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Abstrakt

Nazev: Redukeni dieta u sportujicich zen

Vymezeni problému:

Préace se zabyva problematikou redukce hmotnosti u pravidelné sportujicich zen.
Teoreticka ¢ast diplomové prace obsahuje zaklad biochemie, fyziologie a metabolismu
Clovéka. Vysvétluje pojem aktivni, neboli zdravy zplsob Zivota a poukazuje na
manipula¢ni praktiky masmédii, které mohou ovlivnit racionalni vybér potravin
moderni populace. Praktickd cast je vénovana vyhodnoceni ankety, pozorovani a
rozhovoru s probandky, které se vyzkumu ucastnily. Zahrnuje vysledky vyzkumu o
manipulac¢nich praktikach a vyzivové doporuceni, které je v souladu s racionalni

vyzivou a zaroven zefektivni redukéni dietu.

Cile Zjistit nejcastjsi chyby pii redukei télesné hmotnosti u sportujicich Zen,
posoudit kvalitu informaci o vyzivé ziskanych z médii, posoudit jejich dostupnost a

odkryt chyby, kterych se zeny dopousténi v disledku medialni manipulace.

Metody: Vyzkum probihal formou rozhovoru a ankety. Anketa byla rozdana
100 Zenam, s kterymi jsem anketu vyplnila, abych méla jistotu, Ze rozumi otazkam.
Zeny byly ve véku mezi 18-50 lety. Vétsina se zajima se o zdravy Zivotni styl. Ze 100
zen jsem vybrala 10, které souhlasily se spolupraci a aktualné drzely redukcni dietu.
Téchto 10 Zen si zapisovaly po dobu 1 tydne své jidelnicky, které jsem nasledné

vyhodnotila za pomoci programové analyzy Vilikuse.

Vysledky: Castou chybou se ukéazala nevhodna energetickd bilance ve smyslu
nizkého prijmu energie, v nékterych piipadech az na pouhych 37% predpokladané denni
energetické potfeby, coz ma za nasledek zpomaleni metabolizmu, sniZzeni bazalniho
metabolizmu a takzvany jojo efekt.

Zeny byly ovlivnény neodbornymi a asto chybnymi informacemi z komerénich
médii, z prizkumu vyplyva, ze je médii ovlivnéno az 88% zen, které byly Casto obéti i
medidlni manipulace, ktera je cilena na koupi konkrétnich potravin nebo vyzivovych
doplikd.

V jidelniccich byl zjistén nedostatek mikrozivin, pfedevsim vitaminu B6 a B2 a



nékterych minerdlnich latek, nedostatecny pfijem vlakniny (v praméru 26% DDD) a
nespravny trojpomér makrozivin, ktery mél ptiblizné tento charakter: 45% - 35% - 25%
(sacharidy, tuky, bilkoviny). Nej¢astéjsi chybou byl vysoky pfijem sacharidi na ukor
proteinti. Rovnéz byl ¢asto pozorovan nespravny pomér tukt s nedostatkem
polynenasycenych mastnych kyselin a nevhodnym pomérem omega 3 a omega 6

mastnych kyselin.

Kli¢ova slova: vyziva, sport, Zena, zakladni zdroje potravy, metabolismus,

jidelni¢ek, redukce télesné hmotnosti, manipulacni praktiky médi



Abstract

Title: The Weight losing nutrition in sporting

This bachelor work is focused on questions of weight- reducing diet in regularly
sporting women. The theoretical part is included, describing the principles of
biochemical, physiological and metabolic aspects of human body. It explains the
concept of active or healthy way of life and shows the manipulation techniques of mass
media, having influence on the rational food selection of modern population. The
practical part of work is dedicated to the evaluation of questionnaire, including
observation and discussion with female probands taking part of the research. The mass
media manipulation techniques analyses is included, as well as nourishment
recommendations, which are in agreement with a rational nutrition and improve the

weight reduction outcomes.

Aims: To access the most common mistakes in weight reduction of sporting
women, evaluate the quality and availability of nourishment information obtained from

mass media and to find errors made by women affected by mass media manipulation.

Methods and results: The research was performed in a form of the
questionnaire. The pool of 100 female probands collected randomly in beauty studio
and fitness centre, with age span of 18-50 years were asked to fill out the questionnaire.
Most of them were actively interested in a healthy nutrition. Out of 100 the subgroup of
10 women was subsequently selected. These 10 women have documented their food
intake for a period of 1 week. These records were evaluated by a software analyses

application by Vilikus.

Conclusions: The most frequently observed mistake was too low energy intake,
in some cases only 37% of estimated daily energetic need, which led to deceleration of
metabolism, lowering the basal metabolism and so called ,,yo-yo effect*.

Women were commonly misled by a non-professional and often incorrect

information from mass media. Results showed that up to 88% women were significantly



influenced and even became the victims of a media manipulation in advertisements of a
food producing companies.

In the food intake records, deficiency of micronutrients as B6 and B12 vitamins
and some of minerals and too low fibre consumption (26% recommended daily dose in
average) and incorrect three-nutrient-ratio (45% carbohydrates - 35% lipids - 25%
proteins) were observed. The most common mistake was too low protein intake in
favour to carbohydrates. Also, the incorrect lipid ratio with the lack of unsaturated

triglycerides and wrong omega-3 to omega-6 fatty acids was also frequently found.

Keywords: nourishment, sport, woman, basic food sources, metabolism, bill of
fare, weight-losing diet, manipulation in media
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1. UVOD

Soucasny zivotni styl se potyka se dvéma problémy, kterymi jsou nedostatek
pohybu a Spatna vyziva. Dal§imi faktory zdravého Zivotniho stylu je kromé pohybu,
pestré vyvazené a piimétené stravy i spanek a vyhybani se Skodlivym latkdm a
rizikovym faktorim, jakymi jsou koufeni ¢i nadmérna konzumace alkoholu.

Dnesni svét klade na Zeny obrovské naroky. Je to pravé zena, po které se
vyzaduje, aby byla atraktivni, chytra, sebevédomd, za kazdych okolnosti krasna,
ptfitazliva a v kondici. Vyzatovalo z ni zdravi, a i pfesto vS§echno vynikala prakti¢nosti,
péci o déti veetné sebe 1 manzela. Jak vSichni tuSime, tikol je to nelehky. Mozné pravé
proto se nam jiné zeny, stejné zatézovany touto skute¢nosti, neustale snazi poradit. Na
titulnich stranach periodik zmétenych na zenskou populaci si mizete vybrat rady jak
snadno a rychle zhubnout, jak zvitézit nad celulitidu, udrzet mlady vzhled, byt vice
sexy.... UZ n¢€kolik let se stale pisi ty samé €lanky, ve kterych zni stale ty samé rady. Uz
nckolik let si je Zeny kupuji s nadéji, Ze prave tento clanek s nazvem: ,, 20kg dolu za 20
dni*, je spasi. Uz n€kolik let jsou Zeny zklamané a je spodivem, Ze jsme stale tak naivni.
Vim, vira je stejn¢ diilezita, jako fakta. Ale proc¢ se zeny stale po nékolika letech upinaji

k nepodlozenym vyrokiim Vv onéch magazinech?

