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1 Uvod

Tato bakalarska prace s nazvem Znalosti trenéru o vyzive vznikla diky
zvédavosti a snaze ziskat Castecné povédomi o znalostech osobnich trenérd,
trenéri fitness a trenéri kulturistiky (dale jen trenérd) v oblasti vyzivy a
vyzivovych doporuceni.

V dnesni dobé, kdy mnozstvi nemoci prameni z nevhodné stravy a
nedostatku pohybu, by mélo byt v zijmu kazdého, se v problematice vyzivy
alespon ¢asteCné orientovat. Teoretickd Cast tak nabizi vybrané zéklady znalosti o
vyzivé, doporucenich, energetickém metabolismu a vyzivé ve sportu. Mnohdy
musi byt pro obyc¢ejného Clovéka tézké vybrat si z nespoctu rtiznych tvrzeni to,
které je spravné, tedy platné a védecky podlozené. Muze se tak i stat, ze ¢lovek,
ktery chce v dobré vife udélat néco pro podporu svého zdravi, zvoli nevhodny ¢i
zcela Spatny smér. Jinou variantou je vyhledani odbornika a svéfeni se do jeho
péce. Tento ptistup vyhovuje stale vétsimu poctu lidi. Pokud se ¢lovek rozhodne
zlepsit svoje zdravi pomoci upravy jidelnicku, vyhledd nékterého z vyzivovych
poradcii. Jestli se ovSem rozhodne pro zménu diky pohybu, jeho kroky povedou
za trenérem. A je vice nez pravdépodobné, ze mu trenér diive ¢i pozdéji poradi, ze
lepsiho vysledku dosédhne nejen pravidelnym pohybem, ale 1 upravou jidelnicku.
Trenér se tak Casto stane i rddcem v oblasti stravovani. Proto by se mél v
problematice vyzivy orientovat.

Praktickd ¢ast ma tedy za cil udélat si predstavu o znalostech trenéru,
jejich orientaci v pojmech a vyzivovych doporucenich. Také bude hledat
souvislosti v mnozstvi spravné zodpoveézenych otazek a véku, pohlavi a vzdelani

dotazovanych.



TEORETICKA CAST

2 Vyzivav zivoté a jeji vztah ke zdravi

K zékladni potfebé lidského organismu patii piijjem potravy. Jidlem
ziskava télo nezbytnou energii, stavebni material pro tvorbu tkani a orgdnt a latky
pro jejich spravnou funkci. Lidska vyziva je ovlivnéna jak zakladni potiebou
hladu, ptipadné pocitu sytosti, tak vlivy socialnimi, jako je rodina, ¢i kulturnimi v
podobé¢ riznych tradic. VSechny tyto faktory byly a nadéle jsou podminény zdroji
vyzivy, které jsou pro ¢loveéka v danych podminkach dostupné. V soucasné dobé
je ve vyspélych zemich dostupnost i vybér potravin veliky. Ve vyzivé se tak vic
uplatnuje vliv spoleCensky, v podobé reklamy a urceni soucasnych vyzivovych
trendli. Nez se ¢lovek dostal na tuto uroven, prosel riiznymi zplsoby stravovani,
od lovce-sbérace, pres pastevce a zemédé€lce, méstskou chudinu k dobie
situovanému jedinci (ve smyslu neomezené¢ho pfistupu k jidlu a dostatku penéz k
jeho koupi). Toto se vztahuje pfevazné na obyvatele vyspélych stata, globalné
jsou v riiznych zemich zastoupeny vice ¢ méné vsechny skupiny. Clovék se,
stejné jako jind zvifata, dokdze do zna¢né miry adaptovat na nizky piijem potravy.
Mnohem hiif se paradoxné vyrovnava s nadbytkem zivin, ktery vede spolu s
absenci pohybu k vy$§imu vyskytu tzv. civiliza¢nich onemocnéni, mezi které patii
obezita, hypertenze a diabetes mellitus II. typu. Vyziva ma tedy nepochybné vliv

na vyskyt nemoci, proto ma dietologie i preventivni charakter.

KUDLOVA, Eva. a kol. Hygiena vyZivy a nutricni epidemiologie. Praha: Karolinum, 2009. ISBN
978-80-246-1735-0, s. 26, s. 31

SVACINA, Stépan. a kol. Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008. ISBN 978-80-
247-2256-6, s. 23-24

BLATTNA, Jarmila, et.al. VyZiva na zacatku 21. stoleti: aneb o vyzivé aktudlné a se zdrukou.

Praha: Spolecnost pro vyzivu, Nadace NutriVIT, 2005. ISBN 80-239-6202-7, s. 21



3  Vyzivova doporuceni

Podle zaméteni délime vyzivova doporuceni na nékolik typd. Jednd se o
referenéni davky, doporuceni pro obyvatelstvo tzv. dietary guidelines a
doporuceni na bazi potravin tzv. food based dietary guidelines.

Hodnoty referenénich davek byly pro Ceskou republiku naposled uvedeny
jesté v roce 1989 v tehdejsim Ceskoslovensku. Od té doby neprobshl v Ceské
republice dostatecné komplexni a systematicky vyzkum, z kterého by se daly nové
hodnoty ziskat. Proto se Spolecnost pro vyzivu rozhodla ptevzit referen¢ni davky
nam blizkych zemi (Némecko, Rakousko, Svycarsko), které jsou oznacovany jako
DACH. Referen¢ni davky DACH odpovidaji sou¢asnym védeckym poznatkiim o
vyzivé a jsou jimi 1 podloZeny a zaroven jsou blizké podminkam a zpiisobu zivota
nas$i populace. Doporuceni jsou vztahovana na populaci, nejsou tedy uplné
vhodné pro hodnoceni nebo planovani spotieby konkrétni osoby. NiZsi piijem, nez
je v davkach doporucovan, nemusi u jedince nutné vést k deficitu, spiSe je
ukazatelem zvySené pravdépodobnosti deficitu, ten dale zavisi na fad€ jinych
faktord. Doporuceny piijem zivin by mél pokryt potfebu 98% populacni skupiny a
tak je ochranit pfed moznym poskozenim zdravi vyZzivou. Referen¢ni hodnoty se
vztahuji na zdravé jedince, zohlednuji pohlavi, vék, obdobi t€¢hotenstvi a kojeni a
jsou uvadény jako doporucené mnozstvi dané latky na den (pfipadné v % z
celkového energetického piijmu za den).

Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo jsou pribézné vydavéna a
inovovana ve vétsiné vyspélych zemi. U nas prvni vyzivova doporuceni vydala
Spole€nost pro racionalni vyzivu v r. 1986, postupem casu byla doporuceni
inovovana nebo byla vyddna dalS§i doporuceni ministerstvem zdravotnicvi. V
dnesni dobé se vychazi z doporuceni “Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR”, ktera vydala Spoleénost pro vyzivu v r. 2004. Spoleénost tento dokument
pozdéji inovovala v souladu s doporucenimi evropskych odbornych spolecnosti a
s vyzivovymi cili Svétové zdravotnické organizace pro Evropu. Podle Svétové

zdravotnické organizace je vétSina hlavnich faktord, které maji neblahy dopad na
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zdravi ClovE€ka, ve spojitosti s vyzivou. Tim se nespravna vyziva podili na fadé
onemocnéni. Tato vyzivova doporuceni jsou svoji formou urc¢ena odbornikiim a
jsou uvedena 1 ve vztahu k détskému véku, téhotnym a kojicim Zendm a starym
lidem. V principu jsou dany obecné cile, kterych by méli lidé dosdhnout (udrzeni
hmotnosti v rozmezi BMI 20-25, sniZeni piijmu tuku u dospélé populace tak, aby
celkovy podil tuku v enregetickém piijmu neptekrocil 30%, snizeni spotieby
kuchynskeé soli na 5-7g za den, zvySeni pfijmu vldkniny na 30g za den atd.), dale
jsou navrzeny postupy, kterymi lze téchto cili dosdhnout (zvySeni spotieby
zeleniny a ovoce, snizeni spotfeby ZivociSnych potravin s vysokym podilem tuku
atd.), také jsou navrzeny kulinafské technologie (preference vareni a duseni pred
smazenim a pecenim, pouziti niz§iho mnozstvi piidatného tuku atd.), jsou
zminény 1 zadouci zméeny ve sloZeni potravinarskych vyrobkt (snizit obsah cukru
v napojich, rozsifit sortiment potravin s niz§im obsahem soli atd.). DosaZeni
zdravotni nezdvadnosti potravin a zachovani principti bezpecnosti potravin je
zdkladnim pozadavkem. V dokumentu je popsan i spravny stravovaci rezim,
vcetné doporuceni pestré skladby stravy a jejiho ptizpusobeni véku, pohlavi,
pohybové aktivité a zdravotnimu stavu jedince.

Ve spoluprici s Forem zdravé vyzivy byla tato doporuceni v r. 2006
zpracovana do podoby urcené Siroké vetejnosti a zvetejnéna pod nazvem Zdrava
13. Zdrava tfinactka - stru¢nd vyzivova doporuceni pro Sirokou vefejnost shrnuji
doporuceni do 13 bodid. Jsou urcena zdravym osobam a slouzi k prevenci
civilizacnich chorob. Jejich plné znéni prikladam v ptiloze.

Ttetim typem jsou doporuceni na bazi potravin. Jde o vyjadieni obecnych
vyzivovych doporuceni a nutri¢nich standardi formou konkrétnich potravin a
jejich mnozstvi, €asto i1 s poctem typickych porci. Grafickym vyjadfenim téchto
doporuceni jsou potravinové pyramidy, ty vychdzeji z analyzy lokdlnich dat
morbidity a mortality a jejich souvislostem s vyZivou, analyzy stravovacich
zvyklosti a z prokdzanych spojitosti mezi vyzivou a zdravim. Potravinové
pyramidy se s novymi poznatky pozménuji, ale stdle vychéazeji ze stejného

principu, kdy zakladnu pyramidy tvoii potraviny, které by mély byt i zakladem
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pro kazdodenni jidelni¢ek a smérem k vrcholu pyramidy se doporu¢ené mnozstvi
potravin za den snizuje. Oficidlni Ceskd potravinovd pyramida byla uvefejnéna
jako souéast letdku “Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo CR” vydaného

Ministerstvem zdravotnictvi CR v roce 2005.

