsi, tak pro vas by byly
také prosté malé (Roubik a kol., 2018).

Mnozi autofi poukdzali na zasadni vyznam vyvazené stravy a denniho kalorického piijmu
v kazdodennim zivoté (Hopen, 2007). Vyzkumy rovnéz prokazaly, Ze spravna strava piispiva
ke snizeni hmotnosti u jedincii s obezitou (Ghannadiasl, 2019). Prezentace zdsad spravné
vyzivy poméha zvySovat povédomi o vyznamu vyvazené stravy a optiméalniho denniho pfijmu
kalorii (Goh, Wong, Ang & Tan, 2017).

Vyziva je pak dilezitym determinantem samotného zdravi. Az 79% vSech onemocnéni
je do vétsi ¢ mensi miry spojeno s Vyzivou. Jedna se predevsim o onemocnéni kardiovaskularni
a onemocnéni nadorova (onkologicka) (Caha, 2021).

OBRAZEK ¢.1 — Onemocnéni spojena s vyzivou (Caha, 2021)

Nemoci, pri Nemoci

jejichz vzniku s hlavni roli ve
hraje vyziva Spatné vyzivé
urcitou roli

41 %
38 %

Ostatni nemoci

21%

Zdroj: Svacina, 2016 - WHO reports

Onemocnéni, ktera jsou do vétsi ¢i mensi miry determinovana vyzivou je cela fada, avsak
jsou zde uvedeny ty, ktera jsou bud’ vyzivou ovlivnéna nejvice ¢i jsou nejb€znéjsi. Jedna se pak
predevsim o tyto nemoci:
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1) Obezita
2) Kardiovaskularni choroby
3) Diabetes 2. typu

4) Nadorova onemocnéni

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) trpi asi 1,9 mld. lidi nadvahou a z nich
asi 650 mil. obezitou. Dulezité je zminit, Ze hodnota tzv. BMI (Body Mass Index) se da
povazovat spiSe za orientacni, jelikoz nereflektuje procento télesného tuku. Pro béznou
populaci tak miize pfiblizné hodnoty urcit, avSak pro sportovce S vy$sim mnozstvim svalové
hmoty nebude urcujici, jelikoz jeho hodnota télesného tuku bude pod 10 %, ale hodnota BMI
mu bude ukazovat nadvahu ¢i obezitu. Je proto piesnéjsi se pii méfeni zaméfovat na hodnotu
télesné¢ho tuku. Krom sportovcti ndm to mize pomoci poodkryt skute¢né hodnoty i1 naptiklad
tzv. skinny fat jedinci, ktefi (vétSinou) maji kvili nedostate¢né sportovni ¢i pohybové aktivité
nedostatek svalové hmoty a vice tuku podkozniho ¢i visceralniho. Na hodnot¢ BMI by vsak
mohli tito jedinci vychazet, jako “normdlni”. Dilezité je zminit, Ze nezalezi pouze na genetice,
na kterou se mnoho lidi rddo za svou nadvéahu ¢i obezitu vymlouva, ale jde hlavné o spravné
nastaveny jidelni¢ek a sportovni (pohybovou) aktivitu, které nasi postavu nejvice ovliviiuji.
Zaroven pak krom libivého vzhledu mtzeme zabranit dal§im nemocem, jako napftiklad
kardiovaskularni, onkologické choroby ¢i diabetes 2. typu (Caha, 2021).

Ackoliv mnozstvi imrti na kardiovaskularni choroby v CR postupné klesa, tak stale je
vubec tim nejéastéjsim. Podle dat z roku 2018 totiz ro¢né zemie 40 % muzi a 46,5 % zen praveé
v dtsledku kardiovaskularnich chorob. Mezi nejcastéj$i onemocnéni patii infarkt myokardu,
cévni mozkové piihoda, krevni tlak ¢i ischemicka choroba srde¢ni a ischemickd choroba
dolnich koncetin. Mnoho lidi si je urcité védomo toho, ze vyzivy do velké miry ovliviluje také
riziko téchto onemocnéni, avSak uz nevédi, co by meli délat, aby t€émto riziklim ptedesli.
Spravné nastavenym jidelnickem totiz mizeme piedejit vzniku aterosklerdzy, kterd pak ve
svem disledku vede napftiklad k infarktu €1 mozkové mrtvici. Méli bychom se zejména zamétit
zejména na:

1) Zvysit piijem omega — 3 mastnych kyselin (idealn€ k poméru 1:1 ku omega 6)

2) Zvysit piijem vlakniny (idealn€ na 30g za den)

3) Snizit ptijem kuchynské soli
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4) Snizit piijem alkoholu

Co se tyka diabetu 2. typu, tak se (ve zkratce) jedna o onemocnéni, kdy organismus
nedokéze spravné metabolizovat glukozu a hladina cukru v krvi (glykémie) stoupd. Jednim
z hormont, ktery stimto procesem uzce souvisi je inzulin (druhy je glukagon). Inzulin
V podstaté otevira buiiky svalové a tukové, aby do nich glukéza mohla proniknout, jenze
V tomto piipad¢ vznikd tzv. inzulinoresistence, kdy buniky na inzulin ztréci citlivost a hladina
glykémie stoupa. V CR toto onemocnéni trapi asi 800 tisic lidi (2017), aviak jedna se pouze o
diagnostikované pfipady, realna hodnota bude atakovat 1 milion, coz je alarmujici ¢islo. Pokud
se to toto onemocnéni dokéze béhem pravidelnych preventivnich prohlidek zachytit v€as, tak
se da diky spravné nastavenému jidelnicku (ideéln¢ do kalorického deficitu, jelikoz by bylo
vhodné zbavit se prebytecného podkozniho tuku, nebot’ pravée ten je rizikovy pro rozvoj této
nemoci) a pohybové aktivité vratit hladinu glykémie a citlivost na inzulin do fyziologickych
hodnot. Na prvni pohled se miize zdat, Ze krom¢ vy$$i hladiny krevniho cukru nam nic nehrozi,
avsak v nékterych nelécenych ptipadech mize dochazet k zdvaznym onemocnénim cév, nervi,
zhorSeni zraku, zhorSeni citlivosti nohou, kdy hrozi dokonce amputace ¢i poskozeni ledvin.
Nelécena cukrovka 2. typu miize zkratit nas zivot o 5-10 let. Je tedy dilezité, abychom pravé
pohybem a vyzivou témto problémim ptedesli, pravideln¢ se kontrolovali a nepodcetnovali
piiznaky (jako naptiklad ¢ast&j$i moceni a vétsi pocit zizn€) (Caha. 2021).

Nadorova (onkologickd) onemocnéni patii mezi 2. nejéastéjsi pfic¢inu amrti v CR.
Ackoliv mnozstvi novych onkologickych pacientil stoupé (coZ mizeme dat do souvislosti také
napiiklad kvalitngj$im screeningem, zdravotnickych metod a prevence), tak mortalita
(amrtnost) v této oblasti zlistava stejnd, coz mizeme opét spojit s lepsi zdravotnickou urovni.
Mezi nejastéjsi nadorova onemocnéni patfi:

U muZzi:
1) Karcinom prostaty
2) Karcinom tlustého stieva
3) Karcinom plic
4) Karcinom ledvin

5) Karcinom moc¢ového méchyie
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U Zen:
1) Karcinom prsu
2) Karcinom tlustého stieva
3) Karcinom plic
4) Karcinom délohy

5) Melanom kiize

Samoziejmé 1 tato oblast je spojena s naSim zivotnim stylem (pohybovou aktivitou a
stravou). World Cancer Research Fund uvadi doporuceni, abychom ptedesli vzniku
nadorovych onemocnéni, mezi né patii napiiklad:

1) Vyhnout se nadvaze a obezité (rizikové pro vznik nadort tlustého stfeva, kone¢niku,
prsu, slinivky bfisni ¢i jater)

2) Zvysit fyzickou aktivitu (jeji nedostatek je rizikovy pro vznik nadoru tlustého stieva
nebo prsu)

3) Vyhnéte se konzumaci alkoholu. I minimalni pfijem je spojen s vyS$Sim rizikem
karcinomu prsu. Déle pak s nadory ust, hrtanu, hltanu, jicnu, zaludku, jater a tlustého

stieva. Pokud jej pijete, omezte jej alespont na maximalné 20 g u muzi a 10 g u Zen)

Je tedy i v tomto sméru duilezité myslet na dostatek pohybové aktivity a racionalni vyzivu,
coz jsou dva pilife, které ndm mohou do velké miry pomoci proti témto nejveétSim zabijakim
(Caha, 2021).

Dulezité je také myslet na specifika sportovni vyzivy. V kulturistice a silovych sportech
obecné je totiZ vyziva naprosto nezbytna soucast celého procesu. Na rozdil od ostatnich sportii
(jako naptiklad hod ostépem, kde je v podstaté jedno, jak se stravujete), je Vv téchto silovych a
zejména pak estetickych sportech vyziva opravdu zaklad vseho, jelikoz pravé z toho, jakou
potravu a kolik ji pfijiméate, tak teprve z ni se mohou tvofit jednotlivé Castecky do mozaiky své
sochy, kterou jste vy sami. Samoziejme je dilezita také kvuli regeneraci, coz v téchto silovo-
estetickych sportech hraji roli opé&t vétsi, nez u jinych sportii, protoze v zadnych jinych sportech
nedochdzi k tak castému a intenzivnimu naruSovani kontraktilnich bilkovin svalii (Roubik a

kol., 2018).
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Ve vyspélejsich zemich byva v dnesni dobé jiz témét nepsané pravidlo, kdy vzdélang;si
lidé vice inklinuji ke zdravé vyzive a lidé nizsi socialni vrstvy pak hledi spis na rychlost a ceny

a Casté¢ji sahaji po potravinach nezdravych (Kunova, 2011).

Pyramida priorit ve (sportovni) vyzivé

OBRAZEK ¢. 2 — Pyramida priorit ve (sportovni) vyzivé (Roubik a kol., 2018)

> SUPLEMENTACE

NUTRICNI TIMING

Nacasovani a frekvence zivin a jidel

MIKROZIVINY

Vitaminy, mineralni latky
a stopove prvky

MAKROZIVINY

Bilkoviny, sacharidy,
tuky - mnozstvi a pomér

ENERGETICKA
BILANCE

Energeticky pfijem a vydej

Ve vyzive a tim spiSe vyzive sportovni je potieba zachovat uréitou posloupnost. V dnesni
dobé (jak jiz bylo nastinéno) je Casto béZné, Ze se prikladaji velké ucinky naptiklad n&jakému
ur¢itému suplementu ¢i nacasovani potravin, avSak tyto véci jsou naprosto irelevantni, pokud
se nedodrzi urcité vyzivové postupy. Nema totiz absolutné smysl fesit suplementy ¢i nacasovani
zivin, pokud neni splnén ani zakladni pfedpoklad, jako je energeticka bilance, coz je pomér
energetického piijmu a vydeje energie. Jednoduse feceno, pokud chcete nabirat (pfedevsim by
m¢él byt nés cil nabirat svalovou hmotu), pak by nas ptijem mél byt vyssi, nez celkovy vydej a
naopak, pokud chceme hubnout (idedlné zase tuk), pak musi nas piijem byt nizsi, nez nas
energeticky vydej. Az po tomto zakladnim piedpokladu miizeme zacit sméfovat nasi pozornost

k tomu, jaké mame mnoZstvi a trojpomér makrozivin. Tento pomér je dan na$imi konkrétnimi
14



cily a preferencemi, avSak lze obecn¢ fici, ze v silovo — estetickych sportech jde pfedevsim o
dostatek kvalitnich bilkovin. Zbytek energie z tukt a sacharidii se muze doplnit na zakladé
preferenci jednotlivce, konkrétnich sportovnich cilech ¢i faze ptipravy. Dilezité je také myslet
na kvalitu vSech zdrojii a vyhybat se tzv. prazdnym kaloriim. Jakmile mame tohle splnéno, méli
bychom si zkontrolovat dostate¢ny piijem mikrozivin (vitamini, mineralnich latek a stopovych
prvkd). V neposledni fad¢ je dilezité myslet na dostatecny piijem tekutin (zejména vody),
jelikoz musime myslet na to, ze vSechny metabolické, anabolické a regeneracni procesy se
odehravaji ve vodném prostiedi, proto je diilezita dostate¢na hydratace organismu. Nasledn¢ uz
muzeme fesit naCasovani téchto zivin. Také v tomto tématu pada mnoho otazek, jako naptiklad
diilezitost snidané, kolik jidel za den jist a tak podobné. Pro vétSinu populace bude asi jedno,
jestli sviij prijem sni ve tfech ¢i Sesti jidlech za den, pokud to dokédze “utravit” a vstiebat, pak
neni problém jakykoliv typ stravovani (vysoko ¢i nizko frekvencni), tyto detaily je pak nutno
dodrzovat spiSe ve vrcholovém sportu, zejména pak, pokud médme naptiklad vice tréninkovych
jednotek béhem jednoho dne (naptiklad 2-3). Teprve az mame pod kontrolou v§echna zminéna
patra pyramidy, pak ma smysl uvazovat o doplncich stravy — suplementaci. Ty budou mit pro
vétsinu populace vyznam zase spiSe doplnéni makro ¢i mikro Zivin, pokud napiiklad vzhledem
ke svému Zivotnimu stylu nejsou schopni je dostateCné pfijimat. VétsStho vyznamu pak opét
nabyvaji ve sportu, kde vSak redlny vyznam maji pouze nékteré a ostatni jsou vice ¢i méné jen
marketingova kampan. Vice vSak v prislusné kapitole, ktera se bude suplementaci vénovat

(Roubik a kol., 2018).

3.2 Energeticka bilance
Energeticka bilance vyjadiuje pomér mezi piijmem a vydejem energie. Z dlouhodobého
hlediska je idealni, aby byla tato bilance vyrovnana a aby tak nedochazelo k pftili§ velkym
vykyviim na vaze, které by pak mohly mit negativni dopad naptiklad kardiovaskularni,
hormonalni systém ¢i pohybovy aparat. Ve fitness a silovych sportech je vSak situace jind a
nabirani ¢i hubnuti zavisi na fazi pfipravy. V této oblasti vSak plati dvé zdkladni pravidla:
1) Pokud je nasim cilem nabirani (pfedevsim by pak mélo byt nasim cilem nabirani
svalové hmoty), pak celkovy energeticky piijem organismu musi byt vyssi, nez jeho

celkovy vydej energie
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2) Pokud je v8ak nasim cilem hubnuti (v tomto piipad¢ zase by mélo byt nasim cilem
hubnuti tuku), pak celkovy energeticky ptfijem organismu musi byt nizsi, nez celkovy
vydej energie.

Podle tohoto nastaveni pak bude organismus bud’to nabirat hmotu novou ¢i bude energii

brat napiiklad ze svych energetickych zasob (Roubik, 2018).

OBRAZEK ¢. 3 — Energetické bilance (Caha, 2021)

Energeticka bilance

Vyrovnany pfijem a vydej
= udrzeni hmotnosti

Vy3si vydej nez pfijem =

T snizeni hmotnosti

Vysi piijem nez vydej =
narlist hmotnosti

3.2.1 Zjisténi energetického piijmu

Pro mnoh¢ lidi by bylo asi tézké si vypocitat hodnoty pocitdnim, jelikoZ to zahrnuje
znalosti toho, kolik kcal jednotlivé makroziviny obsahuji. Na nékterych etiketach miizeme najit
napsany kalorie, avSak nékteré zde maji jen nutri¢ni hodnoty, coZ opét zahrnuje tyto znalosti.
Pro vétSinu lidi tak bude tplné€ nejjednodussi si stdhnout do svych chytrych telefonti néjakou
aplikaci, kterd se tabulek tyka a ta jiz vSe spocita za né. Je vSak dilezité myslet na to, Ze by se
mélo vychdzet z vice dnti (v praxi alespoii 3-7) pro toto zapisovani, jelikoz jeden den nemusi

byt Gplné transparentni. Nemusite ten den zrovna stihat, mizete byt na oslave, kde se piejite a
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tyto hodnoty pak sedét nebudou. Jednoduse pak do nich “naklikate” vSe, co jste za den snédli
(idedlné¢ také vypili, jelikoz si mnoho lidi nemusi na prvni pohled uvédomit, kolik kcal se skryva
ve slazenych napojich). Dale je pak dulezité myslet na to, ze nesnazte se v den, kdy si potraviny
zapisujete jist jinak. D¢lat ze sebe “lepSiho Clovéka” se vam totiz nevyplati a Sidite tak pouze

sami sebe a sviij nove nastoleny jidelni¢ek (Caha, 2021).

3.2.2 Energeticky prijem a vydej

Co se tyka energetického piijmu, tak tam je to podstatné jednodussi. Energeticky piijem
je tvofen hlavné pfijatou energii ve stravé (strava + napoje). (Roubik a kol., 2018). Avsak
piesnéjsi bude, kdyz si fekneme, Ze energeticky vydej je tvofen veskerou potravou a napoji,
které maji energetickou hodnotu (Caha, 2021). Na okraj mliizeme zminit také energetické
zasoby organismu, které jsou bud'to ve formé svalového a jaterniho glykogenu ¢i tukovych
zasob. U primérného ¢lovéka nam tyto zasoby glykogenu (cca 400 g) vydrzi asi na 60 minut
svalové prace, avSak tukové zasoby u takového ¢lovéka budou priméré 10 kg, coz by mohlo
organismu poskytovat energii i nékolik tydnd (naptiklad pro pifipad nemoci ¢i hladovéni)
(Roubik a kol., 2018).

U energetického vydeje, je tato problematika slozitéjsi, jelikoZ obsahuje daleko vice
aspektl, které jej ovliviuji.

Prvnim takovym aspektem je bazalni metabolismus. Bazalni metabolismus piedstavuje
veSkerou energii, kterou télo vynalozi na zakladni metabolické a zivotni funkce organismu a
zachovani homeostazy. Sem fadime naptiklad pumpovani krve do celé¢ho téla srdce, dychani
plicemi, metabolické pochody v jatrech ¢i filtrovani krve ledvinami. Zabezpecuje také
biochemické reakce v kazdé jednotlivé butice organismu (Roubik a kol., 2018).

Bazalni metabolismus se da vypocitat ¢i zméfit nékolika zplsoby. Ackoliv nékteré
metody jsou piesnéjsi vice a nékteré méné, jelikoz nic ani v této oblasti neni presné, tak alespon
pfibliznou hodnotu zjistit miizeme. Nejjednodussi bude pouzit matematické vzorce. Diive se
¢etné pouzivala rovnice Harris — Benedict, avsak ta je z roku 1919 a dnes se jiz moc neuziva.
Dnes se spise pouziva rovnice Katch-McArdle, ktera vypada nasledovné: Muzi a Zeny 21,6 X
FFM + 370 ( Kde beztukova télesna hmota (FFM) = hmotnost — (procento télesného tuku x
hmotnost) (Caha, 2021).
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OBRAZEK ¢&. 4 — Bazalni metabolismus (Caha, 2021)

mozek
240 kcal/kg/den
kosti a kiize
12 kcal/kg/den
srdce
440 keal/kg/den
svaly
13 keal/kg/den
jatra "
200 keal/kg/den ledviny
440 kcal/kg/den

Sam sobé vyzivovym poradcem

Dalsi slozkou, ktera patii do energetického vydeje, je svalova prace. Do svalové prace
zahrnujeme energii, kterou je potieba vynalozit na veskery pohyb. Je tieba zminit, ze i béhem
klidového pobytu na lazku a béhem spanku je tato hodnota rovno BM (bazalnimu metabolismu)
X 1. Naptiklad pti bézné ¢innosti, jako je prace u pocitace i fizeni auta je tato hodnota BM x
1,3 — 1,5. Pfi sportovnim tréninku je pak vice nez dvojnasobna. Jinymi slovy mizeme fict, ze
pii bézné aktivité jsou svaly schopné spotiebovat 30-40 % veskeré energie, pii stiedni fyzické
aktivité pak okolo 60 % a pti vrcholovém sportu i 90 % (Roubik a kol., 2018).

Dalsi dualezita slozka energetického vydeje je pak termoregulace, neboli schopnost
organismu vyrovnavat teplotni rozdily. I pfi béZném klidovém reZimu nas organismus takto
spotfebuje piiblizné 10 % veskeré energie organismu. Pti neadekvatnim obleceni ¢i pobyvani
ve velmi chladném ¢i naopak horkém prostfedi mohou byt tyto hodnoty samoziejm& mnohem
vy$si (Roubik a kol., 2018).

Posledni slozkou energetického vydeje je tzv. termicky efekt potravin, ktery je netieba
podcenovat, nebot’ i on spotfebuje piiblizné¢ 5-10 % veskeré energie organismu. Ackoliv
Z potravy predevSim energii piijimame, tak je zapotfebi nejprve néjakou energii vynaloZit na

jeji zpracovani. Mezi to patii naptiklad Zalude¢ni a stfevni peristaltika, produkce travicich
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enzymu ¢i ¢innost jater. Je vSak tfeba zminit, Ze energie vynaloZzené na traveni jednotlivych
makrozivin se u jednotlivych makrozivin pomérné zasadné lisi. Zatimco u tuku, je pro jejich
zpracovani zapotiebi asi 0-3 % jejich energie, tak u bilkovin se pohybujeme v hodnotach
ptiblizn¢ 20-30 %. U sacharidi pak pfiblizn€ 5-10 % jejich energetické hodnoty. Na tuto
skutec¢nost je tfeba pamatovat naptiklad u redukcnich, predzavodnich diet ve fitness, jelikoz
témer Ctvrtina energie piijaté bilkoviny je spotfebovéna jen na jeji zpracovani. Z toho divodu
je 1 v tomto obdobi vhodngjsi konzumovat zivocisné bilkoviny z masa ¢i vajec, nez naptiklad
Z proteinovych suplementi, jelikoz ty jsou jiz zpracované a “predtravené” a proto neni nutné
na jejich zpracovani vynalozit takové mnozstvi energie (Roubik a kol., 2018).

O termickém efektu celého jidla pak rozhoduje nékolik faktort, jako naptiklad kvalita a
slozitost jednotlivych zivin a celkové slozeni stravy. U bé€zné populace se tak setkavame
S primérnym termickym efektem potravin asi okolo 10 %, pfi¢emzZ u sportovct, ktefi maji
kvalitn¢j$i a vysoko bilkovinovou stravu pak bude hodnota termického efektu potravin
pramérné 15-20 % (Caha, 2021).