Denné¢ se setkdvame s nepravdivymi nebo zavad¢jicimi informacemi. At uz je to
prostfednictvim médii, nebo z st kamaradky. Je téZké se ubranit. Téméf vSude, na
nezasvécené ¢iha klamava reklama, za kterou neni postih. I tyto fakta pfispivaji ke
skuteCnosti, Ze témet kazda zena, kterd by se chtéla stravovat racionalné, d¢la nescetné
vyzivovych chyb. KyZzena redukce télesného tuku se nedostavuje a naopak se do
popredi dostavaji zdravotni komplikace, které nespravné stravovani zpiisobuje.
Reklamy, které nas obtézuji mezi oblibenymi potady, nam vtloukaji do podvédomi, Ze
margariny jsou zdravé, netucné jogurty zabranuji obezit¢ a vyrobky bez cukru
prospivaji naSemu zdravi. Lidé pak maji mylny dojem, Ze nemohou mit nadvéhu, kdyz
jedi jenom Vitalineu a dietni parky. Jsou pfesvédCeni, ze za jejich vysokou hodnotu
BMI muze né&jaka endokrinni porucha, protoze jsou to pravé oni, kdo tak dbaji na svou
vyvazenou stravu bez nadbyte¢nych tukl a jednoduchych cukra.

DalSim neméné dilezitym faktorem, ovlivilyjici zdravou stravu je ekonomicka
otazka. Kvalitni a zdravé potraviny jsou v Ceské republice témét luxusni zéaleZitosti a

proto se Casto setkavame s tim, Ze Si Zena misto zeleninového salatu a kvalitniho masa
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namaze krajic chleba s pastikou ne proto, Ze by nevédéla, co je zdravéjsi, ale proto, Ze
na misu zeleninového salatu, predev§im mimo sezénu, prosté¢ nema finan¢ni prostredky.

Doba plna plastickych operaci, odsavani tuku, hormonalnich piipravku, prsnich
implantatd a injekci botulotoxinu, nechava Zeny dlouho pasivnimi. Casto si mozna
tikaji, Ze za né jejich problém vyiesi nékdo jiny. At uz je to plasticky chirurg, nebo
prodavacka v obchodu s dopliiky vyzivy. Na co by se Zzeny hloubé&ji zajimaly o to, jak
zustat zdravé a krasné, kdyz si staci preCist zazracny letdk s redukcénimi tabletky
Corectia, koupit si baleni a podle navodu je disciplinované polykat. Nakonec
V depresich ztoho, ze zazracné tabletky nepfinesly kyzeny efekt a to uz zkousi
jedendctou znacku, zjisti, Ze to jsou ony, kdo musi bojovat za své zdravi a krasu. Lékar
sice odsaje tuk, ale obezity, kardiovaskuldrnich chorob a diabetu, ¢lovéka nezbavi.
Doladi neestetické vacky, ale ty se bez spravného zivotniho stylu objevi znova. Tteba
jinde, ale zaruceng.

Nastava tedy fenomén fitness center. A co je hlavni problém? KdyZz uz Zena
vytrva v pravidelné fyzické aktivité, coz se malokdy stane, tak stejné véc nedotdhne do
uplného konce. Pfehnana pfisnost a drastické omezenimi potravy, nekontrolovatelné
bulimické excesy Vv jidle, vedou k neuspéchu. Idealni by bylo, kdyby zenska posedlost
svou postavou, piiméla zenu K zdravému Zivotnimu stylu, ktery je definovan v tivodu

kapitoly.
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2. TEORETICKA CAST

2.0 Aktivni Zivotni styl

Vétsina lidi s aktivnim zpGsobem Zzivota, ktefi sportuji minimalné 3x denné po
dobu alespon jedné hodiny, sportuje z jednoho prostého divodu — spliiovat spolecenska
ocekavani z hlediska vzhledu, tedy byt stihli az pak v dobré kondici a udrzovat se zdravi
¢i zabranit civilizatnim onemocnénim z disledku nedostatku pohybu a Spatného
stravovani. Problematiku vzhledu fesi Castéji Zeny, nezli muzi, pro Zenu je v dneSnim
modernim svété §tihla postava a atraktivni vzhled jednou z hlavni néplni Zivota.

V téle zeny a muze, v jejich travicim systému a télesnych potiebach, jsou

nezanedbatelné rozdily.
Mozné se mize zdat, Zze ke zvolenému tématu jsou tyto informace zbytecné. Nejsou.
Nejde ani tak o redukéni program, jako o celkové zdravi a psychickou pohodu. Pi.:
zena, ktera se bude fidit podle rad nejmenovanych casopisit a bude konzumovat
nadbyteéné mnoZstvi proteintl, zeslabne. Tieba ne fyzicky, ale uréité psychicky. Zena
zrala je dokonce ohroZena osteopordézou. Nemluvim o ztratach libida, pretiZeni jater a
ledvin, rizika onkologického onemocnéni traviciho traktu (nejnovéjsi vyzkumy
potvrdily podezieni, ze pravidelna konzumace cervené¢ho masa zvysuje riziko rakoviny
piedevsim traviciho systému a spole¢né s tuky i prsu).

Zeny maji obecné niz§i fyzické predispozice k silovym sportim. Maji méné
svalové hmoty a méné k jejich tvorb¢é nutnych protein-anabolizujicich hormont. Pokud
je zneuziji, je efekt v porovnani s muzi vyrazngj$i, bohuzel pfedev§im v negativnim
smyslu. Pak vyplouvaji na povrch avahy, zdali jsou Zeny - vzpéracky z hlediska
genetické vybavy 100% zenami. Produkce hormonu Testosteronu je v Zenském téle
vyrazné niz§i. Tento hormon je odpovédny nejen za sekundarni muzské znaky, ale také
za schopnost vytvaret svalovou hmotu a omezovat tvorbu tuku. Z toho plyne, Ze
nadmérny piijem bilkovin (pfedev§im Zivoc¢isného plvodu) v jidelnicku Zen, nevede k
tvorbé svalové hmoty, ale z vyznamné ¢asti k tvorbé tuki. Nadbytek bilkovin je také
vyznamnou pii¢inou mozného odvapiovani kosti (Fott, 2006).

Daleko vétsi rozdily mezi pohlavimi vSak vyplyvaji z hodnoceni vztahu obou
pohlavi k fyzické aktivité. Zasadni rozdil spodiva v Zzenské psychice. Zeny totiz maji
niz§i piirozenou tendenci k fyzické aktivité€. Rizika ztoho plynouci si Zeny

pravdépodobné uvédomuji, coz by mohlo vysvétlit fakt, ze Zenu snadnéji presvédcite
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k pravidelnému, 1épe vak skupinovému cvieni. Zena chape svou fyzickou aktivitu
jako prostiedek, ktery ji zajisti zdravi, muz jako zabavu.