Obr: 1 Ceskd potravinova pyramida, Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR,

MZ CR 2005

SVACINA, Stépan. a kol. Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008. ISBN 978-80-
247-2256-6, s. 51-53

BLATTNA, Jarmila. et.al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyzivé aktudlné a se zdrukou.
Praha: Spolecnost pro vyzivu, Nadace NutriVIT, 2005. ISBN 80-239-6202-7, s. 75-77
DLOUHY, Pavel. Piehled vyzivovych doporudeni, Stdtni zdravotni iistav. Dostupné z
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/seminare/vyzivova doporuceni Dlouhy.pdf
DOSTALOVA, Jana, Pavel DLOUHY a Petr TLASKAL. Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo
Ceské republiky, Spolecnost pro vyZivu. Dostupné z http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-

dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html
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DOSTALOVA, Jana. et.al. Zdrava tiinactka - struéna vyzivova doporuceni pro Sirokou vefejnost,
VyzZiva a potraviny. Dostupné z http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/zdrava-trinactka-strucna-

vyzivova-doporuceni.html

4  Energeticky metabolismus

Potfeba energie organismu je tvofena souctem jeho bazalniho
energetického vydeje, energie na fyzickou aktivitu, termického efektu pftijaté
stravy, piipadné ptitomnosti choroby, kdy energetické naroky organismu stoupaji
umérné k zavaznosti choroby.

Zakladni  energetickou potfebu organismu piedstavuje  bazalni
metabolismus, za piedpokladu obvyklé fyzické zatéze tvofi i1 jeji nejveétsi Cast.
Bazalni metabolismus je u muzii asi o 10% vyssi nez u Zen, je to dano souvislosti
bazalniho metabolismu s netukovou slozkou organismu, které maji muzi vic.
Bazélni metabolismus lze zmétit nepfimou kalorimetrii nebo vypocitat s pouzitim
neékterého ze vzorcl vychazejicich z netukové slozky organismu (pfipadné
zjednodusSen¢ z t¢lesné hmotnosti), pohlavi, véku, ptipadné télesné vysky. Dosud
nejpouzivanéjsi a nejznamejsi je Harrisova a Benediktova formule (tab. 1). Jeji

pfesnost klesa v zavislosti na véku, pfi nemoci a pfi poklesu aktivni hmoty

jedince.

Tab. 1 Harrisova a Benediktova formule, SVACINA, S'tépdn. a kol. Klinicka
dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008

Bazalni energeticky vydej

muzi 66,47 + 13,75 x hmotnost (kg) + 5 x vyska (cm) — 6,75 x vék (roky)

Zeny 655,09 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,86 x vyska (cm) — 4,86 x vek (roky)

Energetickd potieba organismu na fyzickou aktivitu tvofi znacnou Cast
celkového energetického vydeje. Pokud zndme bazéalni metabolismus, miizeme

celkovy enrgeticky vydej vypocitat pomoci hodnoty PAL. PAL (physical aktivity
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level) udava primérnou denni spotfebu energie pro fyzickou aktivitu jako nadsobek

bazélniho metabolismu. Pro riizné aktivity a pracovni ¢innosti se PAL lisi, za

normalnich zivotnich podminek dosahuje hodnot v rozmezi 1,2 — 2,4 (od nejlehci
Mnozstvi potiebné energie se udava v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech

(kJ) ptipadné megajoulech (MJ). Pro pfepocet plati rovnice: 1 kcal = 4,184 kJ,

1 MJ = 239 kcal. Nositeli energie ve stravé jsou makronutrienty — bilkoviny, tuky,

sacharidy a alkohol.

SVACINA, Stépan. a kol. Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008. ISBN 978-80-
247-2256-6, s. 47-48

SPOLECNOST PRO VYZIVU O.S. Referencni hodnoty pro pfijem Zivin. Praha: VyZivaservis
s.r.0., 2011. ISBN 978-80-254-6987-3, s. 25-27

5  Slozky stravy

Zakladnimi sloZkami stravy jsou Ziviny, oznacované téz jako nutrienty.
Ty se dale déli na makronutrienty a mikronutrienty. K makronutrientim patii
bilkoviny, tuky, sacharidy a alkohol. Jejich oxidaci ziskava télo energii. Pro
zdravého dospélého cloveéka je doporuCeny energeticky trojpomér pro piijem
téchto zivin. Z celkového energetického piijmu by se bilkoviny mély podilet
12-15%, sacharidy 55-65% a tuky by mély tvofit maximalné¢ 30% z celkové
piijaté energie.

Dalsi slozkou stravy jsou mikronutrienty, které se déli na vitaminy a

mineralni latky.

SVACINA, Sté&pan. a kol. Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008. ISBN 978-80-
247-2256-6, 5. 27
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5.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou makromolekuly tvofené polypeptidovymi fetézci
aminokyselin spojenych peptidovou vazbou. Razeni jednotlivych aminokyselin v
fetézci a prostorové uspoiadani je urcujici pro jejich funkci. Bilkoviny tvoii
strukturu organismu, jsou soucasti vSech bunék a neustale musi byt obnovovany.
Svou ulohu maji pfi transkripci genetické informace, jako soucdst enzymi,
hormonti, obrannych latek ale 1 jako zdroj enrgie. Oxidaci 1 g bilkovin ziska télo
4,1 kcal a jejich podil na celkovém energetickém piijmu za den by m¢l tvorit
12-15%.

Pro dostate¢ny piijem je dulezitd biologickd hodnota bilkoviny, ktera je
uréena zastoupenim jednotlivych esencidlnich aminokyselin v potraviné, tedy
téch, které si télo nedokaze samo syntetizovat. K nim patii leucin, isoleucin,
methionin, lyzin, tryptofan, treonin, valin a fenylalanin. Bilkoviny, které obsahuji
vSechny tyto aminokyseliny v dostateéném mnozstvi, oznacujeme jako
plnohodnotné, zpravidla jsou zivocisSného plvodu. Rostlinné bilkoviny maji
obvykle jednu ¢i vice aminokyselin v nedostaujicim mnozstvi, jsou jimi tedy
limitované a tak vyZzivové neplnohodnotné. Volbou vhodné pestré stravy z vice
bilkovinovych zdroji lze dosdhnout dostatecné saturace organismu vSemi
aminokyselinami a pfedejit tak moZnym negativnim dopadiim na zdravi. Mezi né
patii napiiklad nedostatecny rast ¢i obnova tkéni, naruSeni imunitnich procest,
poskozeni syntézy a funkce enzyml ¢i ovlivnéni hormonélni cinnosti. U
dospé€lych osob se v soucasné dobé doporucuje piijem 0,8 g bilkoviny na 1 kg
idedalni té€lesné hmotnosti. Konkrétni potfeba je vSak ovlivnéna individualnim

fyziologickym a zdravotnim stavem a vékem jedince.

SVACINA, Stépan. a kol. Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008. ISBN 978-80-
247-2256-6, s. 27-30

KUDLOVA, Eva. a kol. Hygiena vyzivy a nutricni epidemiologie. Praha: Karolinum, 2009. ISBN
978-80-246-1735-0, s. 36-38
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5.2  Tuky

Tuky patii k zdkladnim zivindm a maji zhruba dvojnasobnou energetickou
hodnotu nez sacharidy a bilkoviny. Oxidaci 1 g tuku ziska télo 9 kcal, tuky jsou
tedy nejvydatnéj$im zdrojem energie vibec. Délime je na triacylglyceroly,
fosfolipidy a steroly. Triacylglyceroly pfedstavuji hlavni soucast pfijimanych tukt
v potravé Clovéka. Jsou tvofeny mastnymi kyselinami esterové vdzanymi na
glycerol. Mastné kyseliny jsou slozeny z karboxylové skupiny a uhlikatého
fetézce, ten mize byt kratky (do 6 atomu uhliku) nebo dlouhy (7 az 22 atomu
uhliku). Retézec miize obsahovat jednu & vice dvojnych vazeb, podle ¢ehoz
rozliSujeme mastné kyseliny mononenasycené a polynenasycené, oznacované téz
jako esencidlni a kyseliny s jednoduchymi vazbami mezi uhlikama, které jsou
oznacovany jako nasycené. Podle tohoto slozeni lze také ocekavat vliv tukii na
zdravi. Omezit by se mél piijjem nasycenych mastnych kyselin s dlouhym
fetézcem (kyselina mirystova, kyselina palmitovd). Ty najdeme hlavné v tucich
zivoc¢iSného ptivodu, z rostlinnych je obsahuje tuk kokosovy. Nenasycené mastné
kyseliny jsou z vyzivového hlediska hodnoceny kladng, jejich pfijem muze byt
vy$$i. Hlavnim zastupcem mononenasycenych mastnych kyselin je kyselina
olejova, kterou obsahuje olivovy, fepkovy a sojovy olej. Polynenasycené¢ mastné
kyseliny se podle pozice dvojné vazby dé€li na -3 a w-6. Nazyvame je esencialni,
protoze si je organismus nedokaze sam vytvofit a je tedy zavisly na jejich piijmu
potravou. Zastupcem -6 fady je kyselina linolové, kterou najdeme v rostlinnych
olejich (slunec¢nicovy, sezamovy) a zastupcem -3 fady je kyselina linolenova,
kterou obsahuje olej fepkovy, sojovy a Inény. Kyseliny eikosapentaenovou a
dokosahexaenovou, které patii také k fadé m-3, obsahuji predev§im tucné motské
ryby. Polynenasycené mastné kyseliny maji vliv na sraZeni krve, proliferaci bun¢k
a prubéh zanétlivych procest.