Kromé¢ téchto aspektti (bazalni metabolismus, svalova prace, termoregulace a termicky
efekt potravin) je potfeba také myslet na to, Ze t€lo vynalozi velké mnozstvi energie napiiklad
na regeneraci pii pooperacnich stavech, 1é€eni, stres. Dale pak svalovou praci mizeme rozdélit
na tzv. NEAT a EAT slozku. NEAT (neboli Non — exercise activity thermogenesis) zahrnuje
veskerou necilenou pohybovou aktivitu (chlze, prace, béznd denni ¢innost). EAT (neboli
Exercise activity thermogenesis) nam zahrnuje veSkerou cilenou pohybovou aktivitu, jako

napiiklad silovy trénink (Caha, 2021).
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OBRAZEK ¢. 5 — Energeticky vydej (NEAT x EAT) (Caha, 2021)

Celkovy denni energeticky
vydej 2800 kcal

Celkovy denni energeticky
vydej 2200 kcal

2500
2000 :
1500 |
1000

500

Sedavy styl zivota Aktivni styl Zivota

Zde je potieba dodat, Ze energie v podob¢ energetickych substratt (at’ uz ve formé zasob
organismu ¢i konzumovanych potravin) se méii v jednotkach kilokalorie (kcal) ¢i kilojoule

(kJ). Tabulka niZe nam ukazuje energetickou hodnotu jednotlivych substratu.

OBRAZEK ¢. 6 — Energeticka hodnota Zivin (Roubik a kol., 2018)

Sacharidy 4]1kecal (17,2 kJ)
_Bilkoviny 4,1 kcal (17,2 kJ)

Tuky 5 9,3 keal (38,9 kJ) .
_Alkohol 71kcal (29,7 kJ)

:’M/; I: Energeticka hodnota Zivin .

3.3 Makroziviny
Je vSeobecné znamo, Ze makroziviny tvoii bezpochyby hlavni ¢ast naseho jidelnicku,
coz vychézi jiz ze samotného nazvu ,,makro. Makroziviny jsou tvoieny tiemi zakladnimi

sloZzkami — sacharidy, bilkoviny a tuky.
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3.3.1 Sacharidy

Co se tyka terminologie, tak mizeme casto slySet staré ¢i nepfesné nazvy jako
uhlohydraty, karbohydraty, uhlovodany ¢i glycidy. Jedingym spravnym nazvem jsou vSak
,,sacharidy” (Kunova, 2011). Je také vSeobecné znamo, Ze Sacharidy tvofi v jidelnicku déti i
dospélych majoritni zdroj pfijmu energie. Paradoxem je, ze téchto vysledkii dosahuje i
V podstaté s polovi¢ni energetickou hodnotou, nebot’ 1 gram sacharidu ma 4 kcal, pticemz 1
gram tuku ma 9 kcal. Sacharidy se po konzumaci pietvori na glukézu, ze které se tvoti ATP
(adenozintrifosfat), zaroven je pak glukdza hlavnim zdrojem energie pro mozek (Evans, 2019).

Podle poctu cukernych jednotek se dale déli na:

3.3.1.1 Monosacharidy (jednoduché sacharidy)

Monosacharidy se skladaji z jedné cukerné jednotky. Termin ,,cukry* je ¢asto pouzivan
ve spojeni s jednoduchymi sacharidy, které¢ maji sladkou chut’ a obvykle vysoky glykemicky
index. Mezi tyto latky patii glukdza (nazyvana také hroznovy cukr), fruktéoza (znama jako

ovocny cukr) a méné béZzna galaktoza (Kunova, 2011).

3.3.1.2 Oligosacharidy

Oligosacharidy se skladaji z dvou az deseti cukernych jednotek. Né&které druhy
oligosacharidl, zejména disacharidy, maji sladkou chut. Disacharidy, jak nazev napovida,
obsahuji dvé cukerné jednotky. Piikladem jsou laktdza (mléény cukr), maltdza (sladovy cukr)

a sacharoza (Tlaskal, 2016).

3.3.1.3 Polysacharidy (komplexni ¢i slozité sacharidy)

Polysacharidy jsou slozeny z deseti nebo vice cukernych jednotek. Mezi polysacharidy
patii Skrob, glykogen, celuldza a chitin. Tyto sacharidy hraji nezastupitelnou roli v nasi strave.
Na rozdil od jednoduchych cukrti nejsou polysacharidy ptirozené sladké, ale maji tu vyhodu,
ze obvykle maji niz8i glykemicky index. Jsou také zajimavé svou funkci, naptiklad jako
dlouhodoby zdroj energie (Skrob, glykogen) nebo jako stavebni material (celuldza, chitin)

(Tlaskal, 2016; Clark, 2020; Roubik a kol., 2018).
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3.3.1.4 Vlaknina

Nékteré¢ sacharidy se nedaji stravit a jsou oznaCovany jako ,nneglykemické". Tyto
sacharidy obsahuji neskrobové polysacharidy, které patii do skupiny zndmé jako potravinova

vlaknina. Maji vliv na spravnou funkci stfev (Sharma, 2018).

Nékterym lidem muze ptipadat prekvapiveé, ze vlaknina spada do kategorie sacharidi.
Existuji dvé hlavni druhy vldkniny: rozpustnd, ktera ovliviiuje hladinu cukru v krvi, a
nerozpustna, kterd pomaha predchazet zacpé. V podstate se jedné o slozku potravy, kterou nase
stteva nedokédzou travit, ale nase bakterie z ni t€zi, naptiklad vytvareji mastné kyseliny s
kratkym fetézcem, jako je acetat. VIaknina ndm pomaha udrzovat nas travici trakt ¢isty, protoze
je nestravitelna, ale pfinasi prospéch nam i nasSim prospéSnym bakteriim. Miize také pomoci pti
prevenci zacpy nebo pii redukeni dieté tim, ze snizuje celkovy piijem kalorii, vdze vodu a
prodluzuje pocit sytosti. Nekteré studie naznacuji, Zze miize chranit pred kardiovaskularnimi
chorobami, ale je otazkou, zda za to skutecné muize vlédknina nebo spiSe rliznorodd strava
zahrnujici vldkninu, kterou konzumuji zdravé zijici lidé. Je vSak dulezité nepiehanét s
mnozstvim vladkniny, protoze pfi nadmérném uzivani mize mit negativni ucinky, jako je
nadymani. Doporu¢ena denni davka vlakniny je 25 g, ale v Ceské republice se doporuuje 30

g denné (Roubik a kol., 2018).

3.3.1.5 Uméla sladidla

Struktura umélych sladidel je velmi podobna struktufe sacharidd, a proto jsou casto
povaZovana za sacharidy. Tato sladidla vytvafeji sladkou chut’ na naSich chutovych bunkéach,
coz je divod, pro¢ jsou kategorizovana jako sacharidy. Navic maji Casto vyssi sladivost nez
bézny cukr z cukrové fepy, prestoze obsahuji téméf Zadné kalorie, protoZe pro nasSe télo nejsou
stravitelna (Roubik a kol., 2018).

VétSinou se umélad sladidla vefejnosti kritizuji, ale podle mnoha vyzkumi nebyly
prokéazany zadné skodlivé uc€inky na lidsky organismus. Obecné se nedoporucuji pro déti, kojici
matky ani t€hotné zeny, ale hlavnim diivodem je nedostatek studii zaméfenych na tyto skupiny
jedinct. Mezi um¢la sladidla patii latky jako aspartam, sacharin nebo stévie (Roubik a kol.,

2018).
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3.3.1.6 Glykemicky index

Sacharidy jsou spojeny s pojmem glykemicky index, ktery charakterizuje rychlost,
jakou se sacharidy travi a vsttebavaji do krevniho obéhu, coz ovliviuje hladinu glukoézy v krvi
(glykémii). Glykemicky index je hodnocen na stupnici od 0 do 100, kde hodnota 100 odpovida
glukoze. Napiiklad potraviny s glykemickym indexem 50, jako jsou téstoviny, se travi a
vsttebavaji do krve polovicni rychlosti. Konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem
Casto vede k poklesu glykémie pod jeji ptvodni hodnotu, coz muze vyustit do stavu

hypoglykémie a nasledného pocitu hladu (Roubik a kol., 2018).

Je doporuceno preferovat potraviny s niz§im a stfednim glykemickym indexem, coz

prispiva k postupnému uvoliiovani sacharidi a inzulinu v téle.

Ptiklady potravin podle glykemického indexu jsou: a) Potraviny s nizkym glykemickym
indexem (do hodnoty GI 55) zahrnuji vétSinu ovoce, zeleniny, luSténin, tmavou ryzi a Zitné
pecivo. b) Potraviny se stfednim glykemickym indexem (hodnota GI 56—69) zahrnuji ovesné
vloc¢ky, suSenky typu Bebe, téstoviny, banany, sladké brambory, ananas a zmrzlinu. c)
Potraviny s vysokym glykemickym indexem (hodnota GI nad 70) zahrnuji pizzu, chipsy, med,

cokoladu, hranolky, donuty, vafené brambory, rozvatenou bilou ryzi a pivo.

Je zajimavé, ze glykemicky index nemusi vzdy korelovat pouze s obsahem

jednoduchych sacharidii (Roubik a kol., 2018).

3.3.1.7 Ideélni mnozstvi sacharidi

protoZe idedlni rozsah se lii individualné a podle rlznych faktordi, vcetné genetickych
predispozic. Pro dospélého cloveéka je doporuCeno ptijimat asi 4-5 grami sacharidii na
kilogram télesné hmotnosti, pokud chce udrzovat svoji vahu. U déti ve Skolnim véku je
doporuceni obdobné, piiblizné¢ 4-6 gramu sacharidl na kilogram, s ohledem na jejich Groven

vvvvvv

piijem sacharida celkovy energeticky pfijem (Roubik a kol., 2018).
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Co se tykd problematiky naCasovani sacharidi, tak ur¢it€ mnoho znas slySelo
informaci, ze sacharidy na vecer se nekonzumuji ¢i dokonce, Ze po Sesté hodin¢ vecer se viibec
neji.

V souvislosti se sacharidy u déti je Casto zminovana hyperaktivita. Faktem je, ze bylo
provedeno mnoho studii na tuto tematiku, avSak bylo prokazano naptiklad obcasné lepsi
vybavovani slov, nez hyperaktivita. Bylo dokonce zjiSténo, ze matky maji ¢asto pouze klamny
pocit, ze po podani cukru je dité hyperaktivni. Naopak nékteré studie prokazaly, Ze po podani
snidané s vy$§im mnoZzstvim sacharidi se dit¢ utlumilo a mélo horsi vysledky ve Skole. Na toto
téma jsou tedy stidle smiSené ndzory a ani jedna z téchto skutecnosti nebyla stoprocentné

prokazana (Frankova a kol., 2013).
3.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny, zndmé také jako proteiny, jsou bezpochyby klicovou sloZkou nasi stravy,
protoze maji pro télo nenahraditelné funkce. Na rozdil od sacharidi a tukt, které slouzi hlavné
jako zdroj energie (i kdyz maji i dalsi ulohy), plni proteiny v nasem téle mnoho dualezitych
ukolt. I bilkoviny mohou za urcitych podminek, naptiklad ptfi vyrazném kalorickém deficitu,
slouzit jako zdroj energie (Kunovda, 2011). Déle pak hraji bilkoviny v téle dilezitou ulohy
v procesu tvorby RNA a DNA, které zodpovidaji za pienos genetickych informaci (Sharma,
2018)

Bilkoviny musi byt v téle rozloZzeny na své nejzakladngj$i stavebni jednotky —
aminokyseliny, aby je télo mohlo spravné vyuzit. Aminokyseliny se déli na tii kategorie:
protoze si je télo nedokaze samo syntetizovat. Mezi né patii leucin, isoleucin, valin, lysin,
fenylalanin, tryptofan, threonin a methionin. Neesencialni aminokyseliny si télo miiZe vyrobit
samo, zatimco semiesencidlni aminokyseliny mohou byt syntetizovany napiiklad z
neesencialnich aminokyselin. Napfiklad citrulin, ktery se v téle méni na arginin, patfi mezi
semiesencialni aminokyseliny (Tlaskal, 2016; www.kulturistika.com).

V souvislosti s aminokyselinami miZeme hovofit o takzvaném spektru aminokyselin.
Tradi¢né byly ZivociSné bilkoviny upfednostiiovany, protoZe obvykle obsahuji kompletni
spektrum aminokyselin. Pozd¢ji se vSak ukdzalo, Ze kombinaci rtiznych rostlinnych zdroji

bilkovin (Casto se doporucuji alespon tfi rtizné druhy) lze také ziskat kompletni spektrum
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aminokyselin. Idedlni je, kdyz strava zahrnuje jak Zivoci$né, tak rostlinné zdroje bilkovin

(Kunova, 2011).

Bilkoviny jsou, jak jiz bylo uvedeno, klicovou slozkou nasi stravy. Jsou zakladnimi
stavebnimi bloky vSech Zivych organismii a v naSem téle se nachézeji ve vSech tkanich a v
raznych forméch. Jsou také jedinym zdrojem dusiku, ktery je nezbytny pro vznik a udrzeni

zivota, a poskytuji esencialni aminokyseliny. Bilkoviny plni v nasem téle mnoho funkci:

a) Strukturalni funkce — napftiklad tvofi pojivovou tkan v organech, svalech a kostech

(napft. kolagen)

b) Enzymatickd funkce — naptiklad travici enzymy jako trypsin, ktery $tépi bilkoviny

V potraveé

¢) Hormondlni funkce — napftiklad regulace hladiny krevni glukozy prostfednictvim

inzulinu

d) Transportni funkce — napiiklad hemoglobin v Cervenych krvinkach, ktery prenasi
kyslik a oxid uhlic¢ity

e) Ochrannd funkce — naptiklad krevni protilatky, jako jsou imunoglobuliny (Roubik.,
2018)

| kdyZ bilkoviny mohou do urcité miry slouZit jako zdroj energie, jejich hlavni funkci
ve strave je pusobit jako stavebni latky. Pti spravné sestaveném jidelnicku se ptiblizné 20 %
bilkovin pfeméni na energii, zatimco vétsina z nich se ve form¢ aminokyselin integruje do
tkani a té€lesnych struktur. Bilkoviny jsou zasadni pro regeneraci, rust sily a svalové hmoty a

navic maji nejvyssi sytici efekt ze vSech Zivin (Roubik a kol., 2018).

3.3.2.1 Vhodné mnozstvi a na¢asovani
Je tfeba zminit, Ze v naSich podminkach nastésti bézn¢ nedochézi k nedostatku zivin,
véetné bilkovin. Nicméné, jejich pfijem je velmi individuélni a zavisi na mnoha faktorech, jako

jsou veék, genetika, pohlavi, fyzické aktivita a podil aktivni télesné hmoty (ktery nezahrnuje
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télesny tuk). Ne&které zdroje uvadeéji, ze nejnizsi doporuceny piijem bilkovin je 0,6 g na
kilogram té¢lesné hmotnosti, zatimco WHO doporucuje minimalné 0,8 g na kilogram. Toto ¢islo
je vSak povazovano za velmi nizké. Pro lidi po trazech nebo v rekonvalescenci se doporucuje
piijem okolo 1,5 g na kilogram télesné hmotnosti. Osoby, které chtéji udrzet svou soucasnou
postavu, zejména muzi, by mély konzumovat 1,5 az 2,0 g na kilogram télesné hmotnosti.
Sportovci, obzvlaste ti, kteti usiluji o nariist svalové hmoty, by méli pfijimat 2,0 az 2,5 g na
kilogram. U Zen se doporucuje stejny piistup, ale s primérnym piijmem o 0,3 az 0,5 g na
kilogram télesné hmotnosti niz§im (Roubik a kol., 2018).

Nacasovani piijmu bilkovin béhem dne bylo pfedmétem mnoha studii a existuje v této
oblasti fada trendti. Nékteti lidé konzumuji malé porce bilkovin kazdé dvé hodiny, zatimco jini
praktikuji pferusovany pust, kdy béhem kratkého ¢asového okna musi piijmout velké mnozstvi
zivin vcetné bilkovin. Nejnovéjsi studie naznacuji, ze optimdlni je konzumace bilkovin v
pravidelnych intervalech béhem dne, s pfestavkami mezi jidly trvajicimi 3—4 hodiny. Co se tyce
maximalniho mnozstvi bilkovin v jedné porci, doporucuje se konzumace mezi 20-50 g (Roubik

akol., 2018).

3.3.2.2 Zdravotni zédvadnost ¢i vliv na psychiku a chovani

Nejnovéjsi studie ukazuji, ze vyssi piijem bilkovin (aZz do 2,2 g na kilogram télesné
hmotnosti) nema na zdravého jedince negativni dopady (napt. Aragon et al., 2017). Problémy
by mohly vzniknout, pokud by nebyl dodrzovan spravny pitny rezim, nebo pii konzumaci
extrémniho mnoZstvi bilkovin pfesahujiciho 2,8-3,0 g na kilogram télesné hmotnosti, ¢i pokud
by bilkoviny tvotily aZ 80 % celkového energetického piijmu na ukor ostatnich makroZivin.
jater, ledvin ¢i vzniku osteopordzy (Roubik a kol., 2018).

Nedavné studie se intenzivné zabyvaly u€inkem urcitych aminokyselin na lidskou
psychiku. Predstavime si nejzajimavéjsi piiklady a stru¢né posoudime jejich dopad.

a) Fenylalanin — Pokud se fenylalaninu ptijme nadmérné mnozstvi, mize to vést k riziku
mentalniho postiZeni a dalSich degenerativnich poruch, zejména u déti. Tyto problémy
obvykle nastavaji v ptipadé nedostatecného mnozstvi enzymu fenylalanin hydroxylazy,
coz vede k fenylketonurii. Je dalezité tuto anomalii identifikovat v¢as (Fraiikova a kol.,
2013).
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b)

d)

Kyselina glutamova — Zde jsou ptevazujici pozitivni disledky, nebot’ studie ukazuji, ze
suplementace kyseliny glutamové vede ke zvyseni kognitivnich schopnosti, podpory
motivace a zlepSeni soustiedéni (Fraiikova a kol., 2013).

Monosodium glutamat (glutamat sodny) — Glutamat sodny casto vyvolava negativni
reakce, ale nebyly prokazany zadné vazné Skodlivé uinky na zdravi. Z preventivnich
divoda se vSak nedoporucuje jeho konzumace détem. DalSim uklidiiujicim faktorem
pro lidi zijici v naSich oblastech je, ze mnozstvi pfijatého glutamatu sodného je priblizné
ctytikrat nizsi nez v Asii (Frankova a kol., 2013).

Tryptofan — Tato aminokyselina je kliCova a nezbytna pro nas organismus. Byly zde
prokézany ptiznivé G€inky, zejména v podpofe motivace, kvality spanku, regulaci

nalady a pro jeji antidepresivni vlastnosti (Frafikova a kol., 2013).
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3.3.3 Tuky

Tuky, znamé také jako lipidy, jsou tieti zdkladni makrozivinou. Historicky byly tato
zivina Casto kritizovana, ale v posledni dekadé prosla tukova konzumace vyznamnou
proménou. Dfive byly spojovany s obezitou a srdecné-cévnimi onemocnénimi, nicméné novejsi
sedavé zaméstnani a nadmérny Cas straveny u pocitace ¢i televize, které jsou hlavnimi faktory.
Je dilezité si uvédomit, ze tuky maji vyssi energetickou hodnotu nez bilkoviny a sacharidy, s 9
kcal na gram (na rozdil od 4 kcal u bilkovin a sacharidl). Pfi kombinaci téchto faktorti mize
byt tuk skute¢né rizikovy a spojen s vySSim vyskytem kardiovaskularnich onemocnéni a
urcitych typt rakoviny (naptiklad rakoviny zaludku) (Roubik a kol., 2018).

Tuky jsou rozdélovany na rostlinné a zivo¢isné. Mezi rostlinné tuky patii naptiklad oleje
jako kokosovy nebo olivovy olej. Mezi zivocisné tuky pak spadaji tuky z ryb, sadlo nebo
mlé¢ny tuk (Pitha, Poledne a kol., 2009).

Tuky jsou v nasi stravé nesmirné diilezité a neni vhodné, aby jejich podil na celkovém
energetickém piijmu byl mensi nez 20 %. Divodem je, ze i kdyz jsou tuky vefejnosti Casto
vnimany jako nezadouci a pouze jako zdroj energie, ve skute¢nosti plni v naSem téle mnoho
riznych uloh (Roubik a kol., 2018).

Jednou z kli¢ovych funkci je vyziva. Tato Zivina patii mezi tii zdkladni makroziviny a
ma energetickou hodnotu vice nez dvakrat vyssi, nez ostatni dve. Dulezitymi slozkami jsou i
nékteré mastné kyseliny, které jsou nezbytné (t€lo je nedokaze samo vyrobit), a proto je nutné
je ziskavat z potravy. Tuky rovnéZ sehravaji vyznamnou roli pfi absorpci vitaminl (tzv.
lipofilnich vitamina) A, D, E, K (Roubik a kol., 2018).

Avsak tyto funkce nejsou jediné, které tuky v naSem téle plni. Dulezitou roli hraje i
jejich strukturalni a stavebni funkce, protoZe naptiklad cholesterol a fosfolipidy jsou soucasti
vSech membran bunck v nasem tcle. S ohledem na to, Ze nase bunky neustdle obnovuji své
struktury, je jejich pravidelné doplhovani zasadni. Tuky také slouzi jako slozka tkani, ktera
fixuje polohu ledvin. Dalsi diilezitou funkci je jejich ochrannd role, kdy poskytuji mechanickou
ochranu organl proti naraziim. Z historické perspektivy ma tuky také vyznamnou ulohu jako
tepelna izolace organismu (Esence, 2019).

Tuky slouzi jako zasobni forma energie v téle, ktera je prakticky neomezena, na rozdil

od glykogenovych zasob v jatrech a svalech, které jsou limitované. Tuto vlastnost je mozné
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pozorovat u mnoha lidi trpicich morbidni obezitou, ktefi neptetrzit¢ ukladaji nové tukové
zasoby (Roubik a kol., 2018).

Tuky mohou byt klasifikovany podle jejich funkce nebo umisténi na rizné typy. Mezi
n¢ patii bily tuk, hnédy tuk, podkozni tuk, utrobni tuk a mezisvalovy tuk. Hnédy tuk plni svou
roli zejména pii regulaci teploty organismu (zejména pii chladu). Bily tuk je nejrozsifencjsi
formou tuku v lidském téle (Skolnik Heidi, Chernus Andrea, 2011).

Tuky maji svlij vyznam i jako vychozi latky pro vytvafeni steroidnich hormond,
ketolatek, feromont, zlucovych kyselin, fosfolipidl, lipoproteinti a dalSich latek. Nicméné
nadmérny pfijem tukli mize nést nevyhody, jako je jejich vysokd energeticka hodnota a
Zpomaleni procesu vstifebavani ostatnich zivin, tvorby glykogenovych zasob a regenerace téla
(Roubik a kol., 2018).

V souvislosti s tuky se ¢asto pouzivaji terminy jako "nasycené" a "nenasycené" mastné
kyseliny. Tuky samy o sobé€ jsou sloZeny z glycerolu a mastnych kyselin, které se dale déli na
nasycené (saturované) a nenasyté. Nenasycené mastné kyseliny se dale déli na mononenasycené

a polynenasycené.

a) Nasycené mastné kyseliny - Tyto se obvykle nezapocitavaji mezi ty nejvhodnéjsi,
Casto se vyskytuji v zivocisnych tucich a pravdépodobné zvysuji hladinu cholesterolu v krvi
(prestoze cholesterol je dulezity pro tvorbu steroidnich hormonti v téle, jako jsou napiiklad

estrogeny).

b) Mononenasycené mastné kyseliny - Ty jsou povazovany za prospé$né zdravi, ackoli
nesniZzuji hladinu celkového cholesterolu, pomahaji snizovat LDL a zvySovat HDL, ¢imZ
ovliviluji pomér téchto slozek v krvi. Jsou pfitomny v potravinach jako jsou olivy, avokado a

ofechy.

c) Polynenasycené mastné kyseliny - Ty je tieba ziskavat z potravy, nebot’ je té¢lo neumi
samo syntetizovat. Nékteré z téchto kyselin dokédzi sniZzovat hladinu celkového cholesterolu a
snizovat riziko trombdzy. Jsou pfitomny v kvalitnich rostlinnych olejich, rybim tuku a

margarinech.