Zeny jsou fyziologicky vybaveny spiSe pro vytrvalostni sporty, jelikoZ maji
mensi podil svalové hmoty, vyssi pocet pomalu kontrahujicich svalovych vlaken, mensi
hmotnost, jsou pro vytrvalostni trénink vice vnimavéjsi a psychicky snaseji vytrvalostni
trénink 1épe nezli muzi (Machova, 2005). Zenam vice vyhovuji sporty, které nevyzaduiji
nadprimeérnou agresivitu, vybusnost a dynamickou silu. To ov§em neznamena, ze pro
zenu neni vhodny posilovaci trénink, naopak! Idealni totiz neni jen béhat, jezdit na
bicyklovém ergometru nebo se trapit Slapanim na stepperu ve fitcentru. Neni to idealni
proto, ze cviceni by mélo zapojit co nejvice svalovych skupin. Posilovaci trénink vSak
musi byt realizovan s malymi zatézemi, maximaln¢ do 1/3 vlastni véhy, tedy pokud
neméame vyraznou nadvéhu. Zeny jsou obecné méné nez muzi citlivé na posilovani,
zajimavé ale je, ze na rozdil od muzi mohou dosdhnout zna¢nych vysledkt v kondi¢ni
kulturistice az v obdobi po porodu, nebo ve stfednim véku. Podle poslednich vyzkumi
se zda, Ze je mozné, Ze nejlepsi obdobi pro posilovani je té€sné po ukonceni kojeni (Foit,
2006).

Dutivodem pro¢ Zeny sportuji, je predevS§im uprava vzhledu, az pak je zdravi, ¢i
zlepSeni kondice. Dokonald postava, tento pojem je néco, co nelze kategoricky
specifikovat, ke vSemu tento pojem podléha dobé. Kazdy ma jiny vkus a jiné
pozadavky. Idedl je téméf nedostizeny, protoze vznikd syntézou rtznych télesnych
proporci nékolika dobte stavénych osob. K dosazeni cile nepomutize pravidelné cvic¢eni
ani piisna dieta, protoZe nic takového nemiiZze zajistit zménu typu postavy, danou
vrozenymi dispozicemi. V dne$ni dobé pocitacli neni problém tento idedl vytvofit
z kazdé¢ fotografie kazdého nedokonalého objektu.

Je ptirozené, kdyz divky projdou obdobim, kdy jsou zasadné nespokojeny se
svou postavou. V obdobi, kdy se divka stava Zenou, nastavaji v organismu hormonalni
vykyvy. Télo nabyvé Zenskych tvartd. T€lesnd hmotnost se pfirozené zvysuje. DneSni
trend drogami a hladovkou zuzovanych modelek nuti tyto divky k boji proti sobé
samym. Malo kterd z nich si uvédomi, jak moc trestd svoje télo, své zdravi, svou dusi.
Jde vlastné jen o to, aby se naucily fyzické aktivité, racionalnimu zplisobu stravovani a
lasky k sobé a svému télu. Jen tak budou schopny hyckat své zdravi, dbat o svou
télesnou hmotnost, o tonus svych svalil a pozitivni mysleni.

Nelze vyloucit, Ze pfirozena snaha organismu udrzet do znacné miry vrozenou

optimalni hmotnost je natolik silna, Ze aktudlni stav odolavd po dlouhou dobu
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jakymkoliv drastickym kombinacim cviceni a hladovek. V takovych situacich stoupa
riziko pfetizeni hormonalni regulace a vysledkem mtize byt napiiklad razné¢ dlouhé
naruseni menstruace, utlum aktivity Stitné zldzy, neulinna regenerace, fyzické 1
psychické pretizeni, pokles imunity...Vlibec nejhorsi problém je skryt v zmifiovaném
rozladéni hormonti. Vynechani cyklu vyvola v Zené paniku, navstivi gynekologa, ktery
ji ,,vyléci® hormondlni injekci. Cyklus se znormalizuje, ale Casto za cenu vzestupu
hmotnosti. Organismus davkou hormont dostal signal k piipravam na téhotenstvi.
Zenské t&lo je ovlivnéno genetikou a somatotypem, ktery udava, jakou bude mit t&lo
stavbu a jak bude postava zeny vypadat. Vzor vysoké, dlouhonohé modelky a mirami
90-60-90 miize byt velmi frustrujici a nedosazitelny. Geneticka dispozice ke kratkym
dolnim koncetindm, silnym kostem a vySkou maximalné 160cm nezménime jakymkoli
cvi¢enim nebo sebepropracovanéj$im jidelnickem.

Dal$im rizikem jsou poruchy pfijmu potravy, mezi které se fadi mentalni
anorexie a bulimie. Obezita a proti ni poruchy pfijmu potravy jsou dva extrémy, O
kterych se neustdle hovoii, ale boj proti nim je netinny a lidi, ktefi na komplikace
téchto civilizacnich chorob umiraji je stale alarmujici pocet. Pfi¢inu vzniku anorexie a
bulimie pfiklddam pravé médiim a slozité¢ dobé&, ve které zijeme. Mladé divky maji za
vzor nemocné rachitické postavy modelek klaticich se po molu. Téméi kazda si dnes
uvédomuje moc pocitaci, kterd beze zbytku doladi kaZzdou fotografii, kterd se do
magazin otiskne, ale presto je to neodradi od honby za nemoznym. Trépi se a pravé ty
uspésné divky spevnou vuli, Vnejvétsim extrému umiraji na absolutni fyzické
vycerpani. Stejné tak, jako je malo Zen vzpéracek, je i malo muzu, které trpi poruchami
pfijmu potravy. Pfi préaci s Zenskym télem a psychikou je potieba brat tento fakt v tvahu

(Foit, 2006).

2. 1 Odlisnosti mezi muZem a Zenou z pohledu redukce hmotnosti

2. 1.1 Anatomicko-fyziologické odliSnosti mezi muZem a Zenou

Anatomicke a fyziologické rozdily Zen a muzi jsou jedny z nejdulezitéjSich faktort,
které ovliviuji odlisné predpoklady pohybu, nutné k dosazeni odpovidajici vykonnosti.
Rozdily ve fyzické vykonnosti Zen a muzli zacinaji od puberty. Specifické odchylky od
sportovniho tréninku muzi jsou dany predevsim schopnostmi a moznostmi zenského
organismu, které vyplyvaji z jeho anatomické stavby, fyziologickych a psychologickych

odliSnosti ve srovnani s muzi.
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2. 1. 2 Morfologické odli§nosti mezi muzem a Zenou

Rozdily z hlediska morfologie a z hlediska funkéniho

Od narozeni jsou chlapci obvykle t&€z8i a vétsi nez dévcata. Prvni rok Zivota se
vyznacuje velmi rychlym ristem, kdy ristové tempo v kojeneckém véku je nejprudsi v
celém rastovém obdobi po narozeni. Do konce ¢tvrtého mésice se porodni hmotnost
kojence zdvojnasobi a do konce dvanactého mésice se ztrojnasobi. Riistové tempo se v
druhém roce zpomaluje a od zacatku ctvrtého roku nastupuje pomalé, pravidelné a
plynulé. Obdobi prvni vytahlosti ditéte je na zacatku mladsiho Skolniho véku, kdy
chlapci jsou do deseti let stale vétsi a t€z8i nez divky. Obdobi druhé vytahlosti nastava
ve star§im Skolnim véku. Vyznacuje se urychlenym ristem a vznika vyvojova nerovnost
mezi divkami a chlapci. Mezi 10. - 12. rokem zac¢ina u divek puberta a jsou vyssi a tézsi
nez chlapci. Rist zastavuje nastup menstruace a divky dosahnou své maximalni vysky
mezi 16. - 17. rokem. U chlapcii nastava puberta o dva roky pozdéji. Kolem 14. roku
jsou opét téz§i a vyssi nez dévcata a rostou az do 18. - 20. roku. V dospélosti jsou Zeny

asi 0 13 cm mensi a vazi o 13—18 kg méné nez muzi (Machova, 2005).