Tuky obecné jsou zdrojem energie a potravé dodavaji jemnou a piijemnou
chut’. Ale jejich nadmérny piijem je spojen s riznymi zdravotnimi riziky jako je

obezita, zvySené riziko karcinomu prsu, kolorektalniho karcinomu nebo tifeba
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hormonalni nerovnovaha organismu. Proto by jejich pfijem nemél piesdhnout
30% z celkového energetického piijmu za den. Podle doporuceni Svétové
zdravotnické organizace by piijem mastnych kyselin ve stravé z celkového
enregetického pfijmu mél tvofit u nasycenych mastnych kyselin méné nez 10%,
mononenasycenych mastnych kyselin 10-15% a polynenasycenych mastnych
kyselin méné nez 10%. U polynenasycenych mastnych kyselin je vhodny pomér

5:1(0-6 : ®-3).

SVACINA, Stépan. a kol. Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008. ISBN 978-80-
247-2256-6, s. 30-31

KUDLOVA, Eva. a kol. Hygiena vyzivy a nutricni epidemiologie. Praha: Karolinum, 2009. ISBN
978-80-246-1735-0, s. 39-41

BLATTNA, Jarmila. et.al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyzivé aktudiné a se zdrukou.

Praha: Spolecnost pro vyzivu, Nadace NutriVIT, 2005. ISBN 80-239-6202-7, s. 7-9

5.3 Sacharidy

Sacharidy patit k hlavnim Zivindm. Dé¢lime je podle poctu cukernych
jednotek na monosacharidy (1 jednotka), oligosacharidy (2-10 jednotek) a
polysacharidy (vice nez 10 jednotek). Mezi nejbéznéjsi monosacharidy patii
glukoza (hroznovy cukr) a fruktdéza (ovocny cukr). Disacharidy sacharoza (fepny
a titinovy cukr), maltéza (sladovy cukr) a laktéza (mléény cukr) se tadi k
nejdilezitéjSim oligosacharidim. Polysacharidy se rozd€luji z hlediska
vyuzitelnosti na vyuzitelné (Skrob) a nevyuzitelné (vldkninu).

Sacharidy se po rozStépeni v organismu uplatiiuji jako zdroj energie,
oxidaci 1 g ziska télo 4,1 kcal, nebo jako stavebni jednotky. Jejich piijem by mél
tvofit 55-65% z celkového denniho energetického pfijmu, nespotifebované
sacharidy se ukladdaji do zasoby jako tuk. Spotieba sachardzy (fepny a titinovy
cukr), ktera je vyznamnym chutovym faktorem, dosahuje témét dvojnasobného
mnozstvi nez je doporucend davka (do 10% z celkového enregetického piijmu).

U potravin bohatych na sacharidy je dulezité zminit i glykemicky index,
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ktery vyjadiuje rychlost vzestupu krevniho cukru (glykémii) po jejich konzumaci.
Je vyhodnéjsi, pokud glykémie stoupa pomalu. K tomu muize ptispét dostatecCny
pfisun vladkniny, ktera vzestup glykémie zmirfiuje. VI1dknina ma 1 sytivy ucinek a
nachazi uplatnéni v prevenci chronické zacpy a obezity. Jeji nadmérny piijem,
doporuceno je 30g denné, snizuje vstiebavani dulezitych prvki jako je vapnik,
zelezo a zinek.

Jiné nezadouci ucinky mizou vyvolat oligosacharidy (stachyoza,
rafindza), které jsou v luSténindch, pfi jejich trdveni vznikaji plyny, které

zpisobuji nadymani a flatulenci.

BLATTNA, Jarmila. et.al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyzivé aktudiné a se zdrukou.
Praha: Spolecnost pro vyzivu, Nadace NutriVIT, 2005. ISBN 80-239-6202-7, s. 10-13
KUDLOVA, Eva. a kol. Hygiena vyZivy a nutricni epidemiologie. Praha: Karolinum, 2009. ISBN
978-80-246-1735-0, s. 42-45

5.4 Alkohol

Utinky alkoholu na organismus jsou rozmanité. Z pohledu vyzivy je
dalezitd jeho energetickd hustota, ktera je vysoka (7 kcal/g). Zhruba 95%
piijatého alkoholu je v téle vyuzito jako zdroj energie, zbytek je vyloucen potem,
moci nebo dechem v podobé acetaldehydu.

Pii nadmérné konzumaci mé nepfiznivy dopad na absorpci rtiznych
esencialnich latek ze stieva. Jeho silné diuretické plisobeni miize vést k poruse
rovnovahy minerdlnich latek. Také zvySuje hladinu triacylglycerolti a snizuje
hladinu glukézy v krvi, zvySuje krevni tlak a uz i v malych davkach snizuje
vykonnost svalii. Jeho akutni plsobeni na centrdlni nervovy systém vede k
poruchdm chiize a prodlouzeni reakéni doby. Jako akutni otrava alkoholem se
povazuje prekroceni koncentrace 1,4 %o alkoholu v krvi.

K dlouhodobym t¢inkim alkoholu, pokud je konzumovén chronicky, patii
zvySené riziko vzniku rakoviny dutiny ustni, jicnu, hrtanu, tlustého stieva a

rakoviny prsu. Uzivani alkoholu muze také vyustit v zavislost a dale vést k
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poskozeni nervové tkan€ a psychickym poruchdm, poskozeni slinivky bfisni,
srdecniho svalu, steatoze jater a nasledné k jaterni cirhoze.

Alkoholu by se mély vyvarovat té¢hotné a kojici Zzeny, déti, dospivajici,
osoby, které musi uzivat 1éky a osoby, u kterych hrozi riziko vzniku zavislosti.

Nekteré epidemiologické studie uvadéji souvislost mezi mirnou
konzumaci alkoholu a sniZzenim rizika vzniku ischemické choroby srdecni. Ale
vzhledem k mnozstvi negativnich vlivli alkoholu a jinym primarné preventivnim
moznostem piedchdzeni vzniku ischemické choroby srdecni, nelze jeho
konzumaci v tomto sméru doporucovat. Za akceptovatelné mnozstvi alkoholu
ptijatého za den se dnes povazuje 10g u zdravych Zen a 20g u zdravych muzi.
Toto by vSak nemélo byt brano jako doporuceni k pravidelné konzumaci alkoholu,
vzhledem k mnozstvi nepiiznivych uinki a rizik pro zdravi, které s jeho

konzumaci souvisi.

SPOLECNOST PRO VYZIVU O.S. Referencni hodnoty pro piijem Zivin. Praha: Vyzivaservis
s.r.0., 2011. ISBN 978-80-254-6987-3, s. 58-59

5.5  Vitaminy

Vitaminy jsou ziviny - organické slouCeniny nezbytné¢ pro lidsky
organismus. Tyto latky si t€lo az na vyjimky nedokéaze vytvofit samo, a proto je
dalezité¢ dodavat mu je potravou. Zminénou vyjimku tvofi vitamin A, ktery je v
téle vytvafen z provitamini, zejména betakarotenu, niacin, ktery si télo vytvoii z
aminokyseliny tryptofanu a vitamin D, jenz se vytvoii diky pfisluSnému
provitaminu v kuzi, pod vlivem slune¢niho zafeni. Kazdy vitamin ma v téle svoji
specifickou funkci a nelze jej nahradit Zadnou jinou latkou. Mezi tyto funkce patii
podil na latkové pfeméné, pfeméné bilkovin, tukli a sacharidii na energii, spravné
fungovani riznych télesnych funkei, rist, tvorbu a obnovu tkani. Vitaminy E, C,
A pusobi v téle jako antioxidanty a tim ho ochrafuji proti volnym radikalm.

Ackoliv organismus potitebuje pro své spravné fungovani relativné malé
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mnoZstvi vitamind, miZe se stat, ze bude trpét jejich nedostatkem. Uplny
nedostatek je oznaCovéan jako avitamindza, projevuje se specifickymi obtizemi,
casteCny nedostatek se oznacuje jako hypovitamindza a jeji pifiznaky byvaji
nespecifické. Divodem nedostatku muze byt nedostateCny piijem potravou, ale i
porucha vstfebavani, piijem latek, které vstfebavani brani ¢i zvysSend potieba
fyziologicka v obdobi ristu, t¢hotenstvi ¢i kojeni nebo v obdobi nemoci ¢i velké
zatéze organizmu. Diky tomu, Ze se vitaminy v téle ukladaji, organismzmus jich
ma tedy zasobu, se muze nedostatek projevit az za rtizn¢ dlouhou dobu. Tato
zasoba je pro riizné vitaminy jind, nékteré se uchovavaji v fadech dnt, tydnd, ale i
mésicu a let.

Vitaminy se rozdé€luji podle rozpustnosti na rozpustné v tucich a ruzpustné
ve vodé. Mezi rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E, K. Jejich vstfebavani je
vazéano na tuky a lze se jimi pfedavkovat. Mezi vitaminy rozpustné ve vodé patii
vitamin C a vitaminy fady B. Jejich ztraty jsou spojeny s upravou potravin, jsou
citlivé na vysoké teploty a ztraceji se vyluhem. Jejich piebytky se z téla vylucuji

moci.