29



Existuje také zvlastni skupina transmastnych kyselin, které mohou vznikat pii procesu
ztuzovani oleji na pevné formy. Tyto transmastné kyseliny maji potvrzené negativni uc¢inky
na zdravi, a proto vyrobci hledaji Setrnéjsi technologie pro tento proces ztuzovani (Kunova,

2011; Roubik a kol., 2018; Esence, 2019)).

3.3.3.1 Davkovani, nacasovani a zdroje tukti

Pokud jde o doporu¢ené mnozstvi ptijmu, tuky jsou uzce provazany s davkovanim
sacharidd, na rozdil od bilkovin, které piedstavuji samostatnou slozku. U vétSiny lidi tvori
ptijem bilkovin maximalné 30 % celkového denniho energetického ptijmu. Zbyvajicich 70 %
denniho energetického ptijmu je rozdéleno mezi tuky a sacharidy podle individualniho vybéru.
VétSina lidi zahrnuje 50 % sacharidi a 20 % tukt do svého stravovani. Pro udrzeni hmotnosti
se obecné doporucuje piijimat kolem 1-1,2 g tukl na kilogram télesné hmotnosti, pfi¢emz toto
mnozstvi mize byt upraveno podle cilti jedince, zda chce pfibrat nebo zhubnout (Roubik a kol.,
2018).

Pokud jde o ¢asovani pfijmu tukli, podobné jako u bilkovin je doporu¢eno konzumovat
je pravidelné béhem dne s rozestupy nékolika hodin. Je vyhodné zaclenit tuky do snidané,
protoZze studie naznacuji, Ze to ma vliv na to, jakym zptsobem télo vyuziva energii z tukovych
zasob po zbytek dne. Také je prospésné zahrnout tuky do vecete, jelikoZ na rozdil od sacharidii

nevyvolavaji vyrazny nartst hladiny inzulinu (Roubik a kol., 2018).

Pii vybéru zdrojh tukt je kli¢ové zaméfit se na mastné kyseliny. Nicméné je dulezité
sledovat také pomér mezi omega-3, omega-6 a omega-9 nenasycenymi mastnymi kyselinami.
Tento pomér ¢asto neni vyvazeny, a proto je dilezité zajistit pfiméfeny piijem omega-3
nenasycenych mastnych kyselin. Mezi vhodné zdroje tukli patii motské ryby, ofechy, maso,

vejce, avokado, olivy a rtizné oleje, napiiklad kokosovy nebo olivovy (Slimakova, 2017).
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3.4 Mikroziviny

Je obecné zndmo, Ze termin "mikroziviny" zahrnuje vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky. Ptivlastek "mikro" naznacuje, Ze jejich pfijem neni tak velky jako u makrozivin, avsak
1 malé mnozstvi téchto latek je nezbytné. Nedostatecny pfijem mikrozivin mize vést k vaznym
zdravotnim problémim, coz zdlraziuje jejich vyznam pro zdravi. VétSinu téchto zivin si télo
nedokaze samo vyrobit, takZe je nutné je ziskavat z potravy (KlimeSova, 2015).

3.4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni organické latky, které si télo nedokaze produkovat v
dostatecném mnozstvi, a proto jsou esencialni. V organismu hraji klicovou roli v mnoha
procesech. Jsou nezbytné pro spravnou funkci enzymii, hormont, piisobi jako antioxidanty v
boji proti volnym radikalim a také se podileji na metabolismu sacharidii, tukd a bilkovin
(Roubik a kol., 2018).

Vitaminy se nachdzeji hlavné v potravinach rostlinného ptivodu, zejména v ovoci a
zelening. Nicmén¢ vyznamnymi zdroji vitamint jsou také maso, vnitinosti a vejce (Pitha Jan,
Poledne Rudolf a kol., 2009).

Nedostatek vitamind v téle mlize vzniknout dvéma zpisoby. Prvnim je jednoduse
nedostatecny piijem konkrétniho vitaminu. Druhym, slozitéjSim zplisobem, je neschopnost téla
vstiebdvat nckteré latky a ziviny, coz se Casto déje ve stfevé. Tento problém mulze nastat
napiiklad pti dlouhotrvajicim prijmu (Roubik a kol., 2018).

V soucasné dobé¢ jiz nejsou bézné ptipady akutniho nedostatku vitaminli, znamé jako
avitaminéza. Tento stav je velmi nebezpecny a muze vést k porucham télesnych funkci a
vaznym onemocnénim, jako jsou napiiklad kurdéje (Esence, 2019).
vitaminl. Typickym ptikladem je hypovitamindza vitaminu D v zimnich mésicich, kdy kvili
nedostatku slune¢niho zatfeni télo neni schopno syntetizovat dostatecné mnozstvi tohoto
vitaminu (Roubik a kol., 2018).

Nejvzacnéji se vyskytuji hypervitaminozy, které jsou zpiisobeny nadmérnym piijmem
vitaminli. Tento stav mulze byt stejné nebezpecny, pficemz bylo dokumentovano Umrti z
piredavkovani vitaminem A. Zaznamenany byly také piipady poskozeni jater v disledku
predavkovani vitaminem B3. Nicméné je tfeba podotknout, Ze takovy stav je obtizné dosahnout
pouhym konzumovanim bé&zné stravy. Castéji se tyto piipady vyskytuji v diisledku nevhodné
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suplementace vitaminl nebo nadmérné konzumace energetickych napoju, které Casto obsahuji
vitamin B3 (Roubik a kol., 2018).

Zde se dostavame k rozdéleni vitamint na ty, které jsou rozpustné ve vod¢ (hydrofilni)
a ty, které jsou rozpustné v tucich (lipofilni). U hydrofilnich vitaminii neni prakticky mozné
dosahnout pfedavkovani, protoze jejich piebytek je vyluCovan moci z t€la. Naopak u lipofilnich
vitamini miiZze nastat problém v tom, ze se v téle ukladaji do menSich zasob, takze neni nutné
je prijimat denné jako u hydrofilnich vitamint. Toto miize zaroven ptedstavovat riziko pro

piedavkovani, coz je odli$né od situace u hydrofilnich vitaminti (Roubik a kol., 2018; Kunova,

2011).

3.4.1.1 Hydrofilni vitaminy (rozpustné ve vod¢)

Vitaminy rozpustné ve vod¢é v nasem téle nevytvaieji dlouhodobé zasoby, s jedinou

vyjimkou, kterou pfedstavuje vitamin B12 (Roubik a kol.,2018).

Do skupiny hydrofilnich vitaminl fadime naptiklad vitamin C ¢i spektrum vitamini B, zde

si jejich zéastupce kratce predstavime:

a) Vitamin C — Jedna se o jeden z nejznaméjsich vitamint na svété, objeveny v roce 1912.
Lidé jiz nejsou schopni jej vytvaret sami, a proto je nutné ho dodéavat do téla. Vitamin
C ma v naSem organismu fadu funkci. Patfi sem zejména podpora regenerace, posileni
imunitniho systému, antioxidantické G¢inky (neutralizace volnych radikalt), zlepSeni
vsttebavani zeleza a podpora syntézy kolagenu a karnitinu. Hlavnimi zdroji tohoto
vitaminu jsou Cerstvé zelenina a ovoce. (Roubik a kol., 2018) Pted rokem 1989 byl jeho
piijem pod polovinou doporuc¢ené denni davky (DDD), coz se od té doby mirné zlepsilo,
ale stale neni dosahovano optimalniho piijmu. Doporuc¢ené mnoZstvi by mélo byt
idealn¢ kolem 100-200 mg denné (Kunova, 2011).

b) Vitamin B; — Tento vitamin hraje kli¢ovou roli v optimalnim fungovani nervového
systému a v metabolizmu sacharidii. Pokud neni dostatek tohoto vitaminu, mohou se
objevit srde¢ni problémy, svalova slabost, ibytek vytrvalosti a nervové potize. Vyznam
tohoto vitaminu byl zvlasté zdlraznén u japonskych namotnikd, ktefi se pfi dlouhych
plavbach zivili pfevazné bilou ryzi, ktera tento vitamin neobsahuje. Japonsky chirurg
Kanehiro Takaki ve 19. stoleti zjistil, Ze pfidanim urcitych potravin, které brzy

uvedeme, miiZze uplné eliminovat nemoc zvanou "beri-beri". Mezi hlavni zdroje tohoto
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d)

9)

vitaminu patfi maso, mléko, ryby, obiloviny, luSténiny, Spenat a jatra. Doporucena denni
davka (DDD) je 1-1,4 mg (Roubik a kol., 2018).

Vitamin Bz — Je klicovy pro spravnou absorpci kyseliny listové, zeleza a niacinu. Také
ma vyznamnou ulohu v pfenosu elektronii v dychacim fetézci. Pii nedostatku miize dojit
k anémii, vzniku afty nebo porucham koncentrace. Mezi hlavni zdroje patii jatra, ryby,
vejce, lusténiny, listova zelenina a syry. Doporucena denni davka (DDD) ¢ini 1,2-1,5
mg (Roubik a kol., 2018).

Vitamin Bz — Hraje vyznamnou roli v procesu rustu, energetickém vyuziti a syntéze
neékterych hormonii. Nedostatek tohoto vitaminu miize vést k Gnave, prijmu, hrubé
pokozce nebo demenci. Je vyjimkou pii predavkovani, protoze nadmérny piijem miize
vést k lehkému predavkovani, coz se Casto stavd u jedinct, ktefi pfili§ konzumuji
energetické ndpoje. ZvysSeny piijem muize omezit schopnost téla efektivné vyuZzivat
energii z tukll. Mezi hlavni zdroje patii ryby, maso, vejce, jatra, obiloviny a lusténiny.
Doporuc¢ena denni davka (DDD) je 13-18 mg (Roubik a kol., 2018; Esence, 2019).
Vitamin Bs— Mezi hlavni tkoly tohoto vitaminu patii jeho ucast na metabolizmu v§ech
makrozivin (sacharidl, tukid i1 bilkovin). Mezi pfiznaky nedostatku tohoto vitaminu
mohou patfit poruchy spanku, tfes rukou, neurologické problémy, tinava nebo slabost.
Avsak je obtizné trpét nedostatkem tohoto vitaminu, protoze se v urcité mife nachazi
témer ve vSech potravinadch. Mezi hlavni zdroje patii opét maso, jatra, mléko, lusténiny
a ofechy. Doporucena denni davka (DDD) je 4-7 mg (Roubik a kol., 2018; Esence,
2019).

Vitamin Bs — Tento vitamin ma v té€le mnoho riznych funkci. V naSem organismu se
ucastni pfiblizné stovky enzymatickych procest. Dale se zapojuje do syntézy a
metabolismu aminokyselin, tukl, sacharidi, hemoglobinu a tvorby krve. Pii jeho
nedostatku miZe nastat anémie, dusnost, neurologické obtize nebo snizeni svalové
hlavni zdroje patfi jatra, mléko, pistacie, banany a hnéda ryze. Doporu¢ena denni davka
(DDD) je 1,6-2 mg (Roubik a kol., 2018).

Vitamin B7 — Dtive znamy také jako vitamin H, tento vitamin je klicovy pro tvorbu
aminokyselin a mastnych kyselin. Pfi jeho nedostatku mtize nastat dermatitida, deprese,

unava nebo svalova slabost. Zajimavosti je, ze nedostatek tohoto vitaminu casto
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h)

postihuje jedince, ktefi ¢asto konzumuji syrova vejce, protoze obsahuji antinutri¢ni
latku avidin. Mezi hlavni zdroje patfi mléko, jatra, arasidy a listova zelenina.
Doporuc¢ena denni davka (DDD) je 30-60 mikrogramii (Roubik a kol., 2018).

Vitamin Bg — Mezi hlavni G¢inky patii produkce cervenych krvinek a vytvareni
nukleovych kyselin nezbytnych pro syntézu DNA. Tento vitamin byl historicky
izolovan ze Spendtu a pfidavan do stravy tehotnych Zen k prevenci anémie. Pfi
nedostatku tohoto vitaminu miZze dojit k duSnosti, neurologickym problémim,
vrozenym defektiim nebo anémii. Mezi hlavni zdroje patfi jatra, Spenat, ofechy, ovoce,
fazole a tepa. Doporucena denni davka (DDD) se pohybuje mezi 150 az 400
mikrogramy (Roubik a kol., 2018).

Vitamin B12— Clovék si mize uchovavat zasoby tohoto vitaminu, které mu vydrzi asi 5
az 10 let. Tento vitamin je kli¢ovy pro metabolizmus kazdé buiiky v téle. Jeho tloha je
nezbytnd pro tvorbu cervenych krvinek, nukleovych kyselin, spravné fungovani
nervove soustavy a rast organismu. Pokud neni dostatek tohoto vitaminu, mohou se
projevit dusnost, neurologické obtize, inava nebo pernicidézni anémie. Mezi zdroje patii
jatra, ryby, vejce, maso, mléko a syry. Je dilezité poznamenat, ze bézn4 rostlinnd strava
tento pro cloveka klicovy a prakticky nezbytny vitamin neobsahuje. Doporucend denni
davka (DDD) je 3 mikrogramy (Roubik a kol., 2018; Slimakova, 2017).

Komplex vitaminti typu B ma zasadni vyznam, protoze, jak jsme jiz slyseli, hraji

klicovou roli pfi tvorb& krve, zlepSuji kvalitu kiize, podporuji regeneraci jaterni tkané
(zvysuji jeji odolnost vii¢i jedim) a pomdhaji pfeménovat ziviny na energii. Nedostatek
téchto vitamint Casto vyvolava neurologické obtize, véetné stresu a nervozity (Kunova,

2011).

3.4.1.2 Lipofilni vitaminy

Existuji Ctyfi vitaminy rozpustné v tucich, konkrétné vitaminy A, D, E a K. Tyto

vitaminy maji tu vyhodu, Ze se v té¢le mohou ukladat, coz znamena, Ze je neni nutné dopliovat
tak Casto jako vitaminy rozpustné ve vodé. Dalsi vyhodou je jejich vétsi stabilita pii skladovani
a zpracovani. Nicméné, ukladani téchto vitamind muze byt i nevyhodou, protoze jejich
nadméry piijem mize byt toxicky, zejména u vitamini A a D. Casto se nachazeji v tucich
obsazenych v potravinach, takze neni vhodné zcela eliminovat tuky ze stravy (Roubik a kol.,
2018).
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Vitamin A — Vitamin A je zasadni pro spravné fungovani imunitniho systému a ptisobi
také jako antioxidant. Télo ho umi syntetizovat z karotenoidu, jako je beta karoten. Dale
hraje kli¢ovou roli v barevném vidéni v sitnici oka. Nedostatek tohoto vitaminu mutize
vést ke stresu, unaveé, lamavosti nehtl a vlast, zhorSeni kvality pokozky, oslabeni
imunitniho systému a Serosleposti. Hlavnimi zdroji vitaminu A jsou jatra, maso, rybi
tuk, mlé¢né vyrobky, ovoce a zelenina. Doporucena denni davka (DDD) se pohybuje
mezi 0,8-1 mg (Roubik a kol., 2018).

Vitamin D — Tato skupina zahrnuje vitaminy D2 a D3, které podporuji vstiebavani
zeleza, zinku, vapniku a hot¢iku. Vitamin D si télo dokaze syntetizovat v kizi diky
slune¢nimu zafeni. Syntéza zavisi na intenzité zafeni, velikosti odkryté plochy pokozky,
délce pobytu na slunci a barvé kiize. Pouze lidé v blizkosti rovniku maji dostatek
vitaminu D po cely rok, takZe zejména v zimnich mésicich muze byt v naSich
podminkach nedostatek. Tento vitamin se nevyskytuje v mnoha potravinich ve
vyznamném mnozstvi, a pokud nékdo nekonzumuje ryby a mlé¢éné vyrobky, miize mit
problém dosahnout doporucené denni davky. Hlavni funkce vitaminu D zahrnuji
metabolismus minerdlnich latek, zejména fosforu a vapniku, podporu imunity,
nervosvalovych funkci a remodelace kosti. Nedostatek vitaminu D miize vést k
problémuim, jako je Spatnd obnova kostni tkané nebo osteomalacie, ktera je Castéjsi u
dospélych a zahrnuje ubytek anorganické kostni hmoty. Vitamin D se také doporucuje
podavat kojenctiim ve formé kapek jako prevenci nedostatku. Hlavnimi zdroji vitaminu
D jsou ryby (zejména losos a tunak), rybi tuk, jatra, vaje¢ny Zloutek a nékteré houby.
Doporucéena denni davka je 10-20 mikrogramu (Roubik a kol., 2018; Slimakova, 2017;
Esence, 2019).

Vitamin E — Tento vitamin je v organismu kli¢ovy zejména jako hlavni antioxidant,
ktery chrani bunééné membrany. Spolecné s vitaminem C pfispiva k regeneraci svalové
hmoty. Dale se podili na nervovych funkcich a genové expresi. Nedostatek tohoto
vitaminu muZe vést ke stresu, nesoustfedénosti, svalové inavé, zhorSenym reflexim,
anémii, neplodnosti nebo jinym neurologickym problémim. Hlavnimi zdroji jsou
ofechy, rostlinné oleje a ovesné vlocky. Doporuéena denni davka je 10—15 mg (Roubik
a kol., 2018).
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Vitamin K — Hlavnim zdrojem tohoto vitaminu je strava. Hypovitaminoza tohoto
vitaminu se ¢asto vyskytuje pfi 1écbé antibiotiky nebo chemoterapii. Tento vitamin je
klicovy pro srazeni krve, jak napovidd némecké slovo "Koagulation", a vyznamné
prispiva k metabolismu kosti. Mezi hlavni pfiznaky jeho nedostatku patfi anémie a
krvéaceni. Zajimavé je, Ze 1 kdyz se tento vitamin akumuluje v jatrech, neni tam ulozen
do zasoby, ale je ihned distribuovan do organismu podle potieby. Vzhledem k tomu, ze
se hromadi v chloroplastech zelenych rostlin, jeho hlavnimi zdroji jsou listova zelenina,
jako je kapusta, Spenat, rajcata, brokolice, dale jatra, mléko a vejce. Doporucena denni

davka je 1 mikrogram na kilogram té¢lesné hmotnosti ¢lovéka (Roubik a kol., 2018).

3.4.1.3 Vliv na zdravi a psychiku

Vliv vitamini na lidské zdravi je otadzka, kterd se zacala teSit okamzité¢ po jejich

objeveni. VétSina vitamini je kliCova pro celkovy vyvoj ¢lovéka, a jejich nedostatek miize byt

nebezpecny. Mnoho z nich ovliviiuje nervovou soustavu, mozek a pohybové funkce, coz miize

pti deficitu vést k zdvaznym problémiim. Je vSak také dlilezité zdiiraznit, Ze nadmérné mnozstvi

vitaminl muze byt rovnéz $kodlivé (Frankova a kol., 2013).

Uskutecnilo se mnoho studii na snad kazdy druh vitamint, avSak si pfedstavime zajimavé

informace alespon u tfi zastupci:

A) Vitamin Bz (Thiamin) — V poslednich letech se mnoho studii soustiedilo na vliv vyssich

B)

davek tohoto vitaminu. Bylo zjiSténo, Ze zvySené davkovani vede ke zlepSeni nélady,
zvySeni energie a lep$i harmonizaci osobnosti (Benton, 1991; Benton, Griffiths, Haller,
1997). RovnéZ u déti, kterym byla podavana dvojnasobna davka vitaminu, doSlo ke
zvySeni sily, inteligence a zlepSeni paméti (Frankova, Dvotakova-Jani, 2003).

Vitamin C (kyselina askorbova) — Bylo prokazano, ze pti dlouhodobém nedostatku
vitaminu C dochdzi ke kurdéjim, tato nemoc je dnes otazkou spiSe chudych zemi.
(Frankova a kol., 2013). Vyzkumy ukazuji, ze nedostatek vitaminu C muze vést ke
zménam osobnosti a naruSeni mentalnich funkci (Kinsman, Hood, 1971). Naopak
zvySeny piijem vitaminu C podporuje bdé€lost a mize zvysit inteligenci u déti. Je vSak
titeba poznamenat, Ze pfi vys$Sim piijmu vitaminu C byl zaroveil zaznamenan i1 zvySeny
pifijem dalSich Zivin, cozZ mliZze ovlivnit spolehlivost tohoto vysledku (Pauling, 1991;

Kubala, Katz, 1960).
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C) Vitamin D (kalciferol) — Deficit tohoto vitaminu muze mit za nasledek naruseni
metabolismu vapniku a fosforu, coz mize u déti vést ke kiivici (rachitis). (Frankova a
kol., 2013). Také vyssi pfijem tohoto vitaminu mize mit neblahy dopad na nas
organismus. N¢které studie totiz naznacuji, ze se pak vapnik muze v téle ukladat na
neobvyklych mistech (Vokurka, Hugo, 2000).

Také se uvadi, ze obecné dochézi ke snizovani kvality zivin a stravovacich navyku, coz
muze ovlivnit pfredevsim déti, protoze jejich rodice jiz Spatné stravovaci navyky casto maji.

Mnohdy tak dochazi k nedostatku mikrozivin a pfi nevyvazené stravé je tieba tyto latky

doplnovat pomoci suplementace (Foit, 2000).

3.4.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky jsou anorganické slouceniny. Stejné jako u vitaminQ plati, Ze pokud
mame vyvazenou a kvalitni stravu, neni nutné je dopliiovat suplementy, ale vzhledem k tomu,
ze vétsina lidi nedosédhla tohoto idedlu ani u mineralnich latek, je lepsi je dopliiovat pomoci
vyzivovych doplikl. Nicméné je tieba byt opatrny, protoze s mineralnimi latkami mtize dojit
k ptedavkovani (Roubik a kol., 2018).

Mineralni latky nemaji energetickou hodnotu, pfesto jsou pro nas naprosto esencialni..
Vseobecné plati, ze nejvice deficitni byva vapnik, zelezo, zinek, jod, selen ¢i chrom (Pitha Jan,
Poledne Rudolf, 2009).