skelet

Soustava kosterni je pasivni pohybovy aparat a spolu s pficn€ pruhovanymi svaly, které
se k ni pfipojuji, umoziiuje pohyb téla a jeho casti. Kosti se vyvijeji z chrupavcitého
nebo vazivového zdkladu. Rist kosti do délky ustava u divek kolem 16. roku a u
chlapcii kolem 18. roku. Muzi maji diky ptisobeni pohlavnich hormoni silné;si, delsi
(stehenni, lytkova) a vétsi (lopatka, obratle, zapéesti) kosti. Pouze kostra panve zeny je
Sirsi jak kostra panve muze. Je to diky rozdilné funkci panve muze (panev zajistuje
predevsim pohyb vzpiimeného téla) a zeny, kde kromé pohybové funkce je panev také

porodni cestou, je celkovy tvar a velikost panve u obou pohlavi rtizna (Machova, 2005).
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Obrazek 3. Kostra muzské panve (Dylevsky, 2000)

Kostra Zen je slabsi, patet je delsi a panev Sirsi, dolni koncetiny jsou kratsi, coz vytvari
odli$né biomechanické podminky. Slabsi vazy a volnéjsi klouby umoziiuji vétsi rozsah
pohybu, ztézuji vSak provadeéni nékterych cvikd. Maji mensi thel krcku k ose stehenni a
vetsi pricny odstup lopat panevnich pozméiuje plisobeni paky pii prenaseni svalové sily
v oblasti panve do dolnich koncetin, ¢imzZ jsou znevyhodnény pfi béhu (Bartinkova

2007).

Svalovy systém

Soustava svalova tvofi aktivni ¢ast pohybového aparatu. Svaly se upinaji k povrchu
kosti pomoci vazl a Slach. Svaly déti maji vyssi obsah vody a sndze se unavuji nez
svaly dospélych. V predskolnim véku se vyvijeji hlavné velké svaly. Od Sestého roku se
zacina vyrovnavat nepomér ve vyvoji velkych a malych svalt. V mladSim skolnim véku
postupuje vyvoj a jeho zdokonalovani. Je to obdobi nacviku pohybovych navyki v
souladu s vyvojem funkce mozkové kliry. Ve star§Sim Skolnim véku svalstvo zna¢né

mohutni a zpfesiiuje se pohybova koordinace. V dospé€losti maji muzi svaly mohutnéji
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vyvinuté nez Zeny, a proto jsou mista iponu na kostech napadnéjsi. Svaly u Zen tvoii asi
30-35 % celkové hmotnosti téla (u muzi asi 40-45 %), jsou méné pevné a méné vhodné
pro silové vykony. Vykonnost zen je zhruba o ¢tvrtinu mensi nez u muzt. V silovych

vykonech dosahuje 50-70 % muzskych hodnot, v rychlostnich a vytrvalostnich je asi na

60-85 % téchto hodnot, ale v obratnosti jsou Zeny lepsi nez muzi.

Obéhovy systém

Po svalech a kostech je krev tieti nejtézsi ¢ast téla. V détstvi i dospivani se méni pocty i
velikosti ¢ervenych krvinek a mnozstvi hemoglobinu. V puberté se mnozstvi
hemoglobinu ustali na 140 g/l a u chlapct na 150 g/I. Celkovy objem krve u dospélého
&lovéka je 4,5-6 litrti (7-10 % celkové télesné hmotnosti). Zeny maji zhruba o 10%
méng¢ krve. Podil erytrocyta (¢ervenych krvinek) na objem krve udava hematokrit, kdy
u muzu jsou krvinky ze 42-52 % zastoupeny v Krvi, u Zzen z 37-47 %. Krev se sklada z
krevnich buné€k (Cervené a bilé krvinky, krevni desticky) a z krevni plazmy.

uhlicity z tkani do plic. Jejich pocet v 1 mm3 krve je staly a je kolem 5 milioni u muzt
a 4,5 milionti u zen. Hlavni funkéni slozkou je &ervené barvivo hemoglobin. Zeny maji
niZ§i transportni kapacitu pro kyslik.

Funkeci srdce je udrzovat cirkulaci krve v cévach. Tuto funkcei provadi tak, Ze se
pravidelné napliuje krvi ze Zil a vyprazdinuje do tepen. Zakladem rytmické ¢innosti je
sttidani stahu a ochabnuti srde¢niho svalu, ktery pracuje neustale. Stah srdec¢ni
svaloviny se nazyva systola a ochabnuti diastola. V porovnani s velikosti téla je srdce

cv v

niz$i nez u muzt (Machova, 2005).

Dvchaci systém

Zajistuje ndm vymeénu plyni, kdy pii vdechu ziskdvame ze vzduchu kyslik, pti vydechu
se zbavujeme oxidu uhli¢itého a vodnich par. Dechova frekvence v klidu u dospélych
lidi je asi 16 dechli za minutu u muzi, u Zen 18 dechti. Dospély ¢lovék vdechne 0,5 1
vzduchu béhem jednoho nadechu a asi 8 litrti za minutu. Charakteristicka je vitalni
kapacita plic = objem vzduchu, ktery vydechneme maximalné hlubokym vydechem po
provedeni hlubokého nadechu. U muzi ¢ini piiblizné 4,5 1 a u Zen 3,5 1. Kromé& pohlavi

zéavisi na hmotnosti, vySce, véku a trénovanosti (Dylevsky, 2000).
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Télesné slozeni

Zeny maji v praiméru o 6% mensi vysku a pfiblizné o 19% nizsi hmotnost nez muzi
stejného véku. Zeny maji mensi podil svalové hmoty, jejich svaly tvoii asi 36% celkové
hmotnosti téla (u muza asi 44,8%). Naopak maji Zzeny stiedniho véku v priméru o 25%
vice tuku, ktery se nejcastéji uklada v bocich a v dolni polovin¢ téla. VEétsi podil tuku a
jeho rozloZeni je u Zen geneticky dan nejen kvili matetstvi, ale nakonec 1 pro udrzeni
hormonalni stability ve stafi a jako prevenci nékterych onemocnéni, napiiklad
osteoporozy. Celkové mnozstvi télesné vody se u zen pohybuje v rozmezi 50-60%
celkové hmotnosti, u muzi je to o ptiblizné 5-10% vice, pro vyssi podil svalové hmoty

(Dovalil, 2002).

2.1. 3 Funk¢ni odliSnosti mezi muZem a Zenou

Bazalni metabolismus

Jedna se o metabolismus nutny k udrzeni zakladnich Zivotnich funkci. Velikost latkové
premény zavisi na riiznych podminkéch - na véku, pohlavi, télesné hmotnosti a vySce ¢i
na fyzické praci. Hlavnim faktorem je v§ak hmotnost — zvlasté pak hmotnost svala.
Zeny maji bazalni metabolizmus za stejnych podminek asi o 5-7 % nizsi nez muzi. Pi
télesné a duSevni aktivité se metabolismus zvySuje. Bazalni metabolismus zavisi na
veéku, hmotnosti a mnozstvim svalové hmoty. Miize o vSak ovlivnit télesna zatéz, stres,

typ konzumovaného jidla, nebo nemoc (Machova, 2005).