BLATTNA, Jarmila. et.al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyzivé aktudiné a se zdrukou.
Praha: Spolecnost pro vyzivu, Nadace NutriVIT, 2005. ISBN 80-239-6202-7, s. 13-14
Vitaminy a jejich diilezitost pro ¢loveka, Viscojis.cz. Dostupné z
http://www.viscojis.cz/index.php/zakladni-ziviny/203-vitaminy-a-jejich-dleitost-pro-lovka
Vitaminy rozpustné ve vodg, Viscojis.cz. Dostupné z http://www.viscojis.cz/index.php/zakladni-

ziviny/202-vitaminy-rozpustne-ve-vod

5.6  Mineralni latky

Mineralni latky patii do skupiny anorganickych latek a je nutné je pfijimat
potravou, protoze télo si je nedokdze samo vytvofit. V organismu jsou bud’ ve
formé iontd, soli nebo tvoii soucast organickych sloucenin. Potfeba téchto latek je
mald, vyjimku tvofi vapnik, kterého je tieba pfijmout 1200 mg za den. Radime ho

tak spolu s dalsimi latkami jejichz potfeba piesahuje 50 mg/den mezi
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makroelementy, zbylé latky nalezi ke stopovym prvklim. Vstfebatelnost a
vyuzitelnost minerdlnich latek v organismu je znacne rozdilna, pohybuje se
fddové od procent po desitky procent. Vstiebatelnost minerdlnich latek z
rostlinnych zdroji omezuji pifirodni latky v nich obsazené, jako jsou fytaty,
Stavelany a n€kdy i vldknina. Proto obecné plati, Ze vyuZitelnost mineralnich
latek obsazenych v potravinach zivoc¢isného pivodu je vyssi.

Mineralni latky maji v organismu mnoho funkci: ucastni se enzymovych a
metabolickych pochodi, udrzuji a reguluji osmoticky tlak a acidobazickou
rovnovahu, jsou soucasti biologicky uc¢innych latek a také stavebnim materidlem

pro tkané.

BLATTNA, Jarmila. et.al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyzivé aktudlné a se zdrukou.
Praha: Spole¢nost pro vyzivu, Nadace NutriVIT, 2005. ISBN 80-239-6202-7, s. 16

STRANSKY, Miroslav a Lydie RYSAVA. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. Jiho¢eské univerzita
v Ceskych Budg&jovicich, 2010. ISBN 978-80-7394-241-0, s. 34

Mineralni latky nutné k zivotu ¢lovéka, Viscojis.cz. Dostupné z

http://www.viscojis.cz/index.php/zakladni-ziviny/1 96-mineralni-latky-nutne-k-ivotu-lovka

5.7  Tekutiny

Lidské télo je z vice nez 50% tvofeno vodou. Pomér vody v téle se méni s
veékem i s pohlavim. Organismus kojence je tvoten vodou az ze 75%, dospely muz
ma v téle zhruba 60% vody a dospéla Zena ptiblizné 50% vody. Téméer dvé tietiny
vody v organismu vypliuji intracelularni prostor a jedna tfetina pfipada na
extracelularni tekutiny. V procesech latkové vymény télo vodu ztraci a musi ji
proto stale dopliiovat. Obrat tekutin je vySsi u kojencl, za den vyméni vodu o
objemu 15% jejich télesné hmotnosti, u dospélych je tento obrat zhruba 3,5 %.
Potieba tekutin se snizuje s pfibyvajicim v€kem a hmotnosti. Celkovy denni
pfijem tekutin by se mél pohybovat okolo 2650 ml, z ¢ehoz nejmén¢ 1440 ml
pfipada na vodu vypitou, 875 ml na vodu v potravinach a 335 ml vody vznika pfi

oxidaci. Toto mnozstvi za normalnich okolnosti pokryje ztraty vzniklé télesnymi
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pochody, pfi kterych je voda vylu€ovana moci, kazi, stolici a plicemi. Vyssi
pfijem tekutin je nutny pii vyssi zatezi, v horku nebo za patologickych podminek,
kdy télo ztraci tekutiny v dasledku prijymu, zvraceni ¢i horeCky. Nedostatek vody
muze vést k tézkému poSkozeni organismu, pii ztrat€ vysSi nez 8% télesné
hmotnosti miZe zplsobit az amrti. Doporuceny piijem tekutin je 1,5 — 2 litry za
den. Pfisun by mél byt pies den rovnomérny a tak vysoky, aby nenastal pocit

Zizné.

BLATTNA, Jarmila. et.al. VyZiva na zacatku 21. stoleti: aneb o vyzivé aktudlné a se zdrukou.
Praha: Spolecnost pro vyzivu, Nadace NutriVIT, 2005. ISBN 80-239-6202-7, s. 18

STRANSKY, Miroslav a Lydie RYSAVA. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. Jiho&eska univerzita
v Ceskych Budg&jovicich, 2010. ISBN 978-80-7394-241-0, s. 50-52

6  Vyziva ve sportu

Pohybova aktivita zvySuje potiebu energie a tekutin. Podle rtznych
sportovnich odvétvi a tedy stupné =zatizeni organismu se li§i 1 vyzivova
doporuceni. Vyziva ve sportu si obecn¢ klade za cil zajisténi optimalniho
mnozstvi energie a Zivin, zajiSténi dostateCné latkové vymeény, podporu pii
regeneraci tkani a doplnéni zivin, které byly spotiebovany, dosazeni vhodné
télesné hmotnosti, udrzeni dostate¢nych zésob glykogenu a v neposledni fad¢ by
méla vyziva podpofit celkovou télesnou a dusevni pohodu.

Potieba energie se velmi liSi podle druhu sportu, jeho intenzity, a také
individuality a trénovanosti jedince. I kdyz muze byt spotieba energie pii
vrcholovém sportu vysoka, jeji pfijem je omezen. Enzymatické Stépeni a kapacita
zazivaciho traktu maji své limity, neni tak dlouhodobé mozné piijmout vice nez
7000-8000 kcal. Energii mize télo ziskat ze sacharidl (glykogen, glukoza), tukt
(mastné kyseliny, glycerol) a bilkovin. O zdroji energie, ktery v daném okamziku
organismus preferuje, rozhoduje stav vyZzivy a trénovanost, a ovliviiuje ho i

sportovni ¢innost a dostupnost kysliku. Podle intenzity a trvani zatéze plati faze
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vyuzivani energie.

1. Rychle a bez naroku na kyslik je k dispozici energie z ATP
(adenosintrifosfatu) a KP (kreatinfosfatu). Energie se tvofi bez vzniku
laktatu a je vhodnd pii kratké zaté€zi explozivniho charakteru (sprint,
vzpirani).

2. Pfti vrcholovych vykonech za¢ne télo po 40-50 sekundach ziskavat energii
diky anaerobni utilizaci glykogenu na glukozu a laktat. Tato faze je
prodlouZena pfi nedostatecné trénovanosti.

3. Pii vykonech, které trvaji déle nez 2 minuty, ziskava organismus energii z
aerobni utilizace sacharidii a tukd, jeji mnozstvi je zavislé na schopnosti
organismu piivadét kyslik. Pokud je zatéz delsi nez 30-60 minut, dostava

se do popredi oxidace tuk, coZ také zavisi na urovni tréninkové piipravy.

Rozhodujici roli ve sportovni vyzivé hraji sacharidy. Ty jsou v tcle
skladovany ve formé glykogenu, pfi urcité trénovanosti je ho 400-600 g. Je
dilezité, aby byl pfisun sacharidi rovnomérny a dostate¢ny 3-5 dni pted
vykonem a také aby byly zasoby glykogenu po vykonu dostatecné obnoveny. Po
2-3 hodinové excesivni zatézi trva obnova zasob glykogenu az 20 hodin. Rychlost
obnovy je asi 5% za hodinu, pfijem sacharidii musi byt tedy opakovany (vhodna
je davka 50 g v intervalu 2 hodin) a celkové by mél dosdhnout zhruba 600 g.
Dftive byl u sportovct obliben jako rychla energetickd rezerva hroznovy cukr. Pti
jeho piijmu 15-60 minut pfed z4téZi stoupd riziko hypoglykémie, diky vyplaveni
inzulinu a prudkému poklesu hladiny cukru. Ve sportu ziskavaji na vyznamu
polysacharidy, které po S$tépeni v tenkém stfevé uvoliiuji monosacharidy
rovnomérné a tak oproti glukodze vyrazné nezvysuji produkci inzulinu.

Na zakladé nevédeckych pfistupti je mnoha sportovci praktikovan
nadmérny pifijem proteind. Plati, Ze bilkoviny by mély tvofit ne vice nez 12-15% z
celkové piijaté enrgie za den. U rekreacnich sportovell je vhodny pijjem 1 g

bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti, u vytrvalostné-vykonostnich sportovct
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1,2-1,4 g/kg hmotnosti a u silovych sportovcil se pfechodné mize doporucit davka
do 1,7 g bilkovin na 1 kg hmotnosti. Pro tuky plati také obecné doporuceni, ze
jejich ptijem by nem¢l presahnout 30% z celkového energetického piijmu za den.

Dilezitou soucasti vyzivy sportovci je dostatecny piivod tekutin. Pii
vykonu je mozné ztratit i 3 litry tekutin za hodinu a je nutné zabranit dehydrataci
organismu. VSechny latky rozpusténé v néapoji ovliviiuji jeho osmolalitu. V
prubéhu télesné zatéze jsou vhodné néapoje hypotonické, protoze télo ztréaci
tekutiny pfedevSim potem, ktery je také hypotonicky. Pokud bychom télu
dodévali tekutiny isotonickym népojem, mohlo by dojit k naruSeni osomotické
rovnovahy. Isotonicky napoj je vhodny pro doplnéni tekutin az po sportovni
aktivité, stejné¢ tak se doporucuje hypertonicky napoj az ve fazi regenerace po
naro¢ném fyzickém vykonu. Mnozstvi tekutin, které je tfeba doplnit (pied, béhem
vykonu i po ném), je individualni a z&visi na fadé faktorii (druhu sportu, jeho
intenzité, dob¢ trvani a na okolnich podminkach). Ale existuje i obecné schéma
pro dopliiovani tekutin, které radi piijmout 500 ml tekutin 2 hodiny pfed vykonem
dalsich 150-200 ml 15 minut pfed vykonem, béhem vykonu 125-250 ml kazdych
15-20 minut a po vykonu doplnit tekutiny podle sniZzeni hmotnosti, kdy kazdy
1 kg ztraty by m¢l byt doplnén 1 litrem tekutin. Mezi vhodné néapoje pro
sportovce patii voda, neslazené Caje (bylinkové, ovocné, zelené), fedéné ovocné
Stavy, iontové napoje a razné druhy minerdlnich vod. K nevhodnym napojim
patii kava, alkohol, slazené limonady, cola a perlivé limonady.