Mineralni latky pfedstavuji asi 4% hmotnosti lidského téla a jsou soustfedény hlavné v
kostech. Tyto latky plni v téle mnoho klicovych roli. (Roubik a kol., 2018) Mineralni latky jsou
dualezité nejen jako stavebni materidl pro tvorbu tkani, jako jsou zuby a kosti, ale také sehrava;ji
klicovou roli v riznych funkénich systémech téla, véetné nervosvalového pienosu. (Kunova,
2011). Mezi hlavni funkcemi mineralnich latek patii udrzovani stalosti vnitiniho prostredi téla
(homeostazy), podpora pohybu a svalovych kontrakci, regulace krevniho ob&hu a srdecni
¢innosti, ptenos nervovych signall, udrzovani osmotického tlaku v bunkach, zajisténi ptivodu
kysliku do bungk, Gprava travicich procest a G¢ast na enzymatickych reakcich v organismu
(Roubik a kol., 2018).

V priizkumech provedenych v Ceské republice bylo zji§téno, Ze piijem mineralnich
latek je niz8i nez doporucené hodnoty. Tento nedostatek je vyrazn€jsi zejména u mladsich Zen

a starSich muzd, ktefi pfedstavuji rizikovou skupinu. Nejvetsi nedostatek se tyka mineralii jako
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je hoi¢ik, vapnik, zinek a zelezo. Naopak ptijem sodiku je v naSem regionu vysoky, coz mize
vést ke zvySenému krevnimu tlaku (Roubik a kol., 2018).
Anorganické latky, které clovek potiebuje piijimat z vyzivy (¢i suplementt), délime na
mineralni latky a stopové prvky podle toho, jak velky je jejich doporuc¢eny denni piijem.
a) Mineralni latky — nad 100 mg za den
b) Stopové prvky —do 100 mg za den

3.4.2.1 Mineralni latky

Mineralni latky maji klicovou ulohu pii podpoie nervovych signall, kontrakci svalii a
udrZzovani osmotického tlaku, coZ je nezbytné pro udrZeni rovnovahy tekutin v téle. JiZ jsme
zminili, ze doporuceny denni piijem (DDD) téchto minerdlnich latek ptfesahuje 100 mg, a
zahrnuje sodik, draslik, vapnik, hot¢ik, fosfor a siru. Spravny ptijem téchto latek pak prispiva

ke zlepseni celkového zdravi organismu (Roubik a kol., 2018).

a) Sodik (Na) — Sodik je prakticky jedinou mineralni latkou, u které se nedostatek
nevyskytuje. Naopak, Castéjsi je piebytek, coz je zptisobeno predev$im jeho hojnym
vyskytem v potravé ve formé chloridu sodného (NaCl), tedy bézné kuchynské soli.
Sodik pfedstavuje tfeti nejvyznamnéj$i minerdlni latku v lidském téle, pficemz se
nachazi pfevazné mimo bunky a asi 30 % je uloZzeno v kostech. Jeho uloha spociva v
udrzovani télnich tekutin (ovliviiuje jejich osmoticky tlak), rovnovahy kyselin, objemu
krevni plazmy, pfenosu nervovych signalii a aktivaci nékterych enzymi. Nedostatek
této latky neni b&zny, ale pfi nadmérném piijjmu miiZe nastat otok, problémy s
ledvinami, jatry nebo zvySeny krevni tlak. Je vSak dualezité zduraznit, ze pii vyssi
fyzicke aktivité (zeyjména pii poceni) je tteba dodat sodik vice. Doporucena denni davka
(DDD) se pohybuje mezi 2400 a 3000 mg (Balk&Adam&Langberg, 2024).

b) Draslik (K) — Draslik ma mnoho kli¢ovych funkci. Pomaha udrzovat acidobazickou
rovnovahu, nitrobuné¢ny tlak, ptenos nervovych signald a je dulezity pii metabolizmu
bilkovin a sacharidii. Oproti sodiku se draslik nachazi pfedev§im v buiikach, pficemz
piiblizné 70 % je ulozeno ve svalovych buiikach, kde je nezbytny pro Cinnost svala,
zejména srdce, ale také v jatrech. Absorpce drasliku probihd v tenkém stieve.

Nedostatek drasliku miiZze nastat pfi prijmech, intenzivnim poceni, nedostate¢ném
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piijmu tekutin nebo vysokém piijmu bilkovin. Pfiméfeny pfijem drasliku mize pomoci
snizit krevni tlak, avSak jeho nedostatek se miize projevit jako hypoglykémie nebo
otoky. Mezi hlavni zdroje patfi brambory, rajéata, citrusové plody, banany a listova
zelenina. Doporuc¢ena denni davka (DDD) se pohybuje mezi 2500 a 4000 mg (Roubik
a kol., 2018; Balk&Adam&Langberg, 2024).

Vapnik (Ca) — Vépnik je nejhojnéji zastoupenou minerdlni latkou v naSem téle.
Ptiblizné 98 % vapniku se nachazi v kostech a zubech. Je zajimavé, ze primérny
dospély Clovék ma asi 1,2 kg vapniku ve svém téle. Vapnik plni mnoho funkci v
organismu. Podili se naptiklad na aktivité svali a nervi, srazeni krve, pfenosu signal
mineralizace kosti a zubli. Vapnik se absorbuje v tenkém stievé a vylucuje se stolici a
moci. Je obsazen i1 v matefském mléce, kde je kli€ovy pro spravny vyvoj plodu.
Nedostatek vapniku muze vést k fidnuti kosti (osteopordza), meknuti Kkosti
(osteomalacie), zvySené lamavosti kosti a u déti kiivici (rachitida). Pii nizké pohybové
aktivité ma vapnik tendenci se vylucovat z kosti, proto je dulezité pravidelné se hybat.
Hlavnimi zdroji vapniku v nasi stravé jsou zivo€isné produkty, protoZe rostlinné zdroje
mléko, syry, losos, sardinky, ofechy a brokolice. Doporuc¢eny denni piijem vapniku se
li$i podle vé€kovych skupin: pro dosp€lého ¢lovéka je to 800 mg, pro dospivajici 1200
mg a pro kojici Zzeny 1400 mg (Balk&Adam&Langberg, 2024).

Hoi¢ik (Mg) — Hoi¢ik je podobné jako vapnik ptitomen v kostech a zubech (60—70 %)
a také vyznamné ve svalech (asi 25 %). Absorpce hot¢iku probihd v tenkém stieve,
tlustém stievé a Zaludku. Podobné jako ostatni mineralni latky, hot¢ik ma kli€¢ovou roli
V nervové a svalové ¢innosti, srazeni krve, formovani kosti, enzymatickych procesech
a metabolismu bilkovin a sacharidi. Je také nezbytny pro spravnou funkci hypofyzy,
ktera reguluje obranné mechanismy proti stresu. Pfiméfeny ptijem hot¢iku miize ptispét
k relaxaci a uvolnéni, coz je spojeno s ulevou od stresu. Pfi nadmérném piijmu mutize
dojit k Gtlumu reflext, potlaceni centralni nervové soustavy nebo dokonce k ochrnuti
svalt. (Roubik a kol., 2018). V nasem regionu neni bézné setkavat se s predavkovanim
hof¢ikem. Naopak, hoi¢ik patii mezi jednu z nejvice nedostatecné zastoupenych

mineralnich latek (stejné jako vapnik). Casty pifjem hoi¢iku ¢asto nedosahuje ani
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poloviny doporucené denni davky (DDD). Pfi vyrazném nedostatku miize dochazet k
bolestem za hrudni kosti (kvili vyznamu hot¢iku pro srdce a krevni obéh) nebo k
problémuim jako jsou prijmy a zvraceni. (Kunova, 2011). Pfi deficitu hof¢iku mohou
nastat symptomy jako je nervozita, podrazdénost, Uzkost, svalové kieCe nebo
nepravidelna ¢innost srdce. Hlavnimi zdroji hot¢iku v naSem jidelni¢ku jsou rostlinné
produkty, zejména citrusy, jablka, fiky, semena, ofechy, zelené listové zeleniny a ryby.
Doporucena denni davka (DDD) je 300-450 mg (Balk&Adam&Langberg, 2024).
Fosfor (P) — Fosfor ma v téle mnoho funkci, napiiklad podporuje svalovou kontrakci,
nervové procesy, je soucasti struktury vSech bunck a také se podili na ukladani a
transportu ATP (adenosintrifosfatu). Po vapniku je druhym nejhodnotnéj$im prvkem v
lidském téle. VéEtsina fosforu (asi 85 %) se nachazi v kostech, zatimco zbytek je rozlozen
v me&kkych tkanich a télesnych tekutinach. (Roubik a kol., 2018) S nedostatkem fosforu
se Casto nesetkdvame, protoze byva jeho denni doporucené mnozstvi piekroceno
dvojnasobné. Hlavnim zdrojem fosforu je ¢asto konzumace kolovych ndpojt, které
obsahuji kyselinu trihydrogenfosfore¢nou (H3PO4). Nadmérny piijem fosforu vSak
muze mit negativni disledky, jako je naruSeni rovnovahy mezi vapnikem a fosforem v
téle, coz muze vést k odvapnéni kosti. Proto prevence osteopordzy zahrnuje nejen
spravny piijem vapniku, ale také omezeni piijmu fosforu. (Kunova, 2011). Krome
konzumace kolovych napoji vSak muize byt problémem také striktni veganské
stravovani. Mezi hlavni zdroje fosforu patii oleje, semena, ofechy, maso, ryby,
obiloviny ¢i vejce. DDD se pohybuje okolo 700 mg (Roubik a kol., 2018).

Sira (S) — V nasem téle je sira pfitomna ve vSech tkéanich, zejména v kiizi a jejich
derivéatech, jako jsou vlasy a chlupy. Je zasadni pfi regeneraci kosti, chrupavek a dalSich
tkani. Je také soucasti bilkovin, hormont, jako je inzulin, a vitamint, jako je biotin.
Spolu s vitaminy skupiny B udrzuje zdkladni metabolické procesy a podporuje tvorbu
a sekreci zlu¢i. Sira také prispiva k normalni ¢innosti mozku udrzovanim rovnovahy
kysliku. Denni doporucené mnozstvi siry zatim neni stanoveno, ale je uklidiujici, ze
nedostatek siry je vzacny a jeho pfiznaky jsou pouze ldmavost vlasii a nechutenstvi.
Dale, pokud mé clovek stravu s optimalnim obsahem bilkovin, pravdépodobné ma
dostatecné mnozstvi siry. Mezi zdroje siry v nasi stravé patii maso, ryby, vejce, syry,

brambory, fazole a vnitinosti (Roubik a kol., 2018; Balk&Adam&Langberg, 2024).
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3.4.2.2 Stopové prvky a jejich zdroje ve vyzive

Jak jiz bylo uvedeno, doporucené denni davky stopovych prvka neptfesahuji 100 mg.
Tyto prvky jsou soucasti enzymu, hormonti a funguji jako katalyzatory chemickych reakci v
téle. Prestoze jsou stopové prvky velmi dilezité, jejich pfijem je Casto jesté vice deficitni, nez
pfijem mineralnich latek. Obecné se tedy setkdvame s jejich nedostatkem. Pokud jsou tyto
mikroziviny doplnény u osoby, ktera jich ma nedostatek, mtize to vést ke zlepSeni zdravotniho
stavu nebo sportovniho vykonu. Existuje celd fada stopovych prvka, mezi néz patii naptiklad
meéd’, jod, fluor, kobalt, chrom, mangan, kiemik, zelezo, zinek ¢i selen (Roubik a kol., 2018).

Nize si pfedstavime alespoil posledni zminénou trojici, konkrétné zelezo, zinek a selen.
Pro zajimavost miizeme na zacatek uvést také méd’.

Méd’ — Méd’ je klicova pro spravnou funkci hemoglobinu a je také soucasti nékolika
enzymu. Nicméng¢ jeji suplementace se nedoporucuje, protoze mize zpusobit nezadouci ucinky

jako zvraceni nebo prijmy (Skolnik Heidi, Chernus Andrea, 2011).

a) Zelezo (Fe) - Zelezo je v téle zasadni prvek, ktery hraje klicovou roli v krvi,
energetickych procesech a dychani. UmoZnuje naptiklad transport kysliku z plic do
tkani a bun¢k, pfispiva k produkci ATP (adenosintrifosfatu), a je soucasti enzymi,
koenzymt, hemoglobinu a myoglobinu. Nejvice zeleza se nachazi v krevnim barvivu.
Pti pfijimani zeleza z potravy se rozliSuji tzv. "hemové" a "nehemové" zdroje. Hemové
zdroje, které se l1épe vstiebavaji, pochdzeji hlavné z zivociSnych produktl, jako je
cervené maso, vnitinosti (jako jatra, srdce, ledviny), syry, vaje¢né zloutky a moiské
plody. Nehemové zdroje Zeleza se nachazeji v rostlinné stravé a nékterych obilovinach.
Nedostatek Zeleza mize vést ke snizeni fyzické vykonnosti a vyraznéjs$i nedostatek
muze zpisobit anémii, apatii, zpomaleni ristu, zmény v krevnim obrazu a bledost.
Doporucend denni davka Zeleza se lisi podle pohlavi a v€ku, pfic¢emz pro muze je to 14
mg a pro zeny, zejména ve fertilnim véku, 18 mg (NCCIH, 2024).

b) Zinek (Zn) — Zinek plni v nasem téle fadu dulezitych ukold, jako je produkce inzulinu,
regenerace a rist tkani, tvorba kosti, odbouravani alkoholu v jatrech, hojeni ran a
podpora metabolismu sacharidii a bilkovin. Dale je nezbytny pro spravné fungovani
imunitniho systému, varlat a vajecnikll. V téle se zinek nachdzi pfevazné v kostech,
svalech a jatrech. Nedostatek zinku mize vést k poskozeni kiize a jejich derivatd,
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poskozeni prostaty a pohlavnich organti, nebo zpomaleni rtistu. U téhotnych zen muze
nedostatek zinku negativné ovlivnit vyvoj centralniho nervového systému plodu. Mezi
hlavni zdroje zinku patti vejce, mléko, ryby, driibez, hovézi maso, ofechy a lusténiny.
Doporucena denni davka (DDD) zinku je 15 mg, pficemz nedostatek této mineralni
latky je nejéastéji pozorovan u Zen (Roubik a kol., 2018, Vilikus 2015).

c) Selen (Se) — Ackoliv je v téle pritomno jen asi 5 mg selenu, nachazi se ve vSech tkanich,
zejména v organech jako ledviny, jatra, srdce, slezina a mozek. Selen hraje klicovou roli
v hormonech, enzymech, bunééném dychani a reprodukci. ZvysSeny ptijem vldkniny
muze snizovat jeho vstfebatelnost. Nedostatek selenu muze vést ke snizeni vykonu,
reprodukénim porucham a svalové slabosti. Nadbytek selenu ve stravé je vSak jeste
dlouhodobé muze byt karcinogenni. Jelikoz se selen v téle neukladd do zasoby, jeho
nedostatek mize snadno nastat. Doporucend denni davka (DDD) selenu je 55-60
mikrogrami, pfi¢emz davky kolem 900 mikrogramti mohou byt toxické. Mezi hlavni
zdroje selenu patii moiské plody, ryby, maso, jatra, ovesné vlocky, cibule, rajcata a
brokolice (NCCIH, 2024).

3.4.2.3 Vliv mineralnich latek a stopovych prvkii na psychiku a zdravi

V soucasné dobé je pfijem mineralnich latek velmi nevyvazeny. Zatimco fosfor, sodik
a dokonce 1 vapnik jsou Casto pfijimany v nadmérném mnozstvi, veganské domécnosti mohou
trpét jesté vétSim nedostatkem téchto zivin. Na druhou stranu, nékteré prvky, jako je hoicik,
jsou v nasi stravé vyrazné deficitni. Jednim z téchto nedostatkovych prvka je také jod (Foit,
2000).

Jod je zasadni pro mnoho Zivotnich funkci, v€etné vyznamného vlivu na mozek. Jeho
piijem je kliCovy zejména béhem téhotenstvi, kdy plod zavisi na jédu od matky az do vyvoje
vlastni §titné zlazy kolem 12. tydne, kdy zacne produkovat hormon tyroxin. Po narozeni dité
ptijima jod prostiednictvim matetského mléka, protoze nedostatek jodu mize vazné ovlivnit
vyvoj mozku. Deficit jodu mize vést k intelektudlnim a feCovym porucham, opozdénému
vyvoji, nebo v krajnich ptipadech kretenismu. Chronicky nedostatek tohoto hormonu muze
zpusobit deprese, kiece, motorické dysfunkce, problémy s abstraktnim mySlenim a poruchy
bdélosti. U populaci trpicich timto nedostatkem bylo primérné IQ snizeno 0 13,5 bodu ve
srovnani se zdravou populaci (Bryan, et al., 2004), (Fraikova a kol., 2013).
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Nedostatecny piijem jodu je casteCné ovlivnén geografickymi faktory, protoze
suchozemské populace, které nemaji pristup k motskym zdrojim, Casto trpi jeho nedostatkem.
Vysoké koncentrace jodu se nachazeji zejména v motské soli, rybach a motskych plodech, coz
vysvétluje, proc¢ lidé Zijici daleko od pobiezi maji Castéji problém s nedostatkem tohoto prvku
(Frankova a kol., 2013).

Zvysen¢ davky jodu byly spojeny se zlepSenim mentélni vykonnosti. Nicmén¢, mentalni
zaostalost nemusi byt zplisobena pouze nedostatkem jodu, protoze u mnoha déti s deficitem
jodu byla také pozorovana podvyziva a celkovy nedostatek makro i mikrozivin. Tato
problematika je tedy slozitd, protoze nedostatek jodu byva cCasto doprovazen dalSimi faktory,

které ji ovlivnuji (Franikova a kol., 2013).
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3.5 Pitny rezim

Dodrzovani pitného rezimu je zasadni hned ze dvou divoda. Béhem dne totiz dochazi
ke ztratdm vody a mineralnich latek, naptiklad prostiednictvim poceni, dychani, moceni ¢i
stolice. Nejveétsi mnozstvi vody je vyluCovano mocenim a poté pocenim, pricemz toto mnozstvi
se méni v zavislosti na teploté, veéku, pohlavi a piedev§im na urovni fyzické aktivity, ktera
predstavuje nejveétsi promeénnou, ktera se lisi jedinec od jedince (Roubik a kol., 2018).

Je nezbytné efektivné dopliiovat tekutiny pii téchto ztratach, coz je klicové jak pro
obnovu vodnich zasob, tak pro udrZzeni mineralni rovnovahy téla, zejména sodiku, drasliku a
hotciku, které se ztraceji spolu s vodou. I kdyz voda neni povazovana za makrozivinu kvili
absenci energetické hodnoty, jeji vyznam pro nas organismus je nezastupitelny (Roubik a kol.,
2018).

Vzdy bychom méli pit vodu pied tim, nez zaneme citit zizefi, protoZe pocit zizné
signalizuje mirnou dehydrataci. Pokud si nejsme jisti, zda mame dostateény piijem vody,
muzeme se podivat na barvu moci; obecn¢ plati, Ze tmavsi barva naznacuje potiebu zvysit
ptijem tekutin. Nicméné¢ je dilezité mit na paméti, Ze nékteré multivitaminy mohou mo¢ zbarvit
tmavé, coz muze byt matouci (Kunova, 2011).

Tekutiny by mély byt piijimany pribézné behem celého dne. Dale je dobré brat v tivahu,
zda dostate¢n¢ konzumujeme ovoce, zeleninu a mlééné vyrobky, které predstavuji vyznamny
zdroj piijmu tekutin (Kunova, 2011).

Voda v nasem téle ma mnoho dualezitych tkold, v€etné odstranovani odpadnich latek,
udrZovani rovnovahy (homeostazy) v téle, podpora biochemickych procest a pieprava zivin a
dalSich latek. U dospé€lého jedince predstavuje voda zhruba 60 % jeho télesné hmotnosti, s
piiblizné¢ dvéma tietinami uloZenymi uvnitf bun€k (intracelularni) a zbytkem mimo né
(extracelularni) (Roubik a kol., 2018).

Jako zajimavost mizeme zminit, ze vétSina nasi extracelularni tekutiny (asi 75 %) se
nachazi v prostoru mezi buikami, coZ oznafujeme jako intersticialni tekutinu. Zbyvajici
ctvrtina je soucasti cév, jako naptiklad krevniho ob&hu, a nazyvame ji intravaskularni tekutina
(Roubik a kol., 2018).

Pokud nedojde k dostatecné hydrataci, mohou se projevit pfiznaky jako unava, pokles
vykonu pfi sportovnich aktivitach, zpomaleni regenerace, zvySeni hladiny metabolitl v krvi a

neschopnost téla plnit své funkce optimalng€. Pokud nedostatek tekutin pietrvava dlouhodobé,
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muze to vést k bolestem hlavy, zazivacim potiZzim, sniZzeni tvorby erytropoetinu a vzniku

zlucovych nebo ledvinovych kamenti (Vilikus, 2012; Roubik a kol., 2018).

35.1
a)

b)

d)

3.5.2

b)

Rizikové skupiny

Déti — Jsou néachylngjsi k onemocnénim ledvin a mocovych cest, mohou vykazovat
znamky podrazdéni a zaznamenavat snizené akademické vysledky (Kunova, 2011).
Déti by mély zvysit piijem tekutin, protoze jsou aktivnéjsi (poti se vice), Casto hovoii
(coz zpusobuje ztratu vody ve formé vodni pary) a ve Skolach nebo panelacich (kde
mnoho déti Zije) je ¢asto suchy vzduch, coz muze také vést k vétsi ztraté tekutin (Foit,
2000).

Seniofi— U seniortl mize byt tento jev ovlivnén dvéma aspekty. Za prvé, vnimani pocitu
zizné u nich byva Casto oslabeno. Ddle, jejich navyky ohledné pitného rezimu mohou
byt ovlivnény také jejich Castéji pohodIngjsim stylem zivota (Kunova, 2011).

Pracovné vytizeni 1idé — Zde se potykame predevsim s tim, ze lidé ¢asto konzumuyji
kavu, aniz by dopliiovali tekutiny jinymi ndpoji. Dal§im problémem mize byt Casté
pouzivani vymluv spojenych s nedostatkem ¢asu (Kunova, 2011).

Lidé, ktefi hubnou — mize dochazet k zacpé a starnuti pokozky (Kunova, 2011).

Vhodné a nevhodné napoje

Voda z kohoutku — Pokud jde o vodu z kohoutku, neni vhodné ji povazovat za stejné
kvalitni vSude, protoze jeji Cistota a bezpecnost se mize vyrazn¢ liSit podle lokality. V
riaznych Castech republiky existuji mista, kde voda spliuje pfisna kritéria kvality,
zatimco na jinych mistech miZe byt voda témét nevhodna k piti. V poslednich letech se
mnoho lidi pfiklonilo k balené vode¢, coz je ¢astecné disledkem jeji Siroké dostupnosti
na trhu. Pokud mate pochybnosti o kvalité vody ve vasem okoli, miZzete se obratit na

mistni vodarnu nebo navstivit stranky www.vodovoda.cz, (Kunova, 2011).

Pramenitd voda — Obvykle se jednd o vody z pfirodnich podzemnich zdroju, které
prochazeji fyzikalni Gpravou. Ty s niz§im obsahem mineréalnich latek 1ze konzumovat
dlouhodobé (naptiklad Aquila). Nékteré z t€chto vod splituji normy pro vodu uréenou
pro kojence (kojenecka voda) (Kunova, 2011).