Metabolické rozdily mezi muzem a zenou

Do vyzivy sportovkynl se mohou promitnout i rozdily metabolické dané pohlavim.
Jejich rozsah muze sahat do rozdild utilizaci Zivin béhem fyzické zatéze, na kterych
jsou zalozeny mnohé nutri¢ni postupy, pied, béhem a po zatézi, po rozdily v reakci na
ergogenni latky a farmaka, napf. kofein). Na utilizaci Zivin pii zat€Zi mohou mit
vyznamny vliv Zenské pohlavni hormony, coZ znamena rozdily nejen ve vyuZiti energie
mezi muzi a Zenami, ale také zmény v pritbéhu menstruacniho cyklu spolu s kolisanim
hladiny estrogenu a progesteronu. Existuji dikazy, ze Zeny ziskavaji pfi submaximalni
zatézi vice energie oxidaci tuki a Setfi svalovym glykogenem a bilkovinami a ze tento
jev muze kolisat v prib&éhu

menstrua¢niho cyklu (Maughan, 2006).

Jednoznacné je tieba podporovat dalsi vyzkum a my se zdjmem ¢ekame na vysledky
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studii, které kone¢n¢ ukazou, zda by mély sportovkyné dodrzovat nutri¢ni doporuceni

uréena pro muze (Maughan, 2006).

Pohlavni soustava

Jeji hlavni funkci je rozmnozovani. Sklada se z pohlavnich Zlaz a ptidatnych pohlavnich
organl. Na zacatku puberty zvySenim produkce gonadotropnich hormont hypofyzy
za¢nou pohlavni zlazy urychlen¢ rtst a produkovat pohlavni hormony. Diky produkci
téchto hormonti za¢nou rast vnitini a zevni pohlavni organy, dozravaji pohlavni bunky,
vyvijeji se druhotné pohlavni znaky a objevuji se rozdily ve fyzické vykonnosti zenské
a muzské populace. Zenské pohlavni zlazy — vajeéniky - produkuji dva typy hormoni:
estrogeny a progesteron. Estrogeny podminuji vyvoj druhotnych pohlavnich znakt a
rust pohlavnich organti. Déle zpisobuji v puberté uzavirani ristovych Stérbin kosti, tim
brzdi rast kosti do délky, stimuluji kostni buniky osteoblasty, jejichz hlavni funkci je
mineralizace kosti. Sportovni vykon divek a Zen pfedevsim ovliviiuje menstruacni
cyklus. Zacina u divek mezi 12. -14. rokem, cely cyklus trva ptiblizn€ 28 dni a samotna
menstruace asi 5 dni. U sportujicich divek se mlize objevit prvni menstruace az po 15.
roku. V dobé menstruace se doporucuje zcela individudlni ptistup, jelikoZ sportujici
Zeny Casto trpi v tomto obdobi bolestmi bficha a hlavy, podrazdénosti, tinavou. Kazda
divka a zena snasi toto obdobi tplné odlisné. Muzské pohlavni zlazy — varlata -
produkuji pohlavni hormon testosteron. Testosteron se za¢ina tvofit na zacatku puberty
chlapcty, ovliviiuyje riist a vyvoj zevnich i vnitinich pohlavnich organii, druhotnych
pohlavnich znakt a pohlavnich bunék. Kromé toho piisobi na tvorbu bilkovin ve vSech

tkanich a ovliviiuje tak vétsi rozvoj svalstva u muzi (Machova, 2005).

2. 1. 4 Motorické rozdily mezi muZem a Zenou

Zeny maji v praméru vétsi pohyblivost rozhodujicich segmenttl. Jsou citlivéjsi na
vytrvalostni trénink a ¢innosti spojené s rovnovahou zvladaji Zeny 1épe nez muzi.
Naopak rychlostné vytrvalostni trénink je u muzi vyssi (Machova, 2005).

Pokud je hlavnim cilem sniZeni télesné vahy a redukce podkozniho tuku, je
potfeba zménit sedavy zplisob zivota za aktivni zivotni styl. Zakladem zdravého
redukce hmotnosti je negativni energetickd bilance. Hlavnim rozdilem mezi muzem a
zenou je predevsim davod, pro¢ pravidelné sportuji a zajimaji se o svou vyzivu. U muzi

je to velmi Casto otdzkou zébavy. Zeny sportuji a zajimaji se o svij jidelni¢ek pievazné
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kvili svému vzhledu. Ve vyspélych zemi je jeden z dlouhodobych cilti zeny, ktery
dokaze naplnit velkou cast jejich Zivota, §tihla postava, minimalizovani znamek starnuti
a priblizeni se ,,idedlu krasu®, ktery vidaji denné v médiich. Je potieba vSak ptihlédnout
K ovlivnitelnym a neovlivnitelnym faktorim, které¢ ovliviiuji stavbu téla a mnozstvi

podkozniho tuku.

2. 1. 5 Psycho-socialni odli§nosti mezi muZem a Zenou

Obecné se v charakteristice sportovkyn uvadi, ze jsou labilngjsi, senzitivnéjsi, snadno
podléhaji ndladam a depresivnim staviim pii netispéchu. Motivuji se htife nez chlapci.
Je hodné na trenérovi, jak hluboce dokaze rozpoznat zvlaStnosti osobnosti svych
svéfenkyn. Jeho vystupovani by mélo byt taktni, naptiklad musi mit vZdy na paméti, Ze
premenstrudlni tenze neni jen vysledkem ,,n¢jaké ndladovosti®, ale ma sviij fyziologicky
zéklad ve zvy$eném vyplavovani hormonu progesteronu. Zeny také vic pienaseji do
sportu osobni problémy. Je tieba s nimi citlivé pracovat, zvazit kazdé slovo, kritické 1
povzbudivé, které u Zen zanecha vétsi stopy nez u muzu (Foit, 2000). Ve zkratce jsou
zeny mén¢ agresivni, role tréninku v hodnotovém systému je vétSinou nizsi nez u muzd,
jsou citlivéjsi na dietologické intervence a intervence, které mohou zménit jejich
vzezieni. Obecné sportuji predev§im kvili fyzickému vzhledu a kondici, na rozdil od

muzl, kteti vnimaji sport jako zdbavu a zplsob ventilace stresu.

2. 2 Postupy redukce télesné hmotnosti

I kdyz si to vétsina lidi se sedavym zpiisobem Zivota jen t€Zko dovede predstavit, hodné
sportovcll se povazuje za prili§ tuéné. Snizeni télesné hmotnosti byva nejcastéjSim
diivodem, pro¢ sportovci navstévuji dietologa nebo sportovniho 1€katfe. Sportovci maji
Casto milné predstavy o sloZeni téla a o bezpe¢nych a dlouhodobych metodach snizeni
mnozstvi télesného tuku. Slozenim téla se rozumi pomér tukové, beztuké hmoty a vody.
Casto maji problémy s nariistem télesné hmotnosti sportovci, kteii prerusili dlouhodobé
tréninky, nebo jim skoncilo zavodni obdobi. Sportovci se Casto stravuji v rychlém
obCerstveni a spoléhaji na jidla s velkym podilem tuku. Mnoho sportovct si klade
nerealni cile v ubytku télesného tuku. Jeste¢ horsi bilance je u sportovkyin, ¢asto jsou
znami poruchy piijmu potravy, Spatné stravovaci navyky a vnimanim vlastniho téla.
Casté vazeni télesné hmotnosti zahrnuje hladovéni, nizkoenergetické diety,
dehydrata¢ni metody, nadmérny trénink, vyvolavani zvraceni, uzivani 1€kt potlacujicich

chut’ k jidlu, projimadel...atd. Tyto praktiky maji neptiznivy vliv na zdravi i télesny



26

vykon (Maughan, 2006).