Vyziva sportovctl by méla byt hlavné zdrava, bohuzel je zatizena mnoha
nevédeckymi postupy, a tak vznikd velké mnozstvi potravinovych doplikl bez
védecké prikaznosti efektu. Kromé dostatecné davky sacharidi nemé na
sportovni vykon vliv Z4dnd potravina ¢i potravinovy doplnék. Latky, které
sportovni vykon zvysuji, jsou Iékové ¢i hormondlni povahy a jsou hodnoceny jako

doping.

KELLER, Ulrich, Rémy MEIER a Sibylle BERTOLI. Klinicka vyziva. Scientia medica, 1993.
ISBN 3-527-15495-7, s. 61-63
SVACINA, Stépan. a kol. Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing a.s., 2008. ISBN 978-80-
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PRAKTICKA CAST

7 Cile a hypotézy

Cilem prace bylo zjistit znalosti trenérli o vyZivé, vyZivovych
doporucenich a celkovou orientaci v pojmech a souvislostech vyzivy a zdravi.
Ptipadné najit souvislost mezi v€kem a pohlavim dotazovanych a mnoZstvim
spravnych odpovédi. Prace vychazi z predpokladu, ze kazdy trenér musel k
ziskani licence uspéSné projit a dokoncit rekvalifikaéni kurz, jehoZz soucasti je 1
Skoleni v oboru vyzivy a vyzivového poradenstvi. Pro osoby, které se rozhodly
zménit svij zivotni styl a zacaly tak Cinit pod dohledem kvalifikovaného
instruktora, se trenéfi mnohdy stavaji i prvnimi raddci pro zménu stravovacich
navykl. Proto by méli byt 1 v tomto ohledu dostate¢ne vyskoleni a informovani.
Tato prace by neméla hodnotit uroven kurza, kterymi trenéfi prosli, ani rozsah
informaci, které pii rekvalifikaénim kurzu ziskali. SpiSe mé za cil zjistit, jak
trenéfi problematice porozuméli, jestli sleduji aktudlni vyzivova doporuceni a co
st z kurzil jiZ nepamatuji. Po dokonceni rekvalifika¢niho kurzu se zpé&tné znalosti
neoveéiuji, a tak se muze stat, stejné jako v mnoha jinych oborech, ze osoba po
ziskani rekvalifikace svoje znalosti jiz dale nerozviji, nebo své znalosti s
postupujicim Casem zapomind. Na druhou stranu nelze od trenért, ktefi maji
primarné za kol znat pohybovy aparat, jeho funkénost a souvislosti s fyzickou
aktivitou, oCekavat, aby se bezchybn¢ orientovali 1 v problematice vyzivy. Otazky
v dotazniku jsou riznorodé, vSechny maji podklad v odborné literatute ¢i jinych
dostupnych zdrojich, které uvadim v seznamu pouzité literatury v zavéru prace.

Pro vytvoteni prvnich ¢tyt hypotéz jsou otazky rozdéleny do Ctyt okruht,
toto rozdéleni je orientacni a spiSe subjektivni. Pro objektivni rozd€leni chybi
nalezité informace o rozsahu znalosti nutnych k absolvovani rekvalifikacnich
kurzl, tyto byly dostupné jen z jednoho zdroje a tudiz jsou brany pouze jako
orientacni ukazatel.

Prvni hypotéza se tyka okruhu otazek, které by mély byt probirany béhem
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rekvalifikaéniho kurzu. Predpoklddam, ze vétSina dotazovanych odpovi spravné,
jedna se o zékladni znalosti.

Druhéd hypotéza souvisi s okruhem otazek, které se tykaji vyzivovych
doporuceni, ty podle mého nazoru patii ke kazdodenni praci trenéra, mél by je
proto znat dobie. Dle této hypotézy by se méli trenéfi v problematice vyzivovych
doporuceni orientovat bez vétSich problémd.

Tieti hypotéza je spojena s okruhem otazek, které pii spravném
zodpovézeni prokdzi porozuméni pojmum, orientaci v dané problematice a
celkové véEétsi zdjem o vyzivu. Podle této hypotézy se mnozstvi spravné
odpovidajicich zmens$i a spravné odpovi ti, ktefi se o vyzivu zajimaji vice do
hloubky.

Ctvrta hypotéza se opira o okruh otazek, kde je vyziva pfi¢inné spojena s
dopadem na zdravi. Ve ¢tvrté hypotéze piepokladdm, Ze spravné odpovi ti, ktefi se
0 vyzivu zajimaji v SirSim kontextu, tedy i o mozné zdravotni komplikace s ni
spojené. Ocekavam, ze spravnych odpovedi bude v této Casti, oproti ostatnim vyse
zminovanym, nejméng.

V paté hypotéze predpokladam, Ze celkova uspéSnost se ve vEkovych
skupinach bude liSit a to tak, Ze nejméné uspeésni budou osoby ve skupiné
18 — 25 let, nasledovat bude skupina 26 — 35 let a celkové nejlepSich vysledki
dosahne skupina veékoveé nejstarSich osob 36 — 45 let, ktera by dle mého néazaru
méla mit nejvice zkuSenosti.

Podle Sesté¢ hypotézy by se celkova uspésnost souboru, mela pohybovat
nad 80% spravné zodpovézenych otazek.

V sedmé hypotéze ptredpokladam, Ze osoby, které¢ oznacily jako nejvyssi
nejvyssim ukoncenym vzdélanim stiedoskolskym.

V osmé hypotéze porovndm procentudlni uspéSnost spravnych odpovédi

mezi muzi a zenami. Pfedpokladam, ze vysledky by se nemély pfilis lisit.
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8 Metodika

8.1 Metody

Pro ziskani dat byla zvolena metoda testového dotazniku (viz ptiloha). Ten
se skladal z Casti obecné, kde jsou otazky na vk, pohlavi, nejvyssi ukoncené
vzdélani, rok, ve kterém trenér ziskal licenci a pfipadné absolvovani dalSiho
Skoleni souvisejicicho s vyzivovym poradenstvim. Znalostni ¢ast obsahovala
30 otazek s moznosti vybéru ze tfi odpovedi, kdy pravé jedna odpoveéd byla
spravna. Dotaznik byl anonymni.

Pii vybéru otdzek do dotazniku bylo vychdzeno z ptedpokladu, ze
informace, na které jsou trenéti dotazovani by mély byt dostupné nejen odborné
vefejnosti, ale 1 tomu, kdo se o problematiku vyzivy zajima. Zdrojem byla tedy
nejen odbornd literatura, ale i1 webové stranky SpoleCnosti pro vyzivu
(http://www.vyzivaspol.cz/), vyukové listy pro zakladni Skoly z webovych stranek
(http://www.viscojis.cz/teens/) a také vyukové materidly z trenérské rekvalifikace

Trenérské Skoly Petra Stacha.

8.2 Provedeni sbéru dat

Sbér dat byl ze zacatku provadén formou osobniho setkdni a vyplnéni
dotazniku v moji pfitomnosti. Dlvodem byla snaha piedejit pfipadnému
chybnému vyplnéni diky mozné nesrozumitelnosti otdzek. Takto byl vyplnén
dotaznik s péti trenéry. Vysledkem bylo zjisténi, ze otazky jsou srozumitelné, ale
jejich zodpovézeni trvd v priméru pul hodiny, coz vétSina trenérii vnimala za
nepfijemné, vzhledem k tomu, ze byli oslovovani pfimo ve fitcentrech, tedy na
jejich pracovistich. Bylo tedy nutné zménit formu sbéru dat a téchto pét trenéra
bylo brano jako kontrolni skupina a jejich dotazniky nebyly do prace dale

zahrnuty.
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Vzhledem k ¢asové naro¢nosti vyplnéni dotazniku byl umistén na internet,
aby si dotazovani mohli sami zvolit dobu, kdy dotaznik vyplni. Trenéii byli
osloveni  jednak prostfednictvim  socidlnich siti (www.facebook.com,
www.nyx.cz) a komunitnich stranek na téchto sitich a posléze pozadani o
vyplnéni dotazniku prostfednitvim emailu adresovaného jednotlivym trenériim
osobn¢ nebo na jejich pracoviste (fitnesscentra, posilovny, sportovni kluby).

Sbér dat trval zhruba mésic a pul, nez odpoveédél pozadovany pocet osob.

8.3 Zpracovani dat

Dotazniky byly zpracovany manudlné za pouziti programu Microsoft
Excel. Ziskané¢ hodnoty jsou pro mozné srovnani pfepoCteny na procenta a
pieneseny do grafii. Ze zpracovani byly vynechany informace o absolvovani
dalsitho Skoleni souvisejictho s vyzZzivovym poradenstvim. Na tuto otazku
odpovédéli kladné pouze tfi dotazovani. Stejné€ tak nebyla do vyhodnoceni pouzita
informace o roku ziskani trenérské licence. Zde mély odpovédi Siroky rozptyl a
vzhledem k velikosti souboru by hledani souvislosti mezi odpovéd’'mi na otazky a

rokem ziskéni licence mohlo mit spiSe zavadéjici ¢i spekulativni charakter.