Mineralni vody — Minerdlni vody c¢asto obsahuji zvySené mnozstvi rozpusténych
mineralnich latek. Je proto vhodné je konzumovat obc¢as nebo cilené. Je dobré si piecist
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d)

9)

etikety, abychom zamezili nadmémému piijmu néckterych latek, ktery by mohl
predstavovat riziko. Sodik, hoi¢ik a vapnik patfi mezi hlavni latky obsazené v
mineralnich vodach (Kunova, 2011).

Pi1 hledani napojt s niz§im obsahem sodiku (kvtli obecnému riziku nadmérného
piijmu sodiku) bychom m¢éli preferovat moznosti s niz§im mnoZzstvim této mineralni
latky, jako je naptiklad Korunni s obsahem 97,6 mg/l. Naopak Pod&bradka obsahuje
vys$si mnozstvi sodiku (515 mg/l). Pokud jde o hoicik, je zde uvedena naptiklad
Magnesia s obsahem 236 mg/l, coz predstavuje polovinu doporucené denni davky. Mezi
mineralni vodou s vys§im obsahem vépniku patfi Hanacka s hodnotou 185 mg/l
(Kunova, 2011).

Dzusy — Dzusy mohou mit svou nevyhodu vysokou energetickou hodnotou, i kdyz jsou
oznaceny jako 100 %, protoZe obsahuji zna¢né mnoZzstvi cukru z ovoce. Nicméné jsou
zajimavym zdrojem vitaminl (naptf. C a E) a mineralnich latek (jako vépnik, hoi¢ik,
zelezo nebo draslik). Diky tomu jsou dzusy Casto bohaté na antioxidacni latky, které
pomabhaji chranit pied civilizacnimi chorobami (Kunova, 2011).

Limonady — Limonaddy maji ¢asto pfijemnou chut’, avSak z hlediska vyzivy a nutri¢ni
hodnoty jsou nevyrazné. Obsahuji casto vysoké mnoZstvi cukru, CO2, kyselinu
citronovou, H3PO4 a dalsi aditiva, coz miize predstavovat problém v podob¢
nadmérného piijmu kalorii a odvadéni vapniku z téla kyselinou trihydrogenfosforecnou
(Kunova, 2011).

Energetické napoje — Energetické napoje jsou ureny k okamzitému zmirnéni tnavy,
ale nejsou vhodné jako bézna soucast naSeho pitného rezimu, protoze obsahuji vysoké
mnozstvi cukru, piisad, kyseliny citronové a stimulanti, jako je napiiklad kofein. Casto
také obsahuji aminokyseliny, napfiklad taurin, a vitaminy skupiny B, pfi¢emz jejich
obsah muze dosahovat i 100 % doporucené denni davky. Jiz pfedtim jsme diskutovali o
rizicich spojenych s vy$§im uzivanim nékterych vitamint, které se mohou vyskytovat v
energetickych napojich (Kunova, 2011).

Alkoholické napoje — Vino miiZe obsahovat az dvojnasobnou energetickou hodnotu ve
srovnani s pivem (napf. bilé vino 270-320 kJ/100 ml). Jedinym pozitivnim aspektem
alkoholu miiZze byt pfitomnost stilbenolli, které pomahaji pfedchazet tvorbé krevnich

srazenin. V piipad¢ piva je €asto zdiiraziiovana ptitomnost vitaminu B, avSak je zndmo,
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Ze tento vitamin je spiSe pfitomen v pivovarskych kvasnicich nez v samotném pivu.

Pivo obsahuje také latky, které podporuji chut’ k jidlu, coz neni idedlni pro jedince s

tendenci k nadvéaze (Kunova, 2011).
3.5.3 Dopliiovani tekutin

Kazdy prumérny dospély jedinec by mél denné vypit minimalné 3540 ml tekutin na
kazdy kilogram své télesné hmotnosti, aby uspokojil potieby svého organismu. Je vhodné
piijimat tekutiny prabézné¢ béhem celého dne. Preferovanym zdrojem tekutin by méla byt
kohoutkova ¢i pramenita voda s niz§im obsahem mineralnich latek. V pitném rezimu by se
mohly zahrnout také mineralni vody, €aje a nafedéné ovocné nebo zeleninové §tavy. Naopak
bychom se méli vyvarovat konzumace alkoholu, energetickych napoji a limonad (Roubik a
kol., 2018).

Tabulka ¢. 1 Potieba tekutin u déti v rizném véku (Stozicky, Sykora a kol., 2016)

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

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

Nekteti odbornici se domnivaji, Ze sportovcei mohou sviij energeticky piijem pokryt
pouze vyvazenou stravou v odpovidajicim mnozstvi. Pro sportovce s intenzivnim tréninkovym
rezimem to v§ak mlze byt naro¢né, protoze je obtizné kazdy den piijmout tak velké mnozstvi
potravy (Viner, Harris, Berning, & Meyer, 2015). V téchto ptipadech mohou byt uzite¢né rizné
vyzivové dopliiky, které sportovcim pomahaji dosahnout potfebného energetického piijmu
nebo zajistit dostatek specifickych makrozivin. Suplementace a dopliky vyzivy Casto byvaji
podceniované, pieceiiované, ¢i spojované s uzivanim zakazanych latek (dopingovych),
povazovany za nepfirozené a nezdravé, nebo jim je pfipisovan zazracny ucinek. Suplementy
1ze rozd¢lit do mnoha kategorii, pfi¢emz jedno z déleni zahrnuje latky zlepsujici fyzicky vykon
(ergogenni latky) a latky doplnujici Ziviny. Pro G€innost a vyznam suplementt je zdsadni mit
dobfe sestaveny jidelni¢ek se spravnym pomérem makrozivin a mikrozivin, spravné
nastavenym pitnym rezimem, vhodnym nacasovanim jidel a védomim, zda jste v kalorickém
nadbytku ¢i deficitu. Teprve po individudlnim zhodnoceni stravy mohou suplementy piinést

skute¢ny efekt (Roubik a kol., 2018).

Pti uzivani suplementt je dalezité mit na paméti, Ze jsou to pouze doplnky stravy! To
znamena, ze by mély pouze dopliiovat vyvazenou stravu, nikoliv ji nahrazovat. Jejich ptinos
miuiZze spocivat napiiklad v rychlejsi vstiebatelnosti a vyuzitelnosti (Roubik a kol., 2018).

Pokud jde o ptedsudky, Ze uzivani suplementi mize byt nebezpecné, je tieba zdlraznit,
7e viechny dopliiky stravy a jejich slozky jsou v CR a EU naprosto bezpeéné a schvalené.
Pokud by se na trhu objevil suplement obsahujici latku zakdzanou nebo povazovanou za
nebezpecnou, musel by byt okamzité stazen z prodeje. Problémy mohou nastat pouze pfi
nakupech z nezndmych zdrojh, naptiklad z USA, kde by mohly byt takové latky obsazeny.
Proto je dulezit¢ kupovat dopliky stravy z ovéfenych a spolehlivych zdroji nebo od
renomovanych firem (Roubik., 2018).

Dale bych zde jen na okraj rad citoval myslenku z publikace (Roubik a kol., 2018), kde
se pise “Nicméné uzivani doplikli vyzivy pro sportovce je v soucasné dobe naprosto piirozené,
stejné jako je v nasi spole€nosti v souc¢asné dob¢ ptirozené létat letadlem, transplantovat srdce
nemocnému C¢loveéku, zachranit predasn€ narozené dit€¢ a léCit vaznou bakteridlni infekci

antibiotiky. Anebo tfeba komunikovat s clovékem na druhé strané svéta prostiednictvim
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videohovoru z mobilniho telefonu. VSechny tyto situace by byly jesté pied 100 lety naprosto

nepfirozené.”

“Pokud jsme tedy v soucasné dobé schopni modernimi vyrobnimi postupy vyrobit

kvalitni doplnky vyzivy s vysokou biologickou vyuzitelnosti obsazenych zivin a latek pro

organismus sportovce (naptiklad z mléka Setrné extrahovat syrovatkové proteiny), jejich

uzivani je Gplné stejné prirozené jako létani letadlem ¢i telefonovani.

“Duivod, ze jsme tuto technologii neméli pted 100 lety, neni argumentem k tomu, proc¢

by Iétani, telefonovani ¢i uzivani doplikli vyzivy nebylo v Soufasné dobé pro sportovce

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

a)

b)

Zakladni dopliky vyzivy:

Multivitamin + Multimineral — Uz jsme se podrobné vénovali jednotlivym vitaminiim,
minerdlnim latkdm a stopovym prvkim. Zminili jsme také, Ze tyto latky nejsou
ergogenni, tedy nepfispivaji k zvyseni fyzického vykonu. Toto tvrzeni bylo podlozeno
mnoha studiemi, které prokazaly, ze nadmérny piijem téchto latek nevede ke zlepsSeni
fyzického ani sportovniho vykonu. (Vilikus, 2012). Existuji také vitaminy, mineralni
latky a stopové prvky, kterych mame v téle pfirozené¢ dostatek, a neuvadZend
suplementace by mohla byt Skodliva. Je dulezité peclive vybirat produkty, protoze nizka
davka nebo forma, ve které se tyto latky nachazeji, mohou mit vyznamny vliv. Navic je
tieba brat v uvahu latky, které vzajemné ovliviuji svou vstiebatelnost, jako naptiklad
vitaminy A a E. Na trhu jsou dnes k dispozici multivitaminové a multimineralni
komplexy, které obsahuji Siroké spektrum vitamint, mineralii a stopovych prvki. Tyto
komplexy jsou Casto obohaceny o dalsi prospésné latky, jako je koenzym Q10, travici
enzymy nebo probiotika, které mohou podpofit jejich vstiebavani. Nicméné, je stale
lepsi ziskavat tyto dilezité latky primarné z ovoce a zeleniny, které pfirozené obsahuji
slouceniny, jako jsou polyfenoly, jez zlepSuji jejich vstfebatelnost, nez se spoléhat
hlavné na doplnky vyzivy (Roubik a kol., 2018).

Omega 3 — Omega-3 mastné kyseliny jsou jednim z nejvice studovanych suplementti a
jsou pro lidsky organismus nezbytné. Jsou jednémi z mala dopliki stravy, u kterych
byly potvrzeny pozitivni G¢inky na zdravi. Kli€ové piinosy vychazeji z dvou
polynenasycenych mastnych kyselin — dokosahexaenové (DHA) a eikosapentaenové

(EPA). DHA je vyznamnou sloZzkou bunéénych membran, tvofici asi 40 %
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polynenasycenych mastnych kyselin v mozku, a je zasadni pro spravny vyvoj centralni
nervové soustavy, proto je pfitomna i v matefském mléce. EPA hraje roli pii tvorbé
eikosanoidl, které maji protizdnétlivé ucinky a mohou pomahat pii 1écbé deprese
(Roubik a kol., 2018).

Problém spociva v nedostatecném piijmu omega-3 mastnych kyselin ze stravy,
coz je vyrazné&j$i v zemich bez ptirozeného ptistupu k mofi, kde se nekonzumuje mnoho
ryb a moiskych produkt bohatych na tyto kyseliny. Obecné se doporucuje, aby lid¢,
ktefi nemaji ryby alespon dvakrat tydné ve svém jidelnicku, zvazili jejich suplementaci
nebo zarazeni do stravy. Vyzkumy ukazaly, ze populace s vysokou konzumaci ryb a
moftskych plodi, jako naptiklad Inuité, maji témét nulovy vyskyt kardiovaskularnich
onemocnéni, i kdyz jejich strava obsahuje hodn¢ tuku. Tento efekt je zplisoben snizenim
krevniho tlaku, zvySenim hladiny HDL cholesterolu, sniZenim hladiny krevnich
triglyceridii o 15-30 % a pozitivnim vlivem na cévni endotel (vystelku cév) (Roubik a
kol., 2018).

Dalsim divodem k suplementaci omega-3 mastnych kyselin je nevyvazeny
pomér omega-3 a omega-6 mastnych kyselin, ktery je klicovy pro naSe zdravi.
Odbornici ¢asto diskutuji o idedlnim poméru, ktery se u zvitat pohybuje kolem 1:1. Pro
pozitivni G€inky se doporucuje pomér v rozmezi 1:1 az 1:5, avSak moderni strava tento
pomér zhorSuje na pfiblizné 1:15. Pfebytek omega-6 kyselin je spojen s prozanétlivymi
procesy v téle a inzulinovou rezistenci. Omega-3 kyseliny maji prokdzany pfinos pro
kardiovaskularni systém a pomahaji pfedchdzet srde¢nim onemocnénim. Jejich
nedostatek miize prispivat k rozvoji riznych nemoci. Doporuc¢ena denni davka (DDD)
se pohybuje mezi 500-1000 mg a jejich vstiebatelnost se zlepSuje, pokud jsou

konzumovany spole¢né s tuky obsazenymi v jidle (Roubik a kol., 2018).

Suplementace rybim olejem obsahujicim omega-3 mastné kyseliny je dilezita, nebot’
tyto latky mohou pfispivat k produkci testosteronu, coz podporuje fyzickou vykonnost
sportovcl v oblasti vytrvalosti a sily (Jager et al., 2017; Getzin, Milner & LaFace, 2011; Getzin,
Milner & Harkins, 2017).
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4 Metodika prace

Praktickd cast mé diplomové prace se bude skladat ze dvou Casti. V prvni Casti si
predstavime dotaznik, ktery byl pro tento vyzkum pouzit, kratce jej okomentuji a uvedu spravné
odpovédi. Ve druhé casti dojde ke zhodnoceni odpovédi studentd pedagogické fakulty a dojde
také na ovéreni hypotéz, které byly stanoveny pied samotnym konanim vyzkumného Setfeni.
Jedna se tedy o kvantitativni vyzkum, ktery ma vyhodu v tom, Ze dokaze pracovat s vétSim
mnozstvi respondentii a zhodnotit tak uroven jejich znalosti. Nevyhodou muize byt napiiklad
to, ze dotaznik byl distribuovéan online formou, takze zde hrozi vét$i mira neochoty ze strany
studentt dotaznik vyplnit ¢i napiiklad to, Ze mohou své odpovédi v dotazniku ovlivnit tim, Ze
si spravné odpovédi v rychlosti vyhledaji, jelikoZ se naptiklad stydi, ze odpovi Spatn€. Dotaznik
byl v§ak anonymni, takze by tato skute¢nost neméla hrozit. Pti vytvafeni a hodnoceni dotazniku

jsem vychazel z poznatkt, které jsou uvedeny v teoretické Casti prace.

4.1 Cil prace a vyzkumna strategie

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit informovanost studentl v oblasti sportovni vyzivy na
Univerzit¢ Palackého v Olomouci. Pro komplexné&jsi uchopeni problému byly stanoveny dil¢i
cile (ve spojeni s dil¢imi otazkami) a hypotézy, které vyjadiuji zavislostni vztahy uvedené
v dil¢ich cilech a zaroven uvazuji a predpokladaji vysledek jesté pred provedenim samotného
vyzkumu.

Nejvhodnéjsi metodou pro sbér dat tykajici se informovanosti studentd, se jevil
kvantitativni vyzkum, a to z toho duvodu, jelikoz se jednalo pouze 0 zjisténi miry znalosti
napfi¢ obory pedagogické fakulty Univerzity Palackého. Podstatou bylo pouze zjistit zakladni
orientaci Vv oblasti sportovni vyzivy, nikoliv hloubkové znalosti jednotlivych témat. Z
kvantitativnich metod vyzkumu jsem se rozhodl vybrat dotaznik, ktery jsem sestavil tak, abych
mohl dobfe posoudit troven znalosti jednotlivych studentii. Snazil jsem se toho docilit tim, ze
jsem si vytvotil 20 znalostnich otazek, které jsem jesté dale rozdé€lil na dalsi 4 podskupiny po
péti otazkach. Tyto podskupiny piedstavuji pomyslnou Groven jejich znalosti. Celkem je tedy
dotaznik slozen z 4x5 otdzek, pficemz narocnost jednotlivych otazek se stupiiuje chronologicky
po jednotlivych podskupinach, ktera kazda ¢ita 5 otazek. Dotaznik je anonymni, avSak na

zacCatku se jesté vyskytuje trojice otazek, které se tykaji biologického pohlavi, formy studia
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(bakalarské x navazujici magisterské) a studovaného oboru. Tyto otdzky nésledné pii
vyhodnoceni poslouzi pti ovéfovani hypotéz.

Dotaznikové Setfeni neni standardizované, pro tvorbu jednotlivych otazek jsem se
inspiroval u n€kolika vyzkumnych Setieni, které se zabyvaly hodnocenim urovné znalosti
V oblasti vyzivy napfi¢ socialnimi skupinami, véetné studentli. Nejvice jsem se inspiroval u
téchto dotaznikd (Parmenter a Wardle, 1999), (Garcia et al., 2014), (Zhang et al., 2021), u
kterych se nejCastéji objevovaly otdzky, tykajicich se makrozivin, mikrozivin, obecnych
znalosti o vyzivé ¢i stravovacich navycich. Tyto otazky jsem pictransformoval tak, aby byly
pouzitelné pro mé vyzkumné Setfeni na pedagogické fakult¢ Univerzity Palackého a dosahl tak
svych vytyCenych cild. Vyplnéna dotaznikti trva piiblizné 5 minut a snazi se reflektovat znalosti
znalostni troven jednotlivych respondenti.

Dotaznik byl distribuovan mezi studenty pedagogické fakulty Univerzity Palackého
online formou prostfednictvim platformy Survio.cz na strankach socialni sit¢ Facebook.
Zamétoval jsem se vSak primarné na skupiny, které shlukovaly studenty pedagogické fakulty

Univerzity Palackého.

4.2 Hodnoceni

Dotaznik byl vyhodnocen na zaklad¢ spravnosti odpovédi, pficemz 1 spravna
zodpovézena otazka = 1 bod. Za Spatnou odpovéd se body neodecitaji. Vysledky dotazniku
jsou hodnoceny dle procentudlni spravnosti zodpovézenych otazek nasledovné: 0-49 % Spatné
znalosti, 50-65 % pramérné znalosti, 66-80 % nadprumérné znalosti, 81-100 % vyborné
znalosti. Maximalni mozny pocet bodi, jenz Ize ziskat v dotazniku je 20, coz odpovida 100 %
(vyborné znalosti). Ziskané body byly tedy pfevedeny na procenta. Vysledek tohoto Setfeni
zohlednime pfi ovéfovani jednotlivych hypotéz, které byly stanoveny pted konanim vyzkumu.

Dotaznik je k nahlédnuti v pfiloze a spravné odpovédi jsou vyznaceny zelenou barvou.
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4.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je slozen ze studentd bakalafskych a navazujicich magisterskych
studijnich programi napfi¢ vSemi roCniky a obory na pedagogické fakulté Univerzity
Palackého. Vyzkumu se ucastnili muzi i Zeny, aby mohlo dojit k posouzeni znalosti u obou
pohlavi. Vyzkumné Setfeni reflektuje rozdil mezi bakalatskym a navazujicim magisterskym
studijnim programem z toho divodu, Ze studenti oboru Vychova ke zdravi maji iispésné slozené
statni zavéreCné zkouSky a predmét o vyzive, takze jejich znalosti by mély byt vyssi, nez
znalosti studentti bakalaiského studijniho programu. To stejné pak plati v otazce diverzity
oborti. Znalosti studentli oboru Vychova ke zdravi (at’ uz bakalarského ¢i magisterského
studijniho programu) by mély byt pfirozen¢ vyssi, nez u studentll jinych obort (naptiklad
ucitelstvi Ceského jazyka ¢i spolecenskych véd).

Vyzkumu se ucastnilo celkem 120 respondentu, pficemz 89 z nich bylo Zen a muzi bylo

31.

4.4 Metody sbéru dat

Vyzkum byl realizovan v obdobi letniho semestru roku 2024. Sbér dat probéhl v terminu
od 22. 4.-31.5. 2024. Probéhl ve dvou fazich. Nejprve se provedl tzv. predvyzkum, ktery
spocival v nalezeni moznych chyb v dotazniku a jejich nasledné opravé. Z vypovédi
vyplyvajicich z pfedvyzkumu vyslo najevo, Ze je dotaznik v pofadku a miiZze byt pouZit pro
hlavni fazi vyzkumu. Tohoto Setfeni se zucastnilo 18 respondentd. Respondenti podali
ptipominky napiiklad k vyskytu typografické chyby. Co se tyka prehlednosti a srozumitelnosti
otazek, neméli respondenti zadné vyhrady. Nésledné nic nebranilo tomu, aby mohla probéhnout
hlavni faze vyzkumu.

O otazce navratnosti dotaznika diskutuji ve svych publikacich autoii Gavora (2000) a
Pelikan (1998). ,,Ndvratnost znamend pomer poctu odeslanych dotazniku k poctu vyplnénych a
vrdcenych dotazniku. Obycejné se vyjadruje v procentech. Vlivem nejruznéjsich Ciniteli
navratnost zasilanych dotaznikii nikdy neni 100 % “ (Gavora, 2000, s. 107). Pokud vyzkumnik
osobn¢ preda dotaznik respondentim a vycka na jejich vyplnéni, téméf vzdy dosahne
emailem. V pifipad¢ této diplomové prace Cinila navratnost elektronicky Sifeného dotazniku
54,6 %.
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4.5 Interpretace dat

V nasledujicich odstaveich jsou analyzovédna ziskana data. Kazdd podkapitola je
zpracovana na zakladé vyzkumnych otazek, které byly formulovany na zacatku vyzkumu. Dalsi
¢lenéni je provedeno podle podskupin dotazniku, které byly vytvoteny v souladu s jednotlivymi
kategoriemi dotazniku, jimz bude vénovana pozornost pozd¢ji. Nasledujici tabulka poskytuje

popis vzorku respondentii podle jejich pohlavi, typu studia a oboru. (viz. tabulka ¢. 2).

Tabulka €. 2 — Popis vzorku podle pohlavi, typu studia a oboru

Kategorie Pocet respondentt
) Zena 89
Pohlavi MUS 31
Bakalarské 61
Typ studia Navazujici magisterské 59
Studovany Vychova ke zdravi 51
obor Jiny 69

Pohlavi
Prvni otazka dotazniku smétovala k biologickému pohlavi respondenta. Otazka znéla
nasledovné “Uvedte biologické pohlavi”. Z odpovédi vyplyva, ze 89 respondentli bylo

zenského pohlavi a zbylych 31 respondenti byli muzi.

Graf €. 1 Grafické znazornéni vzorku podle pohlavi

Pohlavi

m Zena = Mui

o4



Typ studia

Dotaznik obsahoval otazku “Jsem studentem/kou”. Na vybér byly dvé moznosti:
Bakalarského studia a Navazujictho magisterského programu (mam splnéné Statni zaverecné
zkouSky z oboru Vychova ke zdravi a predmeét o vyzZivé). Ptevazovali studenti bakalafskych
studii, kterych bylo 61. Studentli navazujiciho magisterského studijniho programu odpovédélo

na dotaznik celkem 59.