Zakladnim cilem rezZimovych opatieni je zmena zivotniho stylu

- Vyhledat radu odbornika

- Stanovit si kratkodobé 1 dlouhodobé realistické cile. Nejlepsi doba pro snizeni
télesné hmotnosti je mimo soutézni sezénu nebo pied ni.

- Redukeni dieta by neméla byt zaloZzena nevynechéavani jidel nebo prodluzovani
intervalu mezi jednotlivymi jidly.

- Utinnym zpiisobem jak snizit energeticky pfijem je vyhybat se tuénym jidlim a
olejiim, pozor, ale tuky nesméji byt nahrazeny sacharidy, coz je velikd chyba jak
u sportovcd, tak u bézné populace

- Dbat na velikost porce a vyhnout se situacim, kdy dochazi k ptejidani.

- Jist potraviny, které ptfivodi vétSi pocit nasyceni (s nizkym glykemickym
indexem, jidlo s bilkovinami, vlakninou...

- Jist syrovou stravu (ovoce, zelenina)

- Sportovec by mél védét, ze nadbytek energie muze pfijimat také v napojich
(dzus, limonady, Cola, alkohol...)

- Je nutné konzumovat potraviny bohaté na ziviny. To miZe byt u redukéni diety
problém a proto je n€kdy u sportovci nutno pomyslet na dopliky stravy.

- Je tfeba si uvédomit behavioralni postupy, mnoho sportovct ji, kdyz jsou
rozladéni, z nudy...atd. Navykli si na Spatny zivotni styl a uZ si chyby ani
neuvédomuyji.

- Sportovec 1 trenér by méli vzdy zhodnotit vydej energie pfi tréninku 1 v béZném

zivot¢ a z toho odvodit energetickou bilanci

2. 3 Energeticka bilance

Kli¢ova pro redukci hmotnosti je energeticka bilance. Lze vyjadrit vztahem:

E bilance=E prijimana — E vydavana.

Energetickou bilanci se rozumi pomér mezi pfijmem a vydejem energie. Jednoduse
feceno, pokud je kladeno za cil redukce hmotnosti, zadkladnim principem je negativni

energeticka bilance, tedy vydej vyssi nez piijem energie.
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2.4 Ovlivnitelné a neovlivnitelné faktory obezity ¢i nadvahy

Velmi Casto se Zeny upinaji na svlij medialni ideal krasy, drzi nezdravé diety, muci se

V sauné a podstupuji invazivni zakroky, aby se jim podobou pfiblizili. Bohuzel si
neuvédomuji, Ze ne v§echno lze zménit. Jejich vysku, somatotyp nebo tieba délku
koncetin. Podsadita zena podprimérné vysky nikdy nebude vypadat jako topmodelka.
Pro Zenu s hormonalni poruchou nebo autoimunitnim ¢i metabolickym onemocnénim,
bude ptinosnéjsi piijmout, ze to na co se musi zaméfit je zdravy zivotni styl, nikoli si
klast za cil snizeni podkozniho tuku na BMI 20. V redukci hmotnosti vzdy musime brat

V potaz ovlivnitelné a neovlivnitelné faktory.

Faktory neovlivnitelné

* Geneticka dispozice — minimaln¢ z 50 %. Pokud jsou oba rodi¢e obézni,
pravdépodobnost vyskytu stejného problému u jejich potomka je 80 %.

¢ Chronické onemocnéni — velmi nizky podil na vzniku obezity — cca 1 % (ptfedevSim
sniZzend funkce §titné Zlazy, tzv. hypotyreoza, nebo

zvySena hladina hormont kiry nadledvin.

* Metabolické vlivy — energetické naroky organismu jsou dané pohlavim, télesnou
hmotnosti a mirou fyzické aktivity, ale mohou byt

ovlivnéné 1 individualnimi faktory pfevazné geneticky kodovanymi, které energetickou
rovnovahu ovlivityji (patii sem 1 individuélni zkuSenosti

s dietami a vySe zakladniho metabolismu).

* Psychogenni faktory podminéné genetikou — psychiatrické onemocnéni

(\Valenta, 2003)

Faktory ovlivnitelné

* Psychogenni faktory nepodminéné genetikou — osamélost, frustrace, smutek

* Léky — n¢které mohou zvySovat chut’ k jidlu a pfispivat k rozvoji nadvahy. Jedna se
pfedevs§im o né€kterd antidepresiva, 1éky na uklidnéni a 1éky urcené k hormonalni 1é€bé.
* Nedostatecny vydej energie — nedostatek pohybové aktivity / sedavy zpisob Zivota.

* Nadmérny piijem energie — nestiidmost v jidle / piejidani se. Nadbytek piijmu
jednoduchych sacharidi, alkoholu, Zivoc¢isnych tukd, soli, potravin s vysokym
glykemickym indexem a konzumace slazenych napoju

* Nepravidelné stravovani — chybi pravidelné malé porce (5—6 denn¢).

» Absence planovani stravovani — opomijeni pfipravy pokrm, svacin s sebou.
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* Nedostatek ¢asu na piijem jidla — rychla konzumace jidla ve spéchu.

* Stres, nedostatek spanku — pii velkém zatizeni stresem (hlavné chronickym) se v
organismu spaluji svaly misto tukd.

* Nedostatecny piijem energie/ Hladovéni — tzv. ,,metabolicka past“, jejimz disledkem
je zpomaleni metabolismu a vyssi ukladani tukd, ,,jo-jo efekt*.

* Nedostatecna konzumace moiskych ryb — maji vysoky obsah zdravi prospésnych
nenasycenych mastnych kyselin.

* Nedostate¢ny piijem zeleniny, ovoce, vlakniny — vldknina navozuje rychlejsi a hlubsi
pocit sytosti, zpomaluje vstiebavani jednoduchych cukri

a tuktl, ¢imZ pomaha snizovat hladinu cholesterolu. Ovliviiuje pfiznivée peristaltiku
stiev, pisobi jako prevence kolorektalniho karcinomu.