8.4 Popis souboru

K vyplnéni dotazniku byli osloveni pouze trenéti puisobici v Praze,
vzhledem k anonymni povaze dotazniku se toto stalo hlavnim kritériem pro
ohraniceni souboru. Soubor tvofi 100 dotazovanych riiznych vé€kovych skupin,
rizného stupné vzdélani a rozdilného pohlavi. Pro piehlednost byly jiz v
dotazniku vékové skupiny rozdéleny do ¢ty kategorii (18-25 let, 26-35 let,
36-45 let a vice nez 46 let), z ¢ehoz zddny z odpovidajicich trenéri nepatiil do
posledni vekové kategorie vice nez 46 let. Proto je tato kategorie z dal§iho
vyhodnocovéni vynechana. Také pti vybéru stupné ukoncené¢ho vzdélani vSichni
odpovidajici uvedli bud’ stiedoskolské nebo vysokoskolské vzdelani. Moznost
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nejvysSiho ukonceného vzdélani jako zékladniho je tedy dal ze souboru
vynechana.

Procentuelni rozlozeni souboru podle pohlavi (graf ¢.1), nejvyssiho
ukonceného vzdélani (graf €.2), vékového rozlozeni (graf €.3) a Cetnosti pohlavi v
jednotlivych vékovych skupinich (graf ¢.4) je popsdno a znazornéno v nize
uvedenych grafech.

Soubor tvoti z 68% muzi a z 32% zeny.

Graf ¢.1

rozlozeni pohlavi v souboru (%)

M muzi
[ Zeny

V souboru je 54% stfedoskolakl a 46% vysokoSkolak.

Graf ¢.2

nejvyssi ukoncené vzdélani (%)

M stredoskolské
[ vysokogkolské
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Soubor tvoii z 34% osoby staré 18-25 let, ze 40% osoby staré 26-35 let a z
26% osoby staré 36-45 let.

Graf ¢.3

vékové rozlozeni (%)

[118-25 let
B 26-35 let
W 36-45 let

Ve skupin¢ osob s vékem mezi 18-25 lety pievazuji Zeny, které tak tvofi
18% z celkového souboru, muzi z dané skupiny zaujimaji 16% z celku. Ve
skupin€ s vékovym rozmezim 26-35 let ptevazuji muzi 26% z celkového poctu
dotazovanych a Zeny z téze skupiny tvoii 14% souboru. V posledni skupiné
vékového rozmezi 36-45 let dominuji muzi, ktefi tvoii 20% z celku a nejméné
zastoupenou kategorii jsou zeny z této skupiny, které zaujimaji pouze 6% z
celkového souboru.

Graf ¢.4

zastoupeni podle pohlavi v jednotlivych skupinach (%)
30

25

20 .
B muzi

15 [ Zeny

10

18-25 let 26-35 let 36-45 let
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9  Vysledky

9.1  Vysvétlivky ke grafiim

Ke kazdé otazce jsou dva grafy, kazdy graf ma svoje ¢islo. U prvniho
grafu je vzdy spravna odpovéd na otazku. Prvni graf vyhodnocuje uspésnost osob
podle vékovych skupin a oznacuje vzdy kolik procent jedincti z dané skupiny
odpovédélo spravné a koli procent odpovédlo na otazku chybné. Druhy graf
porovnava uspésnost muzil a zen, tedy kolik procent muzi a kolik procent zen
odpovédélo na danou otdzku spravné a kolik chybné. V celkovém hodnoceni
grafy zndzorfiuji primérnou uspesnost souboru a prumeérnou Uspésnost vybranych

skupin, tedy s jakou uspesnosti odpovédély na vSech 30 otazek.

31



9.2  Hodnoceni jednotlivych otazek

1) Co je to bazalni metabolismus?
a) klidovy energeticky vyde;j, ktery je dan praci organii
b) metabolicky pochod pii kterém je bezezbytku spotiebovana piijata energie
c) energeticky obrat s vyuzitim pouze sacharidovych zdroji

Spravna odpovéd’ je a) klidovy energeticky vydej, ktery je dan praci organti
Graf ¢.5
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2) Jakou energetickou hodnotu ma 1g alkoholu?

a) 18 kcal
b) 9 kcal
c) 7 kcal

%

%

70
60
50
40
30
20

10

70

60

50

40

30

20

10

18-25 let

muzi

Spravné odpovéd’ je ¢) 7 kcal
Graf ¢.7
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3) Jaky je doporudeny prijem soli za den?

a)do2-3g
b)do5-7¢g

c)do8-10g
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Spravna odpovéd jeb)do 5-7 g
Graf ¢.9
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Graf ¢.10
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4) Jaky je doporuceny prijem tekutin za den?
a) 1,5 - 2 litry
b) 3 - 4 litry
c) 5 -6 litrd

Spravna odpovéd’ je a) 1,5 - 2 litry
Graf ¢.11
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5) Jaky je doporuceny denni pFrijem vlakniny?

a)3g
b)30 g
c)300g

Spravna odpovéd je b) 30 g
Graf ¢.13
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6) Co v lusténinach zpiisobuje po jejich konzumaci nadymani?
a) monosacharidy
b) disacharidy
¢) oligosacharidy
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Graf ¢.15
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7) Jaky podil denniho energetického prijmu by mél pripadnout na
sacharidy?

a) 45-50%

b) 55-65%

c) 70%

Spravna odpoved’ je b) 55-65%
Graf ¢.17
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8) Co nam o potraviné fekne jeji glykemicky index?
a) Kolik gluk6zy obsahuje
b) S jakou rychlosti zvedne hladinu glukézy v krvi
¢) Jaké mnozstvi této potraviny mizeme za den snist

Spravné odpovéd’ je b) S jakou rychlosti zvedne hladinu glukoézy v krvi
Graf ¢.19

120
100

80 B spravné odpoveédi

60 B Spatné odpovedi
%
40

20

18-25 let 26-35 let 36-45 let

Graf ¢.20

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

B spravné odpovédi

% B $patné odpovédi

muzi zeny

39



9) Nejvétsi podil energie z prijatych sacharidi by mél pripadnout na
a) disacharidy
b) oligosacharidy
¢) polysacharidy

Spravna odpovéd’ je c) polysacharidy
Graf ¢.21
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10) Jaka je denni doporucena davka proteinii na kg télesné hmotnosti?
a)0,8 g
b)8g
c) 8 mg

Spravna odpovéd’ je a) 0,8 g
Graf ¢.23
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11) Pozitivni dusikata bilance znamena...
a) ze je organismus v katabolické fazi
b) Ze organismus vylucuje vice dusikatych latek nez ptijal potravou
¢) ze organismus vyluc¢uje mén¢ dusikatych latek nez pftijal potravou
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Graf ¢.25

26-35 let 36-45 let

Graf ¢.26

zeny

B spravné odpovédi
B 3patné odpovédi

B spravné odpovédi
B 3patné odpovedi

42



12) Esencidlni aminokyseliny...
a) si télo nedokaze samo vytvorit
b) si té€lo dokaze samo vytvofit z jinych bilkovinovych zdroji
¢) si télo dokaze vytvofit z jinych nebilkovinovych zdroji

Spravna odpoved’ je a) si télo nedokaze samo vytvorit

Graf ¢.27
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13) Jakou energetickou hodnotu ma 1g tuku?
a) 4,1 kcal
b) 9 kcal
c) 18,4 kcal

Spravna odpovéd’ je b) 9 kcal
Graf ¢.29
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14) Jaky je maximalni doporuceny prijem cholesterolu za den?

a) 3 mg
b) 30 mg
¢) 300 mg
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Spravna odpovéd’ je ¢) 300 mg
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15) Jaky podil denniho energetického prijmu by mél pfipadnout na tuky?
a) 15-20%
b) 20-25%
c) do 30%
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Spravna odpoved’ je ¢) do 30%
Graf ¢.33

26-35 let 36-45 let

Graf ¢.34

zeny

B spravné odpovédi
B $patné odpovédi

B spravné odpovedi
B $patné odpovédi

46



16) Co obsahuje vic % tuku?
a) maslo
b) rostlinny olej
c) ovar

Spravna odpovéd’ je b) rostlinny olej

Graf ¢.35
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17) Do které kategorie se radi Skrob?

a) sacharidy
b) bilkoviny
c) proteiny

Spravna odpovéd’ je a) sacharidy

Graf ¢.37
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18) Ktery vitamin miiZe pii nadmérném prisunu v téhotenstvi poskodit plod?
a)A
b) B6
¢) kyselina listova

Spravna odpovéd’ je a) A
Graf ¢.39
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19) NejvydatnéjSim zdrojem energie ve stravé jsou...
a) sacharidy
b) tuky
¢) bilkoviny

Spravné odpovéd je b) tuky
Graf ¢.41
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20) Jaky je vzorec pro vypocet Body mass indexu (BMI)
a) hmotnost (kg) délena druhou mocninou vysky (m)
b) hmotnost (kg) délena druhou mocninou vysky (cm)
¢) hmotnost (kg) délena vyskou (m)

Spravné odpovéd je a) hmotnost (kg) délend druhou mocninou vysky (m)
Graf ¢.43

120

100

80 B spravné odpovédi
60 B 3patné odpovedi
%
40
20
0

18-25 let 26-35 let 36-45 let

Graf ¢.44

120
100

80
B spravné odpovedi

60 “ . . 1
B $patné odpovédi

%
40

20

muzi zeny

51



21) Jaky stopovy prvek je diilezity pro spravnou funkci Stitné Zlazy?
a) zelezo
b) jod
¢) zinek

Spravna odpovéd’ je b) jod
Graf ¢.45
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22) Nedostatek kterého prvku ve stravé miiZe vést az k anémii?

a) zeleza

b) jodu

¢) hot¢iku
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Spravné odpovéd je a) zeleza