Graf ¢&. 2 Grafické znazornéni vzorku podle typu studia

Typ studia

m Bakaldrské = Navazujici magisterské

Studovany obor

Do dotazniku byla zahrnuta otazka “Uved’te, zda studujete:”. Respondent si mohl
vybirat z moznosti: Jiné obory (napi. kombinace Cesky jazyk a Spolecenské védy..), tzn. ani
jeden z mych oboru neni Vychova ke zdravi nebo Vychovu ke zdravi (alespon jeden ze dvou
obori je Vychova ke zdravi). Vychovu ke zdravi oznacilo 51 respondentil za svilj studovany

obor. Oproti tomu 69 respondentd uvedlo, ze studuje jiny obor.
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Graf ¢. 3 Grafické znazornéni vzorku podle studovaného oboru

Studovany obor

m VVychova ke zdravi = Jiny

4.6 Interpretace GspéSnosti zodpovézenych otizek

Pro interpretaci uspésnosti jednotlivych otazek jsem se rozhodl vybrat 3 otazky, které
mély nejvyssi uspés$nost spravnych odpovédi a zaroven naopak 3 otazky, které mély nejnizsi
uspésnost spravnych odpovédi. Pro zajimavost pak uvedu otazku, u kterych byly odpovédi
nejvice vyrovnané a z toho divodu je mizeme povaZovat za nejvice problematické v tom
ohledu, Ze n¢ respondenti neméli jednozna¢nou odpoveéd'.

Nejvice spravnych odpovédi bylo u otazky ¢&. 5 “Vyber, kde bys primdrné hledal/a
bilkoviny” a také otazky €. 8 “Prijem zeleniny a ovoce je vhodny pro doplnéni vitaminii,
minerdlnich latek (stopovych prvkit) a vldkniny”, u kterych az na jednoho ¢lovéka odpovédéli
vSichni spravng, tedy moznost “Maso, mlécné vyrobky, vejce” u otazky ¢. 5 a “Ano” u otazky
¢islo 8. U téchto otazek bylo tedy 119 spravnych odpovédi a jen jedna Spatna. Na druhém misté
S nejvyS$im mnozstvim odpovédi byla odpovéd’ opét zdvojend, Slo konkrétné o otdzky €. 6
“Vyber, kde bys primarné hledal/a tuky” a ¢. 13 “Spravna vyziva miize fungovat jako prevence
tzv. civilizacnich chorob”, které mély ob¢ dvé shodné 117 spravnych odpovédi, tedy konkrétné
moznost “Orechy, avokddo, oleje” u otazky ¢. 6 a variantu “Ano” u otazky ¢. 13, tudiz jen 3
lidé odpovédeli Spatné. Jako tieti otdzky, na které respondenti odpovidali nejlépe byly otazky
C. 4 “Vyber, kde bys primdarné hledal/a sacharidy” a €. 10 “K udrzeni a nabirani svalové hmoty

Jje zapotiebi dostatecny prijem predevsim této makroziviny”, které mély shodné 116 spravnych

56



odpovédi, konkrétné€ to bylo u otazky ¢. 4 moznost “Ryze, brambory, ovesné vlocky” a u otazky
¢. 10 to bylo moznost “Bilkovin”, takze jen 4 respondenti odpovédeli Spatné.

Co se tyka nejnizsiho poctu spravnych odpovédi, tak tomu bylo u otazky ¢. 21 “Hodnoty
kterych dvou slozek budeme primdarné sledovat pri suplementaci omega — 3”?, kde jich bylo
pouze 43, coz byla moznost a), tedy “EPA a DHA”. Otazka s druhou nejnizsi aspésnosti byla
otazka €. 22 “Prijem které minerdlni latky se nepovazuje za deficitni a mame ji naopak dostatek
¢i dokonce nadbytek?”. U této otazky odpovédeli spravné pouze 44 respondentt, kteti zvolili
moznost a), tedy “Sodik”. Tteti otazka, ktera méla nejnizsi aspéSnost byla otazka ¢. 19 “Kolik
kcal (kilokalorii) ma jeden gram tuku?”, kde odpovédélo spravné 46 dotazovanych, ti si zvolili
spravné moznost a), tedy “9 kcal”.

Co se tyka otazky, u které si respondenti byli nejvice nejisti a jejich odpoveédi byly nejvice
rozprostfené mezi vSechny uvedené moznosti, tak to byla otdzka ¢. 21 “Hodnoty kterych dvou
slozek budeme primarné sledovat pri suplementaci omega — 3?”. Zde se respondenti nejcastéji
volili spravnou odpoveéd’, tedy odpovéd za a), tedy “EPA a DHA”, ptesto se vSak jednd o viibec
sulfat a chondroitin sulfat” si vybralo 40 respondenti a moznost za ¢) “DMAA a DMAE”, si
vybralo 38 dotazovanych, coz z této otazky déla nejvice problematickou, jelikoz rozdily mezi
jednotlivymi odpovéd'mi se lisSily minimalné.

Dotaznik samotny trval respondentiim vyplnit primérné¢ 2-5 minut, avSak velkému
mnozstvi respondentti zabralo samotné vypliovani 5-10 minut. Dvéma respondentim trvalo
vypliiovani mezi 10-30 minutami. Celkem si odkaz dotazniku otevielo 184 lidi, avsak vyplnilo

jej pouze 120 z nich.
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Tabulka €. 4 Souhrn uspéSnosti odpovédi

Cislo otazky Odpovéd | Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (v %)
1 Spravné 118 98,33
Spatné 2 1,67

2 Spravné 120 100,00
Spatné 0 0,00

3 Spravné 119 99,17
Spatné 1 0,83

4 Spravné 116 96,67
Spatné 4 3,33

5 Spravné 120 100,00
Spatné 0 0,00

6 Spravné 74 61,67
Spatné 26 21,67

7 Spravné 98 81,67
Spatné 2 1,67

8 Spravné 85 70,83
Spatné 15 12,50

9 Spravné 63 52,50
Spatné 37 30,83

10 Spravné 99 82,50
Spatné 1 0,83

11 Spravné 74 61,67
Spatné 26 21,67

12 Spravné 91 75,83
Spatné 9 7,50

13 Spravné 87 72,50
Spatné 13 10,83

14 Spravné 77 64,17
Spatné 23 19,17

15 Spravné 74 61,67
Spatné 26 21,67

16 Spravné 46 38,33
Spatné 54 45,00

17 Spravné 66 55,00
Spatné 34 28,33

18 Spravné 44 36,67
Spatné 56 46,67

19 Spravné 45 37,50
Spatné 55 45,83

20 Spravné 59 49,17
Spatné 41 34,17
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4.7 Ovérovani hypotéz

Na pocatku byly stanoveny celkem tfi hypotézy, které se zabyvaly vztahem nékolika faktort
na uroven znalosti studentii pedagogické fakulty Univerzity Palackého. Jednalo se konkrétné o
vliv faktori pohlavi, studovaného oboru a typu studia (bakalafského ¢i navazujiciho
magisterského). Jelikoz se jednalo o vyzkum kvantitativni, tak hypotézy byly stanoveny pred

zacatkem vyzkumného Setteni.

Zde jsou zminény vSechny hypotézy v ptivodnim znéni:

- H1 - Studenti oboru Vychova ke zdravi budou mit lepsi vysledky, nez studenti
ostatnich oborii.

- H2 — Studenti bakalarského studijniho programu budou mit nizSi uroven
informovanosti v oblasti  sportovni vyZivy, neZ studenti navazujiciho
magisterského studijniho programu.

- H3-Veznalostech Zen a muZzi nebude vyrazny rozdil. VSe se bude odvijet od jejich

pripadné osobni zkuSenosti, ktera se v§ak v dotazniku nereflektuje.

U hypotézy ¢.1 jsem piedpokladal, ze studenti oboru Vychova ke zdravi budou mit vyssi
uroven znalosti, nez naptiklad studenti jinych obort. Usoudil jsem tak ztoho divodu, zZe

Vv rdmci studia oboru Vychova ke zdravi jsou zaclenény predméty tykajici se vyZivy.

V ramci hypotézy ¢. 2 jsem porovnaval jiz znalosti pouze studentti oboru Vychova ke
zdravi. Zde jsem vSak predpokladal, ze studenti navazujiciho magisterského studia budou mit
uroven znalosti vys$$i, neZ studenti bakalatského studijniho programu. Usoudil jsem proto, ze
studenti navazujiciho magisterského studia jiz maji splnéné statni zavéreéné zkousky, kde se
otazky o vyzivé vyskytuji. Zaroven je pak jasné, ze v rdmci bakaléatského studia jiz méli splnén

predmét tykajici se vyzivy.

Hypotéza €. 3 hovoii o tom, zZe nebude vyraznéjsi rozdil mezi znalosti muzl a Zen. UvaZoval
jsem na zakladé toho, ze vSichni (muzi i Zeny) prochazeji v ramci studia stejnymi pfedméty a
zkouskami, takze co se tyka samotného vzdélavaciho procesu na pedagogické fakulte, tak
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vSichni maji stejné podminky a pozadavky, tudiz by se jejich znalosti nemély v tomto ohledu
vyrazné lisit. Pokud by se vSak liSily, bylo by tak velice pravdépodobné z divodu osobni

zkuSenosti, zajmu ¢i samostudia v oblasti (sportovni) vyzivy.

Hypotéza ¢. 1

Pfi ovéfovani této hypotézy jsem si udélal statistiku zavislosti studovaného oboru na
spravnosti jednotlivych odpovédi. Nasledné jsem podrobil zkouméni kazdou jednotlivou
otazku, abych vid¢€l pfesné pocet odpoveédi na vSech uvedenych moznostech odpovédi na
otazku. Z této statistiky vyplynulo, Ze studenti oboru Vychova ke zdravi odpovidali téméf u
vSech otazek 1épe, nez studenti jinych oborti. Konkrétné se tak stalo u otazek €. 4, €. 5, €. 6, €.
7,¢.9,¢.10,¢. 11, €. 12, ¢. 13, ¢. 14, €. 15, ¢. 18, ¢. 19, €. 20, €. 21.

Nejmarkantngjsi rozdil vSak nastal konkrétné u otazek €. 19 “Kolik kcal (kilokalorii ma
jeden gram tuku?”, €. 20 “Které vitaminy nepatii mezi tzv. lipofilni?” a ¢. 21 “Hodnoty kterych
dvou slozek budeme primarné sledovat pri suplementaci omega — 37”. U otazky ¢. 19 méli
studenti oboru Vychova ke zdravi 17 Spatnych odpovédi, zatimco studenti “jinych” obori jich
méli 37. Zaroven vétSina z nich méla zakrouzkovano odpovéd’ za b), tedy “7 kcal”, coz je
Spatné. Jedna se tak spolecné s otadzkou €. 21 o jediné dvé otazky, u kterych byl nejvyssi pocet
odpovédi u Spatné odpovédi. V obou ptipadech se tak stalo u studentl “jinych” obord, studenti
oboru Vychova ke zdravi méli vzdy vétSinu odpovédi u spravné moznosti. Lepsi znalosti se pak
opét potvrdily u otazky ¢. 20, kde studenti oboru Vychova ke zdravi udé¢lali pouze 5 chyb,
zatimco studenti “jinych” obort udé€lali u této otazky celkem 31 chyb. Jak jiz bylo feceno, tak
otazka €. 21 byla druhd, u které studenti “jinych” oboril nejvice chybovali, a dokonce si vétSina
studentli volila moznost b), tedy “DMAA, DMAE” za spravnou, coz bylo chybn¢ a stalo se tak
jen u téchto dvou zminénych otazek. Studenti oboru Vychova ke zdravi u této otazky chybovali
pouze 5x, zatimco studenti “jinych” oborit méli u této otazky celkem 39 chyb.

Vyjimkou vsak byly otazky €. 8 “Prijem zeleniny a ovoce je vhodny pro doplnéni vitaminii,
mineralnich latek (stopovych prvkii) a vidkniny” a . 17 “Jak délime sacharidy (podle cukernych
jednotek)?”. U otazky ¢. 8 totiz studenti “jinych” oborl neudélali zadnou chybu a vSichni
odpovédéli spravné, zatimco studenti oboru Vychovy ke zdravi se zmylili jednou. Co se tyka
otazky €. 17, tak zde studenti oboru Vychova ke zdravi udé€lali 12 chyb, pfi€emz studenti

“jinych obort” udélali chyb pouze 11. Otazky €. 8 a €. 17 tak byly jedinymi otdzkami, u kterych
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méli pfevahu (a¢ v obou piipadech opravdu minimalni) studenti “jinych obord. Zde se vSak
jednalo v obou piipadech pouze o rozdil jednoho respondenta, takze tato skute¢nost asi nemusi
vést k radikdlnim kroktim v oblasti vyuCovani téchto témat, nicméné se muze jednat o
“zdvizeny prst” a mohl by se na tuto skutecnost zaméftit néjaky dalsi vyzkum, ktery by ovéftil,

zda se jednalo pouze o nahodu ¢i maji studenti opravdu v této oblasti problém.

K zamysleni by vSak mély ptispét otazky €. 22 ”Prijem které mineralni latky se nepovazuje
za deficitni a mame ji naopak dostatek ¢i dokonce nadbytek?”, ¢. 23 “Kolik ml vody na 1 kg
telesné hmotnosti by mél clovek primérné za den vypit?” Ci otazka ¢. 16 “Priklad kterych
suplementii je oproti ostatnim prikladim prinosny pri uzivani? (jejich prinos neni
Zanedbatelny)”. U téchto otazek totiz nedoSlo k vyraznéjs§imu rozdilu v odpovédich mezi
jednotlivymi obory. Studenti oboru Vychova ke zdravi u téchto otazek tak neméli jasnou
pfevahu nad znalosti studentll jinych oboril, coZ by mélo byt jakysi odrazovy mustek pro
zkoumani pravé téchto otdzek ¢i prohloubeni znalosti v této oblasti pravé u studentd oboru
Vychova ke zdravi. Otazka ¢. 16 “donutila” chybovat celkem 6 studentd oboru Vychova ke
zdravi a také 9 studentt jinych oborl. U otazky €. 22 bylo u studentli oboru Vychova ke zdravi
26 chybnych odpovédi a 30 chybny u jinych obort. Co se tyka otazky €. 23, zde bylo u studentt
Vychovy ke zdravi celkem 21 $patnych odpovédi a u studentd jinych oborti celkem 22 $patnych
odpovédi. Ackoliv tedy i1 zde studenti oboru Vychova ke zdravi predCili ve znalostech své
kolegy z jinych obort, tak pomérné ¢asto chybovali a zaroven nebylo vétsiho rozdilu mezi jimi
a studenty jinych oborli. Zde by bylo tedy vhodné provéfit tento typ znalosti v oblasti pitného
rezimu, suplementace a mineralnich latek (potazmo mikrozivin), nebot’ se zda, ze si studenti
oboru Vychova ke zdravi nejsou v této problematice tak jisti, jak by si méli byt. KdyZ pominu
to, Ze by tito studenti méli mat znalosti daleko hlubsi ve vSech oblastech, néZ je tomu u studentti
jinych obort, tak jakoZto budouci ucitelé by méli védet spravné mnozstvi vody, které by méli
oni, pfipadné Zaci vypit. Samoziejmé znalosti ze suplementace ¢i mineralnich latek jsou také
dilezité, avsak s otazkou pitného reZimu se budou dozajista setkavat castéji, takze by bylo

vhodné si znalosti v téchto oblastech prohloubit, jelikoZ dotaznik v nich naSel urcité “mezery”.
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Timto se tedy potvrzuje hypotéza €. 1, ze které vyplyva, ze studenti oboru Vychova ke
zdravi méli opravdu vétSinou vyssi uroven znalosti, nez studenti “jinych” obord. U naprosté
veétSiny otazek méli totiz naprostou pievahu a pouze u dvou otazek se tak nestalo, avsak zde byl
v obou piipadech rozdil pouze jednoho respondenta. Co se tykd podobnosti v odpovédich
studentll oboru Vychova ke zdravi a studentl jinych obort, tak i zde méli studenti oboru
Vychova ke zdravi vyssi miru Gspé$nosti, nez studenti jinych obort, avsak zde bylo zminéno
doporuceni, aby tento rozdil byl do budoucna vétsi a studenti oboru Vychova ke zdravi si byli

jistejsi.

Graf ¢. 4 Grafické znadzornéni uspésnosti dle studovaného oboru

Uspédnost odpovédi dle studovaného oboru

m VVychova ke zdravi = Jiné obory

Hypotéza ¢. 2

Pfi ovétovani této hypotézy jsem vytvoril statistiku, ktera vyjadiuje zavislost vztahu
mezi typem studia (bakalaiské a navazujici magisterské) a spravnosti jednotlivych odpovédi.
Nasledné jsem kazdou otazku podrobil zkoumani, abych vidél, jak studenti jednotlivych typt
studia odpovidali na jednotlivé moznosti odpovédi u jednotlivych otazek. Z této statistiky
nasledné vyplynulo, Ze studenti navazujiciho magisterského studia odpovidali témér vzdy 1épe,
nez studenti bakalaiského typu studia. Bylo tomu tak u vSech otazek. Vyjimku tvotily pouze
otazky €. 5ac. 11, avSak u otazky €. 5 doSlo pouze k bezchybné odpovédi jak na strané student

navazujiciho magisterského studia, tak studentii bakalaiského studia.
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Nejveétsi rozdil mezi studenty navazujiciho typu studia a bakaldiského typu studia je
vSak vidét konkrétné u otazek ¢. 6, ¢. 8, ¢. 10, ¢. 13 a ¢. 14. Vzhledem K vétSimu mnozstvi
otazek jsem si vSak vybral k podrobné&jsimu popsani pouze posledni tii zmifiované otazky, tedy
otazky €. 10 “K udrzeni a nabirani svalové hmoty je zapotrebi dostatecny prijem predevsim této
makroziviny”, €. 13 “Spravna vyziva miize fungovat jako prevence tzv. civilizacnich chorob” a
C. 14 “Oznacent “stopoveé prvky” se uziva proto, jelikoz denni prijem je nizsi, nez u minerdlnich
latek (pod 100mg/den)”. U otazky ¢. 10 doslo nedoSlo ze strany studentl navazujicich
magisterskych studii k ani jedné chybé, zatimco studenti bakalaiského typu studia chybovali u
této otazky celkem 3x. Stejn¢ tak tomu bylo u otazky ¢. 13, kde studenti navazujicich
magisterskych studii nechybovali ani jednou, zatimco studenti bakalafského studia u této
otazky chybovali celkem 2x. Nejvétsiho rozdilu mezi odpovéd'mi studenti bakalatského a
navazujiciho magisterského studia jsme se vSak “dockali” u otdzky &. 14, ktera se tykala
stopovych prvkd. Studenti bakalafskych studii u této otazky totiz chybovali celkem 20x,
zatimco studenti navazujicich magisterskych studii jen 7x, coz z této otazky déla vubec to
nejrozdilngjsi v poctu spravnych odpovédi mezi studenty jednotlivych typt studia. U ostatnich
otazek se sice vyskytovalo mnohdy 1 vétsi mnozstvi chyb, nez tomu bylo zrovna u této otazky,

nicméné ten rozdil mezi ptislusnymi typy studia nebyl tak markantni.

Také v této statistice se objevily otazky, u kterych méli paradoxné pievahu bakalarského
typu studia. Stalo se tomu tak konkrétné u otazek ¢. 5 “Vyber, kde bys primdrné hledal/a
bilkoviny” a ¢. 11 “Vyziva a pitny rezim (dostatek makro i mikro nutrientii) nemaji zasadni vliv
na sportovni vykon”, nicméné je dulezité podotknout, ze u otazky ¢. 5 se jednalo o ptfipad, kdy
ob¢ skupiny odpovédély bezchybné, nicméné vzhledem k tomu, Ze u této otazky neudélali ani
jednu chybu také studenti bakalarského typu studia, tak jsem se zde rozhodl také tuto otazku
zatadit. AvSak u otazky €. 11 uz doslo k prevaze studentl bakalaiskych studii oproti studentim
navazujiciho magisterského studia, kde studenti magisterskych studii ud¢lali celkem 9 chyb,

zatimco studenti bakalafskych studii chybovali pouze 7X.
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Dalsi zajimavosti nastaly také v této statistice, nebot’ i zde doslo k mnoha velice
podobnym vysledkim jak u studentl bakalafskych studii, tak studenti navazujiciho
magisterského studia. Jednalo se konkrétné o otazky €. 16, €. 19, €. 21, €. 22 a €. 23. Op¢ét vSak
vzhledem Kk vétSimu poctu predstavim bliZe jen tii z nic. Pro tuto skute¢nost jsem si vybral
prvni tfi zminované otazky, tedy otazky €. 16 “Priklad kterych suplementu je oproti ostatnim
prikladiim prinosny pri uzivani? (Jejich prinos neni zanedbatelny), ¢. 19 (Kolik kcal (kilokalorii)
md jeden gram tuku?” a otazku ¢. 21 “Hodnoty kterych dvou slozek budeme primarné sledovat
pri suplementaci omega — 3?”. U otazky €. 16 chybovali studenti bakalaiskych studii celkem
9x, zatimco studenti navazujicich studii u této otazky chybovali 5x, nicméné se jedna o
podobny vysledek. Otazka, u které dochdzelo pomérné k velkym rozdiltim v po¢tu odpovédi,
coz naznacuje, ze si studenti nebyli svou odpovédi jisti, byla napiiklad otazka ¢. 19. U této
otazky chybovali studenti bakalafskych studii celkem 28x, avSak studenti navazujicich
nicméné je to chybovost pomérné Casté a zaroven zde nebyl na prvni pohled témét znat rozdil,
zda se jednd o studenta bakalafského ¢i magisterského typu studia. Zajimava je také otazka €.
21, u které obdobné dochézelo k nejasnym odpoveédim a konkrétné studenti bakalatskych studii
chybovali celkem u této otazky 30x, zatimco studenti navazujicich magisterskych studii
chybovali celkem 26X, coz je opét nizsi ¢islo, nez u studentll bakalarskych studii, avSak opét
znaén¢é vysoké. Z této statistiky tedy miizeme uvazZovat, ze by bylo vhodné se v obdobi
navazujiciho magisterského studia vice zaméfit na otdzky ohledné suplementace ¢i nutricnich

a energetickych hodnot.

Takeé v tomto piipade doslo k potvrzeni piivodni hypotézy, tedy Ze studenti navazujiciho
magisterského studia méli v naprosté vétSin€ vyssi troven znalosti, nez studenti bakalaiského
typu studia. Také v této statistice se vSak vyskytla jedna otazka, u které méli vyssi usp&$nost
studenti bakalafského typu studia, avSak jednalo se pouze o jeden piipad ze vSech 20
znalostnich otazek, zaroven byl zde rozdil pouze 2 chybnych odpovédi, takze asi neni tfeba
délat ukvapené zavéry, nicméné by mohlo byt opét vhodné, aby se naptiklad néjaka dalsi studie
na tuto otazku zaméfila, aby se ovéfilo, jestli je znalost studentl v této oblasti opravdu nejasna.