Ptedni svétovi odbornici na vyzivu biji na poplach, nebot’ celosvétoveé se doslova Siii
pandemie obezity a miliony lidi maji v organismu kritické hodnoty cholesterolu.
Bohuzel i v&etné mladistvych a déti — Ceskou republiku nevyjimaje. Cesi patii mezi
nejtlustsi v Evropé — kazdy druhy trpi nadvahou, kazdy paty je obézni — dle novodobych
prazkumt trpi nadvahou

(Valenta, 2003)

2.5 Energeticky vydej pri fyzické aktivité

Zékladni charakteristikou energetick¢ho vydeje pii pohybové aktivité je doba trvani
pohybové aktivity, frekvence a nejdilezitéjsim faktorem je intenzita zatéze. Zakladni
charakteristikou energetického vydeje pii pohybové aktivité je doba trvani pohybové
aktivity, jeji intenzita a frekvence, pii cemz nejdilezitéjsi je intenzita zatéze. Metoda
zohlednuje fyzickou zdatnost, vék a dosavadni pohybovou aktivitu indikované osoby a
je urCena na obdobi 26 tydnli. Zakladnim fyziologickym principem je, Ze intenzita
zatéze je pfimo Umérna fyzické zdatnosti. Za nejnizsi intenzitu zatéze, kterd je jesté
ucinna pro zvyseni zdatnosti a ma znatelny zdravotni efekt, je 60% maximalni intenzity.

Tento vztah Ize vyjadtit rovnici: (Vilikus, 2013)

VOsueninkovi - KG[%] = [(VOaomax . kg™t / 350) + 0,6] . 100
(Vilikus, 2013)

Metoda je zaloZena na laboratornim stanoveni. Jakmile zmétime maximalni VO;max . Kg'

! ktera lze zm&fit na pracovistich télovychovného lékaistvi . Méfeni spotieby kysliku je
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vSak tézko dostupné, proti tomu nejsnaze zméfitelnym ukazatelem intensity zatéze je

tepova frekvence. Pfedchozi vztah mizeme s aplikovat na tepovou frekvenci (TF) takto:

TFusninkovs = [(VO2max. Kg™/350) + 0,6] . (TFmax-TFuiia) + TFuiid
(Vilikus, 2013)

Jakmile zméfime maximalni VO, . kg'l a stanovime tréninkovou VO,. kg'l, muzeme pro
zakladni pohybové aktivity (béh, chiize) snadno vypocitat odpovidajici rychlost Mezi
rychlosti béhu a spottebou kysliku plati nasledujici vztah:

v [(km .h™] = (VOomax. kg™t +3,91) : 3,58
(Vilikus, 2013)

Dle tohoto vzorce lze vypocitat jak dlouho je jedinec schopen vytrvalostniho béhu
urcitou rychlosti. Néktefi jsou schopni pouze vytrvalostni chiize. Hranice mezi chiizi a
béhem je pro vétSinu bézné populace mezi 7 a 7,5 km/h, je to takzvana Seda zona, kdy
pro vétSinu lidi je jiZ pohodInéjsi pomalu béZet nez rychle jit. Kritéria, kterd musi byt
splnéna, aby doSlo k vyznamnym zménam lipoproteinového spektra, jsou: musi byt
splnéna podminka vytrvalostni télesné aktivity (trva bez pfestavky nejméné 20 minut),
ktera zatizi dynamicky velké svalové skupiny (béh, cyklistika, plavani). Druhou
podminkou je frekvence tréninku nejméné 3 krat tydné. Tteti podminkou je dosaZeni
celkového minutového energetického vydeje pii sportovni aktivité nejméné 4200kJ
tydné. A konecné ¢tvrtou podminkou je jiz zmiflovana intenzita zatéze, ktera by méla

dosahovat nejméné 55% individualniho VO;max. (Vilikus 2013)

Cas a intenzita, ktera je potfeba vyvinout na spaleni naptiklad 2000kJ, coZ je mnozstvi
energie obsazené napi. ve 2 vétSich jablkdch nebo pfiblizné¢ 100g mékkého salamu,

muZeme pouZit nasledujici vzorec:

EV[J.kgt min?]=749.v[km.h']-817
(Vilikus, 2013)

Hubnout pohybovou aktivitou je — byt” dosti narocné na vili — velmi ucinné.

Piikladem hubnuti pohybovou aktivitou by byla Zena, ktera by chtéla takzvané vybéhat
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100g mékkého salamu (energeticky obsah je 1913kJ). Jeji télesna hmotnost je 65kg a je
schopna vytrvalostniho béhu 9km/h. Po vypoétu EV vynadsobime obé strany télesnou

hmotnosti, abychom ziskali celkovy minutovy energeticky vyde;:

celkovy EV [J . min™] = (74,9 . 9 - 81,7) . 65 = 38 506 J.min™ = 38,5kJ . min™
Dale vypocitame, na kolik minut vystaci energeticky ptijem 1913KkJ:

1913KkJ : 38,5 kd/min = 50 min

Z toho vyplyva, ze aby energeticky vydej pii béhu dosahl 1913kJ, musela by Zzena bézet
50min rychlosti 9km/h. Tento vysledek je na prvni pohled v rozporu s tvrzenim, ze
sportovni aktivita je u¢innym nastroje k redukci télesné hmotnosti. AvSak energie
vydané v pribchu sportovniho vykonu je jen ¢ast celkového energetického vydeje. Po
intenzivnim vykonu se vyrazné zvysi klidovy metabolismus V pribéhu nésledujicich 13
hodin o0 23% a po dobu dalsich 48-72 hodin 0 10%. Tento dodate¢ny energeticky vyde;j
se nazyva Q-efekt, na vysSi kterého se podili fada pochodi: zvySena produkce
katecholamint, dopliovani vycerpanych zasob glykogenu, oxidace kyseliny mlééné a
volnych mastnych kyselin, zvySena télesna teplota jadra a dalsi. Q-efekt je zpravidla
jeste vetsi nez vydej pfi vlastnim sportovnim vykonu, protoZze trvda mnohem déle

(Vilikus 2013).

K tomu, abych mohl byt doporucen efektivni program, pro ti¢innou a zdravou redukci
hmotnosti, musi byt nejprve odebrana anamnéza, jejimz cilem je zjistit ptipadné
neovlivnitelné faktory obezity, stanovit energetickou bilance, ke které je zapotiebi
energetickd hodnota bazalniho a klidového metabolizmu. Télesnou vysku, vek, typ
zamé&stnani, styl zivota jako takovy a v neposledni fad€ télesnou hmotnost. Lépe nez
absolutni hmotnost slouzi k posouzeni pfitomnosti nadvahy ¢i obezité tzv. Body Mass

Index (Barttiikova 2007).
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2.6 Body Mass Index
Vzorec pro vypodet BMI: BMI = t&lesna vaha (kg) / télesna vyska® (m)

Tabulka 1 Body Mass Index

: Rozsah BMI - Hmotnost osoby vysoké
Kategorie 2
kg/m 180 cm

tézka podvyziva |< 16,4 méné nez 53,5 kg
podvaha 16,5-18,4 od 53,5 do 60 kg
idealni

18,5-24,9 od 60 do 81 kg
hmotnost
nadvaha 25-29,9 od 81 do 97 kg
mirna obezita |30- 34,9 od 97 do 113 kg
stfedni obezita |35- 39,9 od 113 do 130 kg
morbidni

ren > 40 nad 130 kg

obezita

http://cs.wikipedia.org/wiki/Body_Mass_Index

Piedchudcem BMI byl Brocuv index. Oproti vypoctu BMI je vypocet Brocova indexu
jednodussi, ale také méné piesny. Index se vypocitd vydélenim télesné hmotnosti
télesnou vyskou minus 100 a vynasobenim hodnotou 100. Vysledek je v procentech.