Graf ¢.47
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23) V kterém rostlinném tuku jsou pritomny nasycené mastné kyseliny?
a) olivovém
b) kokosovém
¢) Inéném

Spravna odpovéd je b) kokosovém

Graf ¢.49
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24) Jaky tuk se ¢asto pouZziva jako nahrada mlééného tuku napriklad ve

zmrzlinach?

a) slunecnicovy

b) fepkovy

c) kokosovy
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25) Mastné kyseliny Fady omega-3 jsou obsaZeny predevsim
a) v zivoc¢isnych produktech
b) v tuénych motskych rybach
¢) ve vejcich

Spravna odpovéd je b) v tuénych motskych rybach
Graf ¢.53
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26) ZvySena hladina kterého lipoproteinu prispiva k rozvoji aterosklerozy?
a) LDL
b) HDL
c) HLDL

Spravné odpovéd’ je a) LDL
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27) Zdrojem cholesterolu ve vyzivé jsou...
a) potraviny zivoc¢isného piivodu
b) potraviny rostlinného ptivodu
¢) pouze tu¢né ryby a vejce

Spravna odpovéd’ je a) potraviny zivocisného piivodu

Graf ¢.57
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28) Podle ¢eho se rozdéluji sacharidy na mono-, di-, oligo- a polysacharidy?
a) podle prostorového usporadani molekuly
b) podle mnozstvi dvojnych vazeb v molekule
¢) podle poctu cukernych jednotek

Spravna odpovéd’ je ¢) podle poctu cukernych jednotek
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29) Nedostatek kterého vitaminu v t€hotenstvi je spojovano s vyvojovymi
vadami mozku a michy ditéte?
a) vitaminu D
b) vitaminu K
c) kyseliny listové
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30) Nadmérny prisun které mineralni latky souvisi s rizikem zvySeni
krevniho tlaku?

a) drasliku

b) hotc¢iku

¢) sodiku

Spravna odpovéd’ je ¢) sodiku
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9.3 Hodnoceni celkové uspéSnosti

Primérna uspésnost osob v souboru byla 77% spravné zodpovézenych otazek a

23% otazek zodpoveézenych chybné.

Qraf ¢.65

Uspésnost 0sob v souboru (%)
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Jedinci z vékové skupiny 18-25 let v pruméru odpovédéli spravné na 73%
otazek a na 27% otazek chybné. Osoby z v€kové skupiny 26-35 let v priméru
odpovédély spravné na 77% otazek a na 23% otdzek odpovédély chybné. Jedinci
z posledni vékové skupiny 36-45 let odpoveédéli spravné v pruméru na 82%

otazek a na 18% otazek odpovédéli chybné.

Graf ¢.66
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Primérna uspéSnost osob, které oznacily za nejvyssi ukoncené vzdélani
sttedoskolské, byla 75% spravné zodpovézenych otdzek a 25% zodpovézenych
chybné. Primérna Gspésnost osob, které oznacily za nejvyssi ukoncené vzdélani
vysokoSkolské, byla 79% spravné zodpovézenych otazek a 21% zodpovézenych

chybné.

Graf ¢.67
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chybng. Zeny odpovédély v priméru spravné na 81% otazek a na 19%

odpovédély chybné.
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10 Diskuze

Pro prvni Ctyfi hypotézy byly otazky rozdéleny do ¢tyt skupin, jejichz
zaméteni neni vzdy zcela jasn€ ohranicené, tématicky se tedy miizou v nékterych
ptipadech piekryvat.

Na sérii otazek (¢. 1, 2, 8, 11, 12, 13, 17, 20), které jsou probirany v
rekvalifika¢nim kurzu, odpovédéla vétSina dotazovanych trenérti spravné (tab. 2).

Primérnd GspéSnost odpovédi na tyto otazky byla 81 %. Vysledek je dobry.

Tab. 2
Otazka | &1 ]¢&2|¢e8|e11]e12]e13|e17|¢ 20| Prumémd
uSDeSIlOSt
Uspé&snost
soubora (o) | 78 | 46| 94 | 60 | 94 | 88 | 96 | o4 81

V otazkach (¢. 3,4, 5,7, 9, 10, 14, 15), které byly zatazeny do kategorie
vyzivovych doporuceni, a podle druhého ptredpokladu mély byt zodpovézeny bez
vetsich obtizi, byla Gspésnost souboru nejmensi (tab. 3). V priméru odpovédélo
na otazky spravn€ 73 % dotazovanych a uspéSnost pii zodpovidani otazky ¢. 15
byla dokonce jen 30 %. Tento vysledek naznacuje, ze i mezi lidmi, ktefi jsou v
oboru vyzivy casteéné¢ vzdélani, panuji nejasnosti ohledn¢ vyzivovych
doporuceni. Zfejm¢ to muze byt zplisobeno i tim, Ze jsou v dneSni dobé vice
dostupné neodborné a nepodlozené informace a doporuceni. Vyrazem dostupné
je mysleno jak velké mnozstvi neodbornych ¢lankli a publikaci, kterymi je trh
zahlcen, tak rozsifena propagace zavad¢jicich informaci médii. Mtze se tedy stat,
ze Clovek, ktery neni v oblasti vyzivy dostatecné vzdélan, tyto informace neodlisi
od seridznich zdrojl, a zacne se jimi fidit. Tento scénaf je veelku pochopitelny u
béznych lidi, ale u trenérd, ktefi by méli t€émto lidem radit, by se dal ocekavat

lepsi vysledek.
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Tab. 3

Otazka | &3 |e4le5|e7]¢e9|c10]e 14| 15| Promema
uspésnost

Uspésnost

souboru (vp) | 44| 76| 94 | 94 | 86 | 94 | 64 | 30 73

Uspéénost zodpovézeni otazek (C. 6, 16, 19, 23, 24, 25, 27, 28) z okruhu
zajimavosti a porozuméni pojmim, souvisi s tfeti hypotézou (tab. 4). V priméru
na tyto otazky odpovédélo spravné 78 % dotazovanych, coz je méné nez

uspésnost u prvni série otazek, ale vice nez Gspésnost u série druhé.

Tab. 4
Otazka | &.6 |&.16|¢&. 198 23 (¢ 248 25| 27 |¢ 28| Prmema
uspésnost
Uspéénost
soubora (%) | 76 | 78 | 82| 82 | 62 | 86 | 100 | 54 78

Ctvrta série otazek (¢. 18, 21, 22, 26, 29, 30) byla zamétena na spojeni
vyzivy a zdravi. V priméru odpovédélo spravné 76 % dotazovanych. Podle
predpokladu na tyto otazky odpovédélo spravné mensi procento dotazovanych nez
na otazky piedeslé s vyjimkou druhé série, u které byla tspéSnost prekvapivé
nejhorsi. Vysledna tspé$nost souboru v této sérii otazek (tab. 5) je dle mého
nazoru velmi dobré, pokud pfihlédneme k faktu, Ze dotazovani nejsou odborniky.
Vysledek ukazuje na vétsi zajem trenérd porozumét i oblastem vyzivy, které

nespadaji k bézn¢ probiranym tématim.

Tab. 5
Otazka | & 18| & 21|¢&.221¢.26¢&.29 & 30| Prumema
uspésnost
Uspésnost
souboru ()| 78 | 90 | 90 | 56 | 54 90 76
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Nejlepsich vysledkti dosdhla v priméru skupina osob ve véku 36 — 45 let.
To by, dle predpokladl, poukazovalo na zkuSenosti ziskané praxi v odvétvi
zabyvajicim se péci o clovéka.

Ptredpoklad celkové tspéSnosti potvrzen nebyl. Osoby ze souboru
odpovidaly spravné v praméru na 77 % otazek (viz graf ¢ 65). S ohledem na
relativni jednoduchost testu jsem ocekavala, ze GspéSnost bude vétsi, presto si
myslim, Ze tento vysledek 1ze ohodnotit jako dobry.

Uspésnost  vysokoskolsky vzdélanych trenéri byla 79 %, oproti
sttedoSkolsky vzdélanym, jejichz uspeSnost byla 75 % (viz graf ¢. 67). Tento
rozdil je ale nepatrny.

Osmy ptedpoklad odhadoval ne pftilis§ veliky rozdil ve spravnosti odpoveédi
mezi pohlavimi. Zeny mély primérou usp&snost 81 % oproti muzim, jejichz
uspésnost byla 75 % (viz graf ¢. 68). Tento rozdil neni nijak vyrazny a lze ho

ptisoudit obecné vétSimu z4jmu zen o vyZzivu a stravovani.
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Tato prace méla za cil udélat si pfedstavu o znalostech trenérti a nalezeni a
vysvétleni pfipadnych souvislosti mezi védomostmi a dalSimi rysy dotazovanych.
Velmi smélou ptedstavou bylo, ze by dotaznik mohl v rukou trenérti vyvolat
urcitou nejistotu a podnitit je k dohledani si informaci k otdzkdm, ve kterych si
tteba nebyli jisti. Néktefi dotdzani opravdu projevili touhu po spravném znéni
odpovédi, aby se piresveédcili, kolik toho védeli spravné a kde maji ve svych
znalostech mezery, které by chtéli vyplnit.

Vysledkem této prace je potvrzeni vétSiny piedpokladi. Piekvapivy
vysledek mél pouze druhy ptredpoklad, ktery odhadoval lepsi znalosti vyzivovych
doporuceni. Jak uz bylo vySe popsdno, divodem mohou byt nescetné informace
na toto téma, predkladané hojné vetejnosti jako fakt, i pfesto, ze nejsou védecky
podlozeny. Je tedy téZ8i se v daném tématu zorientovat a vybrat si vhodny zdroj
informaci. V celkovém hodnoceni tispé$nosti dotazovani jako celek sice nedosahli
predpokladaného vysledku, ale to nemusi byt nutné chybou. Spise je to tématem k
zamysleni, jestli je 77 % uspéSnost dostatecna ¢i nikoliv.