V druhém piipadé u otdzky ¢. 5 doSlo pouze k bezchybnym odpovédim jak u studentd
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bakalaiského typu studia, tak studentii navazujicich magisterskych studijnich programii,

Vv tomto piipad¢ tedy neni evidentné potteba zddného dalsiho zkoumani.

Graf ¢&. 5 Grafické znazornéni tspéSnosti dle typu studia

Uspésnost odpovédi dle typu studia

m Magisterské studium = Bakaldrské studium

Hypotéza ¢. 3

Pro ovéieni této hypotézy byla opét vytvorena statistika, ktera vyjadiuje zavislostni vztah
mezi pohlavim a spravnostmi jednotlivych odpovédi. Nasledné byla kazdéa otazka podrobena
detailnimu zkoumani, kdy se provérovaly také jednotlivé odpovédi u vSech ostatnich moznosti
u jednotlivych odpovédi na jednotlivé otdzky. Hypotéza €. 3 tvrdi, Ze nebude vyraznéjsich
rozdili ve spravnosti jednotlivych odpovédi mezi pohlavimi. Z provedené statistiky vSak
vyplyva, ze muzi méeli ve 13/20 otazek prevahu, kterd vSak byla mnohdy opravdu drobna,
nicméné byla. Ve zbylych otdzkach mély bud’to ptevahu Zeny ¢i opravdu Casté byly také shodné

odpoveédi.

Neékteré otazky vSak prokazaly opravdu velkou pfevahu spravnosti odpoveédi na strané
muzd. Jednalo se o otazky €. 9, €. 10, ¢. 14, ¢. 18, €. 20, ¢. 21 a €. 23., avSak z téchto otazek
jsme se snejvétsim mnozstvim rozdili setkali u otazek ¢. 9 “Jaké mdme 3 zakladni
makroziviny?”, €. 21”Hodnoty kterych dvou slozek budeme primarné sledovat pri suplementaci
omega — 3?” a €. 23 “Kolik ml vody na 1kg telesné hmotnosti by mél clovek primerné za den

vypit?”. Pro mé piekvapivych vysledkt se dosdhlo predev§im u otazky €. 9, kterou jsem
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povazoval za jednu z nejelementarnéjsich, proto jsem ji zatradil do poptedi svého dotazniku
(znalostni otazky zacinaly az od otazky €. 4!). Muzi se u této otdzky nenechali zmdst a vétSinové
spravné uvedli, ze spravna odpoveéd’ je “Sacharidy, tuky, bilkoviny”, nicmén¢ Zeny se u této
otazky rozdé€lily na dvé pocetné skupiny, jelikoz moznost b) si nevybrala ani jedna zena.
Ackoliv tedy zeny vétSinoveé odpoveédély spravné, tedy stejné, jako muzi, tak pomérné velky
pocet z nich, tedy konkrétn¢ 24 Zen odpovédelo nespravng a zvolily si moznost c), tedy “Cukry,
tuky, bilkoviny”. Tuto moznost jsem zde uvedl zdmérné jako “chytdk”, avsak je vidét, ze se
touto moznosti nenechalo zmast tolik muzi, jako zen. Dale doslo pomérné k zasadnim rozdilim
u otazky €. 21, kde muzi ud¢€lali pouze 9 chyb, zatimco jejich kolegyné zde odpovédeEly Spatné
celkem 47x a ackoliv nejvetsi mnozstvi odpovédi bylo u spravné moznosti, tak byly jejich
odpovédi téméf shodné rozprosttené mezi vSechny uvedené moznosti. Otazka ¢. 23 se pak
tykala pitného rezimu, kde opét pomérné jasné€ zvitézili muzi, jelikoz ti v této otazce odpovédeli
chybné pouze 9x, zatimco Zeny chybovaly u této otazky celkem 33x. Opét jsme se tedy setkali
s nejasnou znalosti v oblasti pitného rezimu a suplementace, nicméné poprvé jsme méli
moznost sledovat pomérné velkou chybovost u otazky tykajici se rozdéleni makrozivin, coz by
bylo vhodné provéfit, zda tomu tak bylo v zavislosti na znalostech ¢i jestli mély zeny v tomto
ptipadé pouze vétsi sklon K neudrzeni pozornosti, jelikoz si hojné volily moznost, ktery byla

tzv. “chytak”.

Zaroven se zde vSak objevily také otazky, u kterych mély pfevahu Zeny. Jednalo se
konkrétné o otazky ¢. 7 “Vyber, ktery zdroj tekutin by mél pres den prevazZovat”, €. 12
“Nadbytecny prijem ¢i nadbytecna suplementace vitaminu, mineralnich latek ¢i stopovych
prvkit miize zvysit nas sportovni vykon” a €. 19 “Kolik kcal (kilokalorii) md jeden gram tuku?”.
U otazky €. 7 vSak v8ak jednalo o minimalni rozdil, kdyZ muzi se v této otadzce dopustili celkem
3 chyb, zatimco Zeny chybovaly jen 2x. Otazka €. 12 byla pro muze viibec ta nejhorsi, jelikoz
pouze 10 z nich odpovédélo spravné a vétSina Spatné, tudiz tato otdzka dopadla 1épe pro Zeny,
ackoliv 1 ony v této otdzce poméerné Casto chybovaly, tak naprosta vétSina z nich odpovédéla
spravné. Posledni otazkou, kde mély prevahu Zeny je otazka €. 19, kde muZi prevazné
odpovidali $patné a nejcastéji si volili moznost b), tedy “7”, avSak spravna odpovéd’ zde bylo

za c), tedy “9”. Zeny také u této otazky chybovaly &asto, aviak i pies to se nejvétsi mnozstvi
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spravnych odpovédi objevilo u moznosti c), kterd byla spravna. Z toho divodu se tedy jedna o
otazku, u které mely zeny prevahu nad muzi.

Podobnych odpovédi se u této statistiky nakonec neobjevilo tolik, jako jsem pivodné ve
své hypotéze ocekaval. Podobnych vysledki vSak bylo dosazeno konkrétné u otazek €. 5, €. 6,
€. 8,¢. 13, ¢. 16 a . 22. K podrobnéjsimu zkoumani jsem si vybral vzhledem k vétSimu poctu
trojici otazek. Jedna se o otazky €. 8 “Prijem zeleniny a ovoce je vhodny pro doplnéni vitaminu,
mineralnich latek (stopovych prvkii) a viakniny, ¢. 13 “Spravna vyziva miize fungovat jako
prevence tzv. civilizacnich chorob” a otazku ¢. 16 “Priklad kterych suplementii je oproti
ostatnim prikladim prinosny pri uzivani? (jejich prinos neni zanedbatelny)”. U otazek €. 8 a ¢.
13 vsak doslo k zajimavé situaci, kdyz doslo k naprosto stejnym vysledkim v oblasti
nespravnych odpovédi. U otazky ¢. 8 doslo dokonce bezchybnym odpovédim jak ze stran muzu,
tak ze stran zen. U otazky €. 13 byla situace velmi podobnd, avSak zde udé€laly obé skupiny
shodné po 1 chybé. U otazky ¢islo 16 jiz doslo k doslova podobnym vysledkiim a ne vysledkim
naprosto stejnym, kdyz muzi u této otazky chybovali celkem 6x a Zeny pak zadaly nespravnou
moznost celkem 8X.

Hypotéza ¢. 3 se tedy (jako jedind) nedd povazovat za zcela potvrzenou, jelikoz
Z podrobného zkouméani vyplynulo, ze shodnych odpovédi jsme opravdu vétSinou nedockali.
Vétsinou totiz méli pfevahu muzi (napf. otazka ¢. 9), nékteré otazky (napft. otazka ¢. 12) naopak
“ovladly” zeny. Shodnych a ve dvou ptipadech dokonce identickych odpovédi jsme se také
dockali (otazka ¢. 8 a ¢. 13), ale nebylo jich tolik, jak jsem pivodné ve své hypotéze
predpokladal. Celkové bych tedy tuto hypotézu vyhodnotil tak, Ze a¢koliv bylo mnoho otazek,
které mély stejné ¢i dokonce identické odpovédi, tak jsem ptvodné ocekaval, ze takovych
otazek bude vice. Objevily se zde také otazky, kdy méli pfevahu spiSe muzi a také otazky, které
sed€ly evidentné vice zenské ¢asti respondentll. Zajimava byla situace hlavné u otazky ¢. 9,
ktera se tykala makrozivin, kdy muZzi téméf nechybovali, avSak Zeny mély moZna vétsi sklon
k nepozornosti, neZ muzi a Spatn¢ si precetli odpovédi. Nepiedpokladam totiz, Ze by se jednalo
o tak specifickou otazku, u které by byl tak markantni rozdil napti¢ pohlavimi. Piedeslé dvé
hypotézy jsem vzdy jeSt€ doplnil o doporuceni, na co by se piipadné bylo vhodné zaméfit.
V tomto piipad¢ si vSak nejsem jist, jestli se ve vzde€lavacim procesu dé néjak zamétit na rozdil
mezi pohlavimi, jelikoz vétSinou je tfida sloZzena heterogennim zptsobem, tedy riznorodym,

kdy je tfida slozena z holek i klukl. Z toho divodu nevidim diivod si myslet, Ze vétSi mira
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spravnych odpovédi ze strany muzi, ktera se vyskytla naptiklad u otdzky €. 9 neni zptisobena
vychovné vzdélavacim procesem, ale jednalo se spiSe o osobni zkuSenost jednotlivych
respondentl ¢i nesoustfedénosti (jak jiz bylo feceno). Z toho divodu neni divod dle mého

nazoru konat n&jaké zvlastni kroky ¢i postupy, které by tento problém mély fesit.

Graf ¢&. 6 Grafické znazornéni uspésnosti dle pohlavi

Uspésnost odpovédi dle pohlavi

® MuZi = Zeny

4.8 Diléi cile prace a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem bylo zhodnotit informovanost studentti v oblasti sportovni vyzivy, ale aby
se dobie hodnotil hlavni cil prace, zvolil jsem si n€kolik dil¢ich cild, které jsem doplnil o
nékolik vyzkumnych otdzek. Nize jsou uvedeny dil¢i cile v pivodnim znéni (vcetné

vyzkumnych otazek):

Dil¢i cile:

- Porovnat rozdily v odpovédich jednotlivych oborti (respektive porovnat uroven
spravnych odpovédi u oboru Vychova ke zdravi oproti ostatnim obortim). Jaké jsou
rozdily u odpoveédi jednotlivych oborii?

- Porovnat rozdily v odpovédich starSich studenti a mladsich studentd. (resp. studenti
navazujicich studijnich programi a studentt bakalaiskych studijnich programit). Jak se
lisi odpovedi mezi studenty bakalarského a navazujicitho magisterského typu studia?

- Zjistit, jestli se tyto znalosti 1i8i také u pohlavi. Jak se /isi znalosti mezi pohlavimi?
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Diléi cil ¢. 1, ktery za pomoci vyzkumné otdzky hovoii o tom, jaké jsou rozdily
v odpovédich jednotlivych obori (Vychova ke zdravi x ostatni obory), hovofi vétSinové ve
prospéch studenti oboru Vychova ke zdravi, avSak béhem vyzkumného Setieni doslo
k odhaleni otazek, které paradoxné vychazely ve prospéch studentt jinych obord. Studenti
oboru Vychova ke zdravi odpovidali téméf u vSech otdzek 1épe, nez studenti jinych oborti.
Konkrétné se tak stalo u otazek €. 4, €. 5,¢. 6,¢.7,¢.9,¢. 10, ¢. 11, €. 12, ¢. 13, €. 14, €. 15, ¢.
18, ¢. 19, ¢. 20, ¢. 21. Nejmarkantnéjsi rozdil vSak nastal konkrétn¢ u otazek ¢. 19 “Kolik kcal
(kilokalorii ma jeden gram tuku?”, €. 20 “Které vitaminy nepatii mezi tzv. lipofilni?” a ¢. 21
“Hodnoty kterych dvou slozek budeme primdrné sledovat pri suplementaci omega — 3?”, kde
se evidentné projevila hlubsi znalost vyzivy ze strany studentti oboru Vychova ke zdravi, jelikoz
miru znalosti.

U dvou otazek vsak doslo k pievaze ve prospéch jinych obort, avsak se jednalo o miniméalni
rozdil, jelikoz zde byl v obou ptipadech rozdil pouze jedné nespravné odpovédi. Jednalo se
konkrétné€ o otazky €. 8 “Prijem zeleniny a ovoce je vhodny pro doplnéni vitaminii, minerdlnich
latek (stopovych prvki) a vidkniny” a ¢. 17 “Jak délime sacharidy (podle cukernych
jednotek)?”.

Na povazenou by mély byt otdzky €. 22 Prijem které mineralni latky se nepovazuje za
deficitni a mame ji naopak dostatek ¢i dokonce nadbytek?”, €. 23 “Kolik ml vody na 1 kg télesné
hmotnosti by mél clovék priimérné za den vypit?” & otazka €. 16 “Priklad kterych suplementu
je oproti ostatnim prikladiim prinosny pri uZivani? (jejich prinos neni zanedbatelny)”. U téchto
otazek totiz nedoslo k vyraznéj$imu rozdilu v odpovédich mezi jednotlivymi obory. A mélo by
tedy dle mého nazoru na tato témata dojit k vétSimu zamé&feni béhem studia, jelikoz by studenti
oboru Vychova ke zdravi méli mit vyssi uroven znalosti ve vSech oblastech vyZivy, neZ studenti
jinych obort a nemély by se tak vyskytovat otazky, které jsou v jejich neprospéch ¢i u kterych
neni poznat rozdil, zda odpovidal student oboru Vychova ke zdravi ¢i student jinych obort.

Diléi cil ¢. 2 za pomoci vyzkumné otazky hovoii o rozdilech odpovédi student
navazujicich (magisterskych) studijnich programti a studenti bakalafskych studijnich
programii. Zde z pribéhu zkoumani bylo zjisténo, Ze studenti navazujicich magisterskych studii

m¢éli jasnou prevahu, nebot’ s vyjimkou dvou otdzek méli ve vSech ostatnich otazkach vyssi
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Jediné dv¢ otdzky, u kterych nem¢li vyssi uspésnost, byly otazky €. 5 “Vyber, kde bys primarné
hledal/a bilkoviny” a ¢. 11 “Vyziva a pitny rezim (dostatek makro i mikro nutrientit) nemaji
zasadni vliv na sportovni vykon”, avsak je potfeba podotknout, ze u otazky ¢. 5 doslo k 100%
uspésnosti jak ze strany studentii bakalaiského studia, tak student navazujicich magisterskych
studii, takze jedina skutecné prevaha nastala u otazky ¢. 11.

Vys$$i mira informovanosti studentd navazujicich magisterskych studii se vSak ukazala
nejvice u otazky ¢. 10 “K udrzeni a nabirani svalové hmoty je zapotiebi dostatecny prijem
predevsim této makroziviny”, ¢. 13 “Spravna vyZiva miuzZe fungovat jako prevence tzv.
civilizacnich chorob” a €. 14 “Oznaceni “stopove prvky” se uziva proto, jelikoz denni prijem je
nizsi, nez u mineralnich latek (pod 100mg/den)”. Nejvétsi rozdil by pak konkrétné u otazky €.
14, u které studenti bakalarskych studii chybovali celkem 20x, zatimco studenti navazujicich
magisterskych studii pouze 7x.

Také zde jsme méli moznost sledovat velmi podobné vysledky, které¢ byly nejtésnéjsi
predevsim u otazek €. 16 “Priklad kterych suplementii je oproti ostatnim prikladiim prinosny
pri uzivani? (jejich prinos neni zanedbatelny), ¢. 19 (Kolik kcal (kilokalorii) ma jeden gram
tuku?” a otazku €. 21 “Hodnoty kterych dvou slozek budeme primarné sledovat pri suplementaci
omega — 3?”. Zejména u otazky €. 19 doslo k zajimavému zjisténi, kdyz u této otazky chybovali
studenti bakalaiskych studii celkem 28x a studenti navazujicich magisterskych studii celkem

26%x, coZ je sice nizsi ¢islo, nicméné star$i studenti by méli mit informovanost pon¢kud vyssi.

Dil¢i cil ¢. 3 za pomoci vyzkumné otazky “Jak se lisi znalosti mezi pohlavimi?”
naznacuje, jestli je néjaky rozdil v odpovédich muzi a Zen. Provedena statistika naznacuje, ze
muzi méli ve 13/20 otdzek pievahu, ktera vSak byla mnohdy opravdu drobnd, nicméné byla. Ve
zbylych otazkach mély bud’to pfevahu Zeny ¢i opravdu casté byly také shodné odpovédi. U
nékterych otazek jsme méli moznost sledovat dokonce velice vyraznou pfevahu muzi nad
zenami. Stalo se tak predevS§im u otdzek ¢. 9 “Jaké mame 3 zdkladni makrozZiviny?”, C.
21”Hodnoty kterych dvou slozek budeme primdrné sledovat pri suplementaci omega — 37" a €.
23 “Kolik ml vody na 1kg télesné hmotnosti by mél clovék priimérné za den vypit?”. Zejména
otazka €. 9 byla prekvapiva, nebot’ zde zeny chybovaly celkem 24x. Zajimava byly zejména
proto, ze se jednalo otdzku zdruhé znalostni Urovné, ktera takovou miru chybovosti

nepiedpokladala, z toho duvodu doslo k takové chybovosti spiSe z divodu nepozornosti, nebot’
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se jednalo o tzv. “chytdk”, nez z absence znalosti. AvSak mliZeme brat tuto statistiku jako
naznak, ze muzi byli vice soustfedéni, nez Zeny.

Nicmén¢ také Zeny mély u nékterych otazek prevahu, jednalo se konkrétné o otazky ¢. 7
“Vyber, ktery zdroj tekutin by mél pres den prevazZovat”, ¢. 12 “Nadbytecny prijem ci
nadbytecna suplementace vitaminii, mineralnich latek ¢i stopovych prvki muzZe zvysit nas
sportovni vwkon” a €. 19 “Kolik kcal (kilokalorii) ma jeden gram tuku?”. Zejména u otazky ¢.
12 doslo k razantnimu rozdilu, jelikoz nejvice odpovédi ze stran muzd bylo u nespravné
moznosti, naproti tomu zeny si vétSinove volily spravnou moznost odpovédi.

U nékolika otdzek dosSlo k velmi podobnym vysledkiim na obou stranach, nejvétsi
podobnost pak byla u otazek ¢. 8 “Prijem zeleniny a ovoce je vhodny pro doplnéni vitaminui,
mineralnich latek (stopovych prvki) a viakniny, ¢. 13 “Spravna vyziva miize fungovat jako
prevence tzv. civilizacnich chorob” a otazku ¢. 16 “Priklad kterych suplementii je oproti
ostatnim prikladiim prinosny pri uZivani? (jejich prinos neni zanedbatelny)”. Otazka ¢. 8 spolu
sotazkou €. 13 znamenala dal$i zajimavou statistiku, kdyz zde bylo dosazeno naprosto
identickych vysledki v po¢tu nespravnych odpovédi. Zde je tedy potieba konstatovat, Ze
ackoliv v ptivodni hypotéze bylo stanoveno, Ze nebude vétSich rozdili v odpovédich
jednotlivych pohlavi, tak presto nékteré otazky hraly ve prospéch spiSe muzim, nékteré pak
spiSe Zendm. Na druhou strany opravdu zde bylo mnozstvi otdzek, které byly podobné ¢i

dokonce shodné.

4.9 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace bylo posoudit informovanost studentl v oblasti sportovni vyZivy na
Univerzité Palackého v Olomouci. Aby byla prace piinosnéjsi a zjistila vice informaci, tak jsem
se prostiednictvi diléich cili (za pomoci vyzkumnych otazek) a piedevsim pak hypotéz snazil
zjistit také dalSi informace, které byly zaloZeny ptfedevS§im na vztazich mezi ur¢itou okolnosti
(pohlavi, typ studia (bakalafské x navazujici magisterské) a studovanym oborem) a naslednou
znalosti. Ultimatnim cilem prace vsak bylo posoudit informovanost vSech studentll. Nize
zhodnotim, jak vSichni respondenti odpovidali na uvedené znalostni otazky.

Nejprve je dualezit¢é poznamenat, ze vSechny otazky byly zodpovézeny spravné,
respektive, ze u kazdé otazky byl nejvyssi pocet odpovédi u spravné uvedené moznosti
odpovedi.
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Nejveétsi uspesnost odpoveédi jsem zaznamenal u otdzek €. 4, €. 5, €. 6, €. 8, ¢. 10 a €. 13.
K podrobngjsimu popséni si vSak vzhledem k vétSimu mnozstvi vyberu jen ty uplné
C. 6 “Vyber, kde bys primarné hledal/a tuky”, ¢. 8 “Prijem zeleniny a ovoce je vhodny pro
doplnéni  mineralnich latek (stopovych prvkii) a viakniny” a €. 13 “Sprdavna vyzZiva miize
fungovat jako prevence tzv. civilizacnich chorob”. U otazek ¢. 5 a ¢. 8 dokonce respondenti
otazky celého dotazniku. Nicméné také otazky ¢. 6 a €. 13 dopadly velice dobie, jelikoz zde
V obou piipadech chybovali respondenti pouze jednou.

Provedl jsem také statistiku otdzek, které dopadly “Spatné”, Spatné vSak relativné, jelikoz
také u nich se vyskytovalo nejvétsi mnozstvi odpovedi u spravné moznosti, avsak dochézelo u
nich k velké chybovosti. Do této statistiky jsem zatadil pouze otazku, u nichz bylo celkem 30
a vice nespravnych odpovédi. Jednalo se konkrétné o otazky €. 12, €. 19, €. 20, €. 21, ¢. 22 a ¢.
23. Az na jednu otazku se tedy jedna primarné o otazky z posledni znalostni skupiny, kde byly
gram tuku?”, ¢. 21”Hodnoty kterych dvou slozek budeme primarné sledovat pri suplementaci
omega — 3?” a €. 22 “Prijem které mineralni ldtky se nepovazuje za deficitni a mdame ji naopak
dostatek ¢i dokonce nadbytek?”. Otazka €. 19 ¢itala celkem 54 chybnych odpovédi, avsak zbylé
dv¢ otazky na tom byly s uspesnosti jesté hiife, kdyz otazka ¢. 22 Citala celkem 55 chyb a otazka
¢. 21 dokonce 56 chybnych odpovédi, ¢imz se stdva otazkou s nejvétsim mnozstvim chybnych
odpovédi celého dotazniku.

Otazky, u kterych byla potieba nejvyssi mira znalosti pro jejich spravné vyplnéni, byly
Neni tedy divu, Ze se u nich vyskytla jednak nejvyssi mira nespravnych odpovédi, ale zaroven
respondenti o€ividné nejvice tipovali, jelikoZ odpovédi jsou pomérné hojné rozprostfeny mezi
vSechny uvedené moznosti. PotéSujici miize byt alespon fakt, Ze u vSech téchto otdzek je
nejvetsi mnozstvi odpoveédi vzdy u spravné moznosti, tedy vSechny jsou celkové odpovézeny
spravné.