Za idedlni té€lesnou hmotnost se pokldda Brociv index v rozmezi 90-110%, nizsi
hodnoty koresponduji s podvdhou. Nadvaha je pii Brocov€ indexu nad 115%.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Broc%C5%AFv_index)


http://cs.wikipedia.org/wiki/Body_Mass_Index
http://cs.wikipedia.org/wiki/BMI
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Existuje stale vice dikazt, ze lidé s nadvahou, ktefi uz maji projevy aterosklerozy,
kupiikladu prod¢lali mozkovou piihodu, maji mirné lepsi prognézu ohledné naslednych
kardiovazkulaznich ptihod nezli lidé s normalni hodnotou BMI. Tento jev se nazyva

paradox obezity (Veselka, 2014).

Do budoucna se uvazuje 0 tom, ze pro populaci od sedmé dekady zivota, bude upravena
tabulka BMI, kdy hodnoty normalni vahy budou mezi 25-30 kg/m2. Prozatim je stale
pouzivany tento model, ktery se upravuje pro déti, nebo napiiklad pro kulturisty, ktefi
maji vyssi télesnou hmotnost z divodu vétsiho mnozstvi svalové hmoty, podle vzorce
BMI by si mnohdy vypocitali napiiklad stfedni obezitu, i kdyZz skute¢nost by byla

opacna.

2. 7 Metody pro stanoveni energetické naro¢nosti pohybové aktivity jedince
nepiima kalorimetrie je metoda, jejimz principem je urceni energetického vydeje (EE) i
spotteby jednotlivych energetickych substrati pomoci méfenych veli¢in — spotieby
kysliku (O2) a produkce oxidu uhli¢itého (CO2) (Bajnarek, 2007).

Nevyhodou je vysoka cena a nutnost zkuSeného personélu. Naproti tomu vyhodou je, Ze
muzeme méfit klidovy energeticky vydej, termogenezi pfijaté stravy a vydej energie pii

razné fyzické zatézi (Maughan, 2006).

BMR neboli bazalni metabolismus je mnozstvi energie potiebné k udrzeni zékladnich
zivotnich funkei

Priklad:

Bazalni metabolismus (BMR — Basal Metabolic Rate)- Harris Benedict

BMR zZeny: 655 + (9,6 x TH) + (1,8 x TV) — (4,7 x V)

BMR muzi: 66 + (13,8 x TH) + (5x TV) — (6,8 x V)

TH — telesnd hmotnost v kg

TV — telesna vyska v cm

V —vék v letech

Vypocet je v kcal

Pfijimand energie musi kryt bazalni metabolismus a denni vydej energie
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Obecny odhad energetické spotfeby pii bézné denni aktivité

Sedavé zamestnani.............oooviiiiiiiiii 120% BMR
Stiedn aktivni.........coooiiiii 135% BMR
Vysoce fyzicky naro¢né-hornik.........................oooll 150% BMR

(Maughan, 2006)

V zivoté jsou i situace, kdy je ¢lovék vystaven stresu. I tento faktor je pii vypoctu

energetické potieby brat v potaz

Bézny pracovni zat€Z............ooiiiiiiiiiiii 10 az 15% BMR
ZAteZ mimotadnd. ........ooiiiii i, 20 az 40% BMR
(Maughan, 2006)

Dal$im vyznamnym fyzickym faktorem rozhodujicim o energetickych pozadavcich je
fyzicka aktivita. Napfiklad 60 minut fyzické aktivity na Grovni 80% maximalni tepové

frekvence a k vypocétu musite piipocitat cca 500kcal (Maughan, 2006).

Energeticky vvdej pii fyzickém vykonu

U jednotlivych motorickych sportl, jako je béh, chlze, jizda na kole, se energeticka
spotieba stanovi snadno a lze ji vyjadfit rychlosti pohybu jedince (Maughan, 2006).

Zalezi na tom, jestli sportovec nese svou télesnou hmotnost, zda sedi, jako pfi
veslovani, nebo zda se pohybuje proti gravitacni sile. U velmi malych rychlosti je
energeticky vydej pii chlizi niz§i nez pii joggingu z divodu mensiho vertikalniho
stoupa rychleji, nez pti béhu a pti rychlostech ptesahujici 6-7 km/h je méné energeticky
naro¢ny nez jogging. (Vilikus, 2013). Ve vydeji energie vSak existuji mezi jednotlivci
veliké rozdily. K dispozici jsou tabulky energetického vydeje u mnoha riznych sporti,
ale ty jsou povazovany piinejmensim za hrubé odhady. Energeticky vydej pfi tréninku

je ovlivnén predev§im hmotnosti jedince a jeho fyzickou zdatnosti.
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Tabulka 2 Orientacni hodnoty vydeje energie pfi riznych aktivitach

Platici pro Zeny

Pohybové aktivity kJ/ hod

70kg 80kg 90 kg 100 kg

Aerobik
1470 1680 1890 2100
— volné tempo

— stfedni tempo 1806 2064 2322 2580
— rychlé tempo 2352 2688 3024 3360
Aqua aerobik 2520 2880 3240 3600
Badminton 1470 1680 1890 2100
Béh - 4 km/hod 1092 1248 1404 1560

Béh - 8 km/hod. po

roviné 2394 2736 3078 3420

Béh - 8 km/hod, ve

2vinéném terénu 2520 2880 3240 3600

Béh do schodu 4116 4704 5292 5880

Béh na lyzich - lehky

snih, volné 1932 2208 2484 2760

Brusleni —inline 2352 2688 3024 3360

Pramen: http://www.odlehcemezemekouli.cz/clanky/tabulka-energetickeho-vydeje-pri-

sportu-a-pracovnich-cinnostech, 2014)

S rostouci trénovanosti sportovce se energeticky vydej snizuje.

Clovek je otevieny energeticky systém (Vilikus, 2013). K tomu, abychom pfezili, staci
pomérné nizky pfijem energie. K demonstraci pouziji piiklad redukce nadvahy, kdy
mnoho Zen ve snaze zhubnout, snizily energeticky pfijem na 800kcal po dobu nékolika
tydntl, a télesnd hmotnost zlstala stejna. Je urcita skupina Zen, jejichz denni piijem
neptfevysuje 1000kcal. Ja bych je nazvala lidskymi perpetuum mobile. Je sice pravdou,
ze jejich BMI se pohybuje kolem 12, ale takto zit mozné je. Vysvétleni spociva ve
schopnosti organismu v nouzi Usporné hospodafit a maximalné¢ vyuzit dostupnou
energii. T¢lo je schopno pii hladovéni omezit postradatelné funkce, jakou je u Zen

kuptikladu menstruace. Dal$i podminkou pro tento zptlisob piezivani je piijem vysoce


http://www.odlehcemezemekouli.cz/clanky/tabulka-energetickeho-vydeje-pri-sportu-a-pracovnich-cinnostech
http://www.odlehcemezemekouli.cz/clanky/tabulka-energetickeho-vydeje-pri-sportu-a-pracovnich-cinnostech
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kvalitni stravy nebo konzumace v dneS$ni dobé vyspélych potravinovych dopliki

(Vilikus, 2013).

2. 8 Metabolizmus na molekularni tirovni

Zpisob ziskavani a skladovani energie v zivych organizmech