Trenéti sice Casto nejsou piimo vysokoskolsky vystudovani v oboru
télovychovy, ale jsou rekvalifikovani. A tato rekvalifikace jim umoznuje pracovat
s lidmi a radit jim nejen v otazkach sportu, ale 1 v otazkéach spravného stravovani.
Jejich plsobnost se vztahuje pouze na zdravé lidi, a za toto jejich zdravi by méli
citit zodpovédnost. I kdyZ neni znalost vyzivy hlavnim tématem trenérskych
rekvalifikaci, je jejich soucésti, bohuzel v ne velkém rozsahu. Proto by bylo
vhodné, aby kazdy trenér, ktery se rozhodne do svych sluzeb zaradit vyzivové
poradenstvi, projevil o vyzivu zdjem a sam se dal dovzdélaval. Protoze pokud se
na ného obrati jeho klient s prosbou ohledné vyzivy a on mu poradi, méla by byt

tato rada stejné kvalitni a podlozena jako jsou jeho rady pfi cviceni.
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12 Souhrn

Tato prace se sklada z teoretické a praktické Casti.

Teoreticka ¢ast popisuje slozky stravy, jejich tlohu ve vyzivé Clovéka,
zéklady energetického metabolismu a vyzivovych doporuCeni. Samostatna
kapitola je vénovana vyZive ve sportu.

Praktické ¢ast je zamétena na vyzkum znalosti trenérii o vyzivé. Vyzkum
je uskute¢nén formou dotazniku. Zpracovani odpovédi je provedeno manudlné za
pomoci programu Microsoft Excel. Byla hleddna souvislost mezi spravnymi
odpovéd’mi a pohlavim, vékem a vzdélanim jedinct. Vysledky jsou pievedeny do
grafi a tabulek. Mezi zkoumanymi skupinami jsou Usp&$néjSi Zeny,
vysokoskolsky vzdélani lidé a osoby ze skupiny 36 — 45 let. Primérna uspésnost

ie 77 %.
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13 Summary

This bachelor thesis is composed of theoretical and analytical part.

The theoretical part describes components of alimentation, their function
in nutrition of men, principles of energetic metabolism and nutritional
recommendations. Individual chapter is about nutrition in sport.

The analytical part is based on research of nutrition knowledge of coaches.
This research is realized by question - form. The answers are evaluated manually
by using program MS Excel. The research examines connection between right
answers and gender, age and education of respondents. The results are converted
into graphs and charts. The research discovers that between compared group are
more successful women, people with university degree and persons from group of

age 36 —45. Average success rate is 77 %.
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15  Prilohy

15.1 Dotaznik

Dotaznik k bakalatské praci - “Znalosti trenérii o vyzive”

Tento dotaznik byl vytvoien za ucelem vypracovani bakalarské prace. Je zcela
anonymni. Pokud neni napsano jinak jsou otazky a hodnoty vztaZzeny na
prumérného zdravého ¢loveka. Vzdy je pouze jedna odpovéd’ spravna.

vek 18 - 25 let 26-35let 36-45let  vice nez 46 let
pohlavi muZ Zena
nejvyssi ukoncené vzdélani YA s$ v§

rok ziskani trenérské licence  ................
absolvovani dal$iho Skoleni souvisejiciho s vyZivovym poradenstvim

ANO NE

Otazky:

1) Co je to bazalni metabolismus?
a) klidovy energeticky vyde;j, ktery je dan praci organt

b) metabolicky pochod pii kterém je bezezbytku spotiebovana piijata energie

c) energeticky obrat s vyuZitim pouze sacharidovych zdroji

2) Jakou energetickou hodnotu ma 1g alkoholu?
a) 18 kcal
b) 9 kcal
c) 7 kcal

3) Jaky je doporuceny piijem soli za den?
a)do2-3g
b)do 5-7¢g
c)do8-10 g
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4) Jaky je doporuceny prijem tekutin za den?
a) 1,5 - 2 litry
b) 3 - 4 litry
c) 5 -6 litra

5) Jaky je doporuceny denni piijem vlakniny?
a)3g
b)30g
c)300 g

6) Co v lusténinach zpiisobuje po jejich konzumaci nadyméani?
a) monosacharidy
b) disacharidy
¢) oligosacharidy

7) Jaky podil denniho energetického prijmu by mél pfipadnout na
sacharidy?

a) 45-50%

b) 55-65%

c) 70%

8) Co nam o potraviné fekne jeji glykemicky index?
a) Kolik gluk6zy obsahuje
b) S jakou rychlosti zvedne hladinu glukézy v krvi
c) Jaké mnoZstvi této potraviny mizeme za den snist

9) Nejvétsi podil energie z prijatych sacharidi by mél pripadnout na
a) disacharidy
b) oligosacharidy
¢) polysacharidy

10) Jaka je denni doporucena davka proteini na kg télesné hmotnosti?
a)0,8 g
b)8¢g
c) 8 mg

11) Pozitivni dusikata bilance znamena...
a) ze je organismus v katabolické fazi
b) ze organismus vylucuje vice dusikatych latek nez pfijal potravou
¢) ze organismus vylucuje méné dusikatych latek nez ptijal potravou

12) Esencialni aminokyseliny...
a) si t€lo nedokaze samo vytvorit
b) si télo dokaze samo vytvofit z jinych bilkovinovych zdroji
c) si t€lo dokéaze vytvofit z jinych nebilkovinovych zdroji
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13) Jakou energetickou hodnotu ma 1g tuku?
a) 4,1 kcal
b) 9 kcal
c) 18,4 kcal

14) Jaky je maximalni doporuceny prijem cholesterolu za den?
a) 3 mg
b) 30 mg
¢) 300 mg

15) Jaky podil denniho energetického piijmu by mél pripadnout na tuky?
a) 15-20%
b) 20-25%
c¢) do 30%

16) Co obsahuje vic % tuku?
a) maslo
b) rostlinny olej
c) ovar

17) Do které kategorie se radi Skrob?
a) sacharidy
b) bilkoviny
c) proteiny

18) Ktery vitamin miiZe pii nadmérném prisunu v téhotenstvi poskodit plod?
a)A
b) B6
c) kyselina listova

19) NejvydatnéjSim zdrojem energie ve stravé jsou...
a) sacharidy
b) tuky
c) bilkoviny

20) Jaky je vzorec pro vypocet Body mass indexu (BMI)
a) hmotnost (kg) délena druhou mocninou vysky (m)
b) hmotnost (kg) délena druhou mocninou vysky (cm)
¢) hmotnost (kg) délena vySkou (m)

21) Jaky stopovy prvek je diilezity pro spravnou funkci §titné Zlazy?
a) zelezo
b) jod
¢) zinek
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22) Nedostatek kterého prvku ve stravé mize vést aZ k anémii?
a) zeleza
b) jodu
¢) hoic¢iku

23) V kterém rostlinném tuku jsou pritomny nasycené mastné kyseliny?
a) olivovém
b) kokosovém
¢) Inéném

24) Jaky tuk se ¢asto pouZziva jako nahrada mlé¢ného tuku napriklad ve
zmrzlinach?

a) slunecnicovy

b) fepkovy

c¢) kokosovy

25) Mastné Kkyseliny Fady omega-3 jsou obsaZeny predevs§im
a) v zivoc¢isnych produktech
b) v tu€nych mofiskych rybach
c) ve vejcich

26) ZvySena hladina kterého lipoproteinu prispiva k rozvoji aterosklerozy?
a) LDL
b) HDL
c) HLDL

27) Zdrojem cholesterolu ve vyzivé jsou...
a) potraviny Zivo¢iSného ptivodu
b) potraviny rostlinného ptivodu
¢) pouze tu¢né ryby a vejce

28) Podle ¢eho se rozdéluji sacharidy na mono-, di-, oligo- a polysacharidy?
a) podle prostorového uspofadani molekuly
b) podle mnozstvi dvojnych vazeb v molekule
¢) podle poctu cukernych jednotek

29) Nedostatek kterého vitaminu v téhotenstvi je spojovano s vyvojovymi
vadami mozku a michy ditéte?

a) vitaminu D

b) vitaminu K

c) kyseliny listové
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30) Nadmérny prisun které mineralni latky souvisi s rizikem zvySeni
krevniho tlaku?

a) drasliku

b) hoic¢iku

¢) sodiku

15.2 Zdrava 13 - vyzivova doporuceni pro Sirokou verejnost

Zdrava 13

Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-

25,0) kg/m?2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzl a pod 80 cm u Zen.

Denné¢ se pohybujte alespoit 30 minut napf. rychlou chiizi nebo cvi¢enim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechévejte snidani.
Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné
alespoit 500 g (zele-niny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas

konzumujte mensi mnozstvi ofechi.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi)

nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alesponl 1 x tydn¢).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denn¢ zatazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si

prednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté form¢ (tucné maso,

tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyS§im obsahem tuku,
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chipsy, ¢okoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi piipravé

pokrmi. Pokud je to mozné nahrazujte tuky Zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

Snizujte piijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju, sladkosti, kompota a

zmrzliny.

Omezujte piijem kuchyniské soli a potravin s vy$§im obsahem soli (chipsy, solené

tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepfilosujte hotové pokrmy.
Predchéazejte ndkazdm a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami
pii nakupu, uskladnéni a ptipravé pokrmi; pfi tepelném zpracovani davejte

prednost Setrnym zplsobiim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda,

mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, neptekracujte denni pfijem alkoholu 20 g(200 ml
vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

Vyzivova doporuceni vypracoval autorsky kolektiv: Jana Dostdlova, Marie

Kunesova, Pavel Otoupal, Tamara Starnovska.
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