Vzhledem k tomu, Ze se v tomto celkovém hodnoceni hlavniho cile prace vyskytuji
dohromady statistiky muzl a Zen, bakalafskych a navazujicich magisterskych typt studia a

vSech moznych oborti (v¢etné oboru Vychova ke zdravi), tak je velice slozité stanovit néjaké
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konkrétni doporuceni, které by mélo pomoci znalosti v této konkrétni oblasti zlepsit, pfedevsim
Vychova ke zdravi, potazmo jeho navazujiciho magisterského studia, kde by bylo vhodné se
zamg¢fit na otazky ohledn¢ doplinkl vyzivy, pitného rezimu ¢i mineralnich latek, nebot’ to byly
oblasti, ve kterych respondenti Casto chybovaly. U studentli jinych oborG nemuzeme
predpokladat, ze by se predmét o vyziveé zaradil, tudiz informovanost v této oblasti bude zélezet
pfevazné na osobni zkuSenosti jednotlivych jedincii, kterd by mohla byt podpotfena naptiklad
kondnim seminait, které by byly otevieny vSem studentiim fakulty. Na téchto seminarich, by
se problematika vyzivy mohla prostfednictvim odbornikii prezentovat, a tak by se k témto
informacim mohli dostat také studenti jinych oborti pedagogické fakulty, nebot’ vyziva je

dilezita pro kazdého z nas, nikoliv jen pro studenty oboru Vychova k zdravi.

YV

Cislo otazky MozZnost odpovédi Cetnost odpovédi
19 20
34
66
14
86
20
64
26
30
31
24
65
31
79
10

20

21

22

23
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Uvedte biologické pohlavi:
a) Mui
b) Zena

Uvedte, zda studujete:

4.10 Prilohy (Dotaznik + dotaznik s vyzna¢enymi spravnymi odpovéd’mi)

a) Vychovu ke zdravi (alespori jeden ze dvou obori je Wychova ke zdravi)
b) Jiné obory (napf. kombinace Cesky jazyk a Spolecenské védy..) tzn. ani jeden z mych obord

neni Vychova ke zdravi

Jsem studentem/kou:
a) Bakaldfského studia
b) sy

prog!
Vychova ke zdravi a pfedmét o wyzivé)

1) Vyber, kde bys primarné hledal/a
sacharidy:
a) Ofrechy, fazole, vejce
b) RyZe, brambory, ovesné vlotky
¢) Maso, zelenina, mlééné vyrobky

2) Vyber, kde bys primarné hledal/a
bilkoviny:
a) Maso, mlééné vyrobky, vejce
b) Petivo, zelenina, obiloviny
c) Luténiny, ovoce, houby

3) Vyber, kde bys primdrné hledal/a tuky:

a) Ovoce, zelenina, obiloviny
b) Maso, houby, ryZe
c) Ofechy, avokado, oleje

4) Vyber, ktery zdroj tekutin by mél pies
den pfevaZovat:
a) Dius
b) Cistd voda (pramenita)
¢) Minerdlni voda

5) Pfijem zeleniny a ovoce je vhodny pro
doplnéni vitamind, mineralnich latek
(stopovych prvkd) a vidkniny:

a) Ano
b) Ne

6) Jaké mame 3 zakladni makroZiviny?
a) Sacharidy, tuky, bilkoviny
b) Sacharidy, cukry, bilkoviny
c) Cukry, tuky, bilkoviny

13) Priklad kterych suplementi je oproti
ostatnim prikladm pfinosny pfi
uZivani? (jejich pfinos neni
zanedbatelny)

a) Bcaa, glutamin, L—karnitin
b) Omega 3, protein, kreatin
c) Synefrin, tribulus, detox komplexy

14) Jak délime sacharidy (podle cukernych

jednotek)?

a) Monosacharidy, oligosacharidy,
polysacharidy

b) Monosacharidy, disacharidy,
trisacharidy

c) Monosacharidy, disacharidy,
poligosacharidy

15) Tuky se déli
a) Nasycené a nenasycené mastné
kyseliny
b) Sycené a nenasycené mastné
kyseliny
c) Nasycené a nesycené mastné
kyseliny

16) Kolik keal (kilokalorii) ma jeden gram
tuku?
a) 4kcal
b) 7keal
c) 9keal

(mém splnéné Statni zdvéreiné zkousky z oboru

7) KudrZeni a nabirani svalové hmoty je
zapotiebi dostategny pFijem
predeviim této makroziviny:

a) Bilkovin
b) Sacharid
c) Tukd

8]

VyZiva a pitny reZim (dostatek makro i
mikro nutrient) nemaji zasadni vliv
na sportovni vykon:

a) Ano

b) Ne

9

Nadbyteény pijem & nadbyteéna
suplementace vitamindi, minerdlnich
latek ¢i stopovych prvka mize zvysit
nas sportovni vykon:

a) Ano

b) Ne

10) Spravna vyZiva mize fungovat jako
prevence tav. civilizaénich chorob:
a) Ano
b) Ne

11) Oznaéeni “stopové prvky” se uZiva
proto, jelikoi jejich denni prijem je
niz3i, nez u mineralnich latek (pod
100mg/den):

a) Ano
b) Ne

12) K nabirani a hubnuti je zapotfebi
primarné sledovat, zda jsme
v kalorickém plusu &i deficitu:
a) Ano
b) Ne

17) Které vitaminy nepatfi mezi tzv.
lipofilni?
a) D
b) C
¢ K

18) Hodnoty kterych dvou slozek budeme
primarné sledovat pfi suplementaci
omega—3?

a) EPAaDHA

b) DMAA a DMAE

c) Glukosamin sulfat a chondroitin
sulfat

19) Pfijem které minerdini latky se
nepovazuje za deficitni a mame ji
naopak dostatek ¢ dokonce
nadbytek?

a) Sira
b) Vépnik
) Sodik

20) Kolik ml vody na 1kg télesné
hmotnosti by mél €lovék primérné za
den vypit?

a) 35ml/kg
b) 40 ml/kg
¢) S5Smi/kg
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Uvedte biologické pohlavi:
a) Mui
b) Zena

Uvedte, zda studujete:

a) Vychovu ke zdravi (alespori jeden ze dvou obor( je VWchova ke zdravi)
b) Jiné obory (napf. kombinace Cesky jazyk a Spolecenské védy..) tzn. ani jeden z mych obord

neni Vychova ke zdravi

Jsem studentem/kou:
a) Bakaldského studia
b) h

Wychova ke zdravi a pfedmét o vyZivé)

1) Vyber, kde bys primarné hledal/a
sacharidy:

b) Ryze, brambory, ovesné viotky
¢) Maso, zelenina, mlé&né vyrobky

2) Vyber, kde bys primarné hledal/a

|

b) Pecivo, zelenina, obiloviny
c) Lusténiny, ovoce, houby

3) Vyber, kde bys primarné hledal/a tuky:

a) Ovoce, zelenina, obiloviny
b) Maso, houby, ryze

4) Vyber, ktery zdroj tekutin by mél pfes

c) Minerélni voda

5) Pfijem zeleniny a ovoce je vhodny pro
doplnéni vitamin®, minerdinich ltek
(stopovych prvki) a vidkniny:

a) Ano

b) Ne
6) Jaké mame 3 zakladni makroZiviny?

b) Sacharidy, cukry, bilkoviny
c) Cukry, tuky, bilkoviny

13) Priklad kterych suplementd je oproti
ostatnim pfikladim pfinosny pfi
uZivani? (jejich pfinos neni
zanedbatelny)

a) Bcaa, glutamin, L— karnitin

c) Synefrin, tribulus, detox komplexy

14) Jak délime sacharidy (podle cukernych
jednotek)?

b) Monosacharidy, disacharidy,
trisacharidy

c) Monosacharidy, disacharidy,
poligosacharidy

15) Tuky se déli

b) Sycené a nenasycené mastné
kyseliny

16) Kolik kcal (kilokalorii) ma jeden gram
tuku?
a) 4dkeal
b) 7kecal
¢ 9keal

(mam splnéné Statni zavére¢né zkousky z oboru

7) KudrZeni a nabirani svalové hmoty je
zapotiebi dostateény pfijem
predev3im této makroZiviny:

b) Sacharidd
o Tukd

8)

VyZiva a pitny rezim (dostatek makro i
mikro nutrientd) nemajl zasadni viiv
na sportovni vykon:

a) Ano

9) Nadbyteény pfijem & nadbyteéna
suplementace vitamin(, minerdlnich
Iatek &i stopovych prvkd mize zvysit
nas sportovni vykon:

a) Ano

10) Spravna vyziva mize fungovat jako
prevence tzv. civilizaénich chorob:
a) Ano

b) Ne

11) Oznaceni “stopové prvky” se uZiva
proto, jelikoz jejich denni pfijem je
nizsi, nez u mineralnich latek (pod
100mg/den):

a) Ano

b) Ne

12) K nabirani a hubnuti je zapotfebi
primarné sledovat, zda jsme
v kalorickém plusu &i deficitu:
a) Ano

b) Ne

17) Které vitaminy nepatfi mezi tzv.

lipofilni?
a) D

o K

18) Hodnoty kterych dvou slozek budeme
primarné sledovat pfi suplementaci
-3?

b) DMAA a DMAE
c) Glukosamin sulfat a chondroitin
sulfat

19) Pijem které minerdini latky se
nepovazuje za deficitni a mame ji
naopak dostatek & dokonce
nadbytek?

a) Sira
b) Vépnik
o) Sodik

20) Kolik ml vody na 1kg télesné
hmotnosti by mél élovék primérné za
den vypit?

a) 35mi/kg

c) S5mi/kg
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5 Zavér

Pfedmétem praktické ¢asti mé diplomové prace bylo posoudit znalosti (informovanost)
studentll v oblasti sportovni vyzivy. Z provedeného dotaznikového Setfeni vznikly vysledky,
diky némz mizeme tyto znalosti posoudit. Na zacatek jsem vSak predstavil vyzkum samotny,
jak bude probihat sbér dat, tvorba dotazniku, jeho hodnoceni, interpretace dat ¢i predstaveni
vyzkumného souboru. Jelikoz jsem vSak nechtél hodnotit pouze celkovou informovanost
studenti Univerzity Palackého jako celku (coz byl hlavni cil prace), ale chtél jsem podrobné;ji
popsat informovanost studentl naptiklad mezi studovanymi obory, typem studia (bakalaiské ¢i
navazujici magisterské) a pohlavimi, tak jsem si stanovil dil¢i cile, na které jsem za pomoci
vyzkumnych otazek hledal odpovéd'.

Z téchto dil¢ich cild jsem nésledné zpracoval hypotézy, které jsem stanovil tak, jak jsem
oc¢ekaval, ze dopadnou u jednotlivych skupin. Z provedeného vyzkumu tedy vime, ze studenti
navazujicich magisterskych studii méli vétSinoveé vyS$i uroven znalosti, nez studenti
bakalatskych studii. Dale pak studenti oboru Vychova ke zdravi méli také vySsi troven znalosti,
nez studenti jinych obori. V obou piipadech tedy byly potvrzeny piivodni hypotézy. Neplatilo
to tak uplné u tteti hypotézy, nebot’ se nedalo s jistotou fici, Ze mezi odpovéd’'mi muzii a Zen
nebylo vyraznégjsich rozdill, a¢ bylo spoustu podobnych ¢i dokonce stejnych odpovédi, tak ale
také mnoho odpovédi bylo bud’ na strané muzi ¢i Zen.

Co se tyka hlavniho cile, tak ten dopadl usp&sné. Usp&sné z toho pohledu, Ze viechny
otazky byly vzdy zodpovezeny spravné (spravné varianta moznosti méla vzdy nejvyssi pocet
odpovédi). Nasledné bylo jak pro hlavni cil, tak dil¢i cile stanoveno doporuceni, jak konkrétni

piipad zlepsit tak, aby bylo dosaZzeno poZadovanych vysledk.
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6 Vysledky a diskuse

Z vyzkumného Setfeni a nasledného ovéieni cili a hypotéz této prace se vyprofilovaly
vysledky. Nejprve bych rad zhodnotil cil prace, ktery je detailnéji popsan ve své vlastni
kapitole. Hlavnim cilem prace bylo posoudit informovanost studentd v oblasti sportovni
vyzivy. Tohoto posouzeni mélo byt docileno vyplnénim mensiho znalostniho testu ve formeé
dotazniku. Z vysledku vyplynulo, Zze obecné studenti odpovidali vétSinové spravné, takze
vSechny otazky mély u spravné moznosti vzdy nejvyssi pocet odpovédi, coz jsem piekvapen,
ze ani u jedné otazky nenastala vyraznéjsi chyba, ktera by naptiklad zastinila spravnou
odpoveéd’. Celkové tedy mizeme fict, Ze studenti uspéli.

Z dil¢ich cilu vyplyva, Ze byly posuzovéany také rozdily mezi jednotlivymi obory
(Vychova ke zdravi x ostatni obory), typy studia (bakalaiské x navazujici magisterské) a
pohlavimi. Na zaklad¢ téchto cil byly nasledné vysloveny celkem tti hypotézy. Prvni hypotéza
predpokladala, ze “Studenti oboru Vychova ke zdravi budou mit lepsi vysledky, nez studenti
ostatnich obori”. Tato hypotéza dopadla piesné tak, jak pfedpokladala, coz neni divu, kdyz
tohoto oboru maji predmét a také statni zavéreéné zkousky, které se k vyziveé vztahuji. Avsak
se zde nasly otazky, které pro ni mohly dopadnout 1épe, nicméné podrobné&ji je rozebrana
v ptislusné kapitole. Druha hypotéza znéla “Studenti bakaldarského studijniho programu budou
mit niz$i uroven informovanosti v oblasti sportovni vyzivy, nez studenti navazujicihO
magisterského studijniho programii”. Také tato hypotéza byla potvrzena, kdyz s vyjimkou
jediné otazky méli studenti navazujicich magisterskych studii vzdy pievahu. Tuto statistiku
jsem pivodné ocekaval, jelikoz starSi studenti by méli mit vyssi irovenl znalosti, nez mladsi
studenti bakalafskych studii. Posledni hypotéza znéla “Ve znalostech Zen a muzu nebude
vyrazny rozdil. Tato hypotéza se jako jedina pln€ nepotvrdila. Pivodné jsem predpokladal, Ze
opravdu nebude v této oblasti vétSich rozdild, nicméné shodnych odpovédi na otazky nebylo
tolik, jako jsem puvodné o¢ekaval. Ackoliv se zde vyskytly dvé otazky, které mély dokonce
shodny pocet chybnych odpovédi u obou skupin, tak zde byl také vyznamny pocet otazek, kdy
nckteré sedély spiSe muziim a nékteré zase Zenam.

Pravé posledni hypotéza me¢ dovedla k zamysleni, ze velkou roli v této konkrétni
hypotéze mohla hrat také osobni zkuSenost daného respondenta. Pro ptipadny pfisti vyzkum by
tedy bylo zajimavé, kdyby se také tato skutecnost reflektovala. Dale by mé pak zajimalo, zda
by vysledky dopadly jinak, kdyby byl dotaznik distribuovan prezencni formou. Myslim si, Ze
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by minimaln¢ byla vyssi ndvratnost dotazniki, nebot’ pfiblizn¢€ jedna tfetina respondentii, ktera

dotaznik oteviela jej nedokoncila a neodeslala.

Zde je také pro zajimavost srovnani s jinymi vyzkumy, které se zajimaly podobnou
tematikou:

Studie provedend Husainem, Ashkananim a Al Dwairjim (2021) se zaméfila na vyzivové
znalosti vysokoskolskych studentii budoucich uciteli na College of Basic Education v Kuvajtu.
Celkem se zlcastnilo 597 studentl, z toho 260 muzt a 337 Zen, coz odpovidalo doporucené
velikosti vzorku. Vék ucastnikli se pohyboval od 17 do 47 let, s primérnym vékem 21,3 + 3,9
let. Mezi studenty bylo 56, kteti studovali télesnou vychovu. Vysledky ukazaly, ze celkova
uroven nutri¢nich znalosti byla velmi nizka, kdy 84,1 % studentd mélo slabé znalosti o vyzive,

zatimco pouze 15,9 % mélo stiedni troven znalosti.

Podle zjisténi American College Health Association (2006) studenti ¢asto preferuji
potraviny s vysokym obsahem sacharidi a tukt, které maji nizkou nutri¢ni hodnotu. Strava
studentd je ¢asto tvofena prumyslové zpracovanymi potravinami, jako je fast food, sladkosti a
slané snacky. Mnoho studenti mé navic sklon vynechavat snidani nebo vecefi a misto toho se
spoléha na rychlé obcerstveni mezi hlavnimi jidly. Pfechod na vysokou skolu ¢asto vede ke
zhorSeni stravovacich navykt, coz mize ptispét k problémiim s vahou, zejména béhem prvniho

ro¢niku studia. Tyto problémy bohuzel Casto pietrvavaji i v pozdé&j§im zivoté (Grace, 1997).

Studie od Yahia, Brown, Rapley a Chung (2016) uvadi, Ze bez absolvovani kurzu vyzivy
se znalosti vyzivy studentti pravdépodobné nezlepsi, bez ohledu na délku jejich studia na
vysoké Skole. Bylo také zjisténo, Ze studenti, trenéfi a ucitelé té€lesné vychovy nevénuji svému

stravovani dostate¢nou pozornost a stale si neuvédomuji vyznam vyzivy pro jejich vykon.

Podle Lieberman et al. (2015) je patrné, Ze studenti na vysokych skolach castéji
vyuzivaji dopliiky stravy neZ béZna populace a ¢asto se u nich vyskytuji rizné typy doplnka
tydn€. Naucené navyky z mladi Casto pretrvavaji po zbytek zivota. Studie rovnéz zdaraziuje
potfebu dlouhodobého vyzkumu, nebot’ adekvatni védecké zdivodnéni pouZzivani doplikl
stravy u zdravé mladé populace je stale nejasné. Multivitaminy jsou nejcastéjSim doplikem,

ktery studenti na vysokych Skolach uzivaji.
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7 Souhrn (Shrnuti)

Pfedmétem mé diplomové prace bylo zkoumani informovanosti studenti v oblasti
sportovni vyzivy na Univerzité Palackého v Olomouci. Pro tento ucel jsem zvolil kvantitativni
vyzkum v podob¢ dotazniku, ktery vSak reflektoval také pohlavi, studované obor ¢i typ studia
(bakalaiské Ci navazujici magisterské). Dotaznik jsem rozd¢lil do ¢tyi znalostnich urovni po
péti otazkach (celkem tedy 20 znalostnich otazek + 3 informac¢niho charakteru), které
reprezentovaly pomyslnou uroven jejich znalosti. Dotaznik jsem nasledné rozdistribuoval mezi
respondenty online formou prostfednictvim platformy Survio. Néasledné se pfi zkoumani
dotazniku potvrdily 2/3 hypotéz, tedy Ze studenti navazujiciho magisterského studia a studenti
oboru Vychova ke zdravi budou mit vySsi uroven znalosti, nez studenti bakalaiského studia a
studenti jinych obord. Posledni hypotéza, ktera se tvrdila, ze mezi znalostmi muzl a Zen nebude
vyrazné€jsiho rozdilu uplné€ nevysla, jelikoz a¢ bylo mnoho otazek podobnych vysledkd, tak se
zde vyskytovalo mnoho otazek, které vyhovovaly spiSe muzim a jiné zendm. Celkové vSak
vSechny otazky byly zodpovézeny spravné.

Teoreticka ¢ast prace byla koncipovana tak, aby v ni bylo mozné veskeré informace, ze
kterych byl sestaven dotaznik vyhledat. Pomyslny respondent by tedy po prostudovani
teoretické Casti prace mél vyplnit dotaznik z praktické casti prace na 100%. Nejprve bylo
vysvétleno pro¢ je vyziva vlastné tak dualezita. Nasledné byly piedstaveny aspekty spravné
vyzivy, které mohou fungovat také jako prevence civilizaénich chorob. Dale byly
charakterizovany zékladni makro 1 mikro Ziviny. Byla také vysvétlena dalezitost a jaka by méla
byt pfesna mira pitného rezimu ¢i piedstaveny zakladni doplilky vyZivy.

V praktické ¢asti prace prob&hlo nejprve predstaveni cill prace a zvoleného vyzkumu a
vyzkumné strategie. Nasledné byla piedstavena metoda sbéru dat, interpretace dat, interpretace
uspéSnosti otazek, hodnoceni €1 vyzkumny soubor. Nasledné byly pfedstaveny a ovéteny
hypotézy, dil¢i cile (za pomoci vyzkumnych otazek) a také hlavni cil prace. Na zéklad¢ téchto
zji$téni byly doporuceny mechanismy, které¢ by mohly pomoci zlepsit celkovou informovanost
studentl1 Vv oblasti sportovni vyzivy, avSak tyto mechanismy jsou daleko spiSe pouzitelné pro
dil¢i cile, jelikoZ pravé z nich miZzeme vycist to, na co bychom se méli konkrétné zaméfit,
zatimco u hlavniho cile to nemuselo byt tak jasné, z toho diivodu byl také vybran piislusny

mechanismus u hlavniho cile préace.
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8 Summary

The subject of my diploma thesis was the investigation of the awareness of students in
the field of sports nutrition at the Palacky University in Olomouc. For this purpose, | chose
quantitative research in the form of a questionnaire, which, however, also reflected gender, field
of stude or type of study (bachelor’s or follow — on master’s). I divided the questionnaire into
four knowledge levels with five questions each (total of 20 knowledge questions + 3
information questions), which represented the imaginary level of their knowledge. Then I
distributed the questionnaire to the respondents online via the Survio platform. Subsequently,
when examining the questionnaire, 2/3 of the hypotheses were confirmed, i.e. that students of
the follow-up master's study and students of the field of Health Education will have a higher
level of knowledge that students of bachelor’s studies and students of other fields. The last
hypothesis, which claimed that there would be no significant difference between the knowledge
of men and women, did not come true, because altough there were many questions with similar
results, there were many questions that suilted men and others woman. Overall, however, all
questions were answered correctly.

The theoretical part of the work was designed in such a way that it was possible to find
all the information from which questionnaire was compiled. Thus, after studying the theoretical
part of the thesis, the imaginary respondent should fill out the questionnaire from the practical
part of the thesis to 100%. First, it was explained why nutrition is actually so important.
Subsequently, aspects of proper nutrition were presented, which can also work as a prevention
of civilization diseases. Furtermore, basic macro and micro nutrients were characterized. The
importance and what the exact amount of the drinking regime should be was also explained or
basic nutritional supplements were introduced.

In the practical part of the work, the objectives of the work and the chosen research and
research strategy were first introdused, Subsequently, the method of data collection, data
interpretation, interpretation of the succes of questions, evaluation or research set was
presented. Subsequently, hypotheses, sub-goals (with the help of research questions) and the
main goal of the work were presented and verified. Based on these findings, mechanisms were
recommended that could help improve the overall awareness of students in the field of sports
nutrition, but these mechanisms are much more applicable to sub-goals, as it is from them that

we an read what we should specifically focus on, while it may now have been so clear for the
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main goal, for that reason the appropriate mechanism was also chosen for the main goal of the

work.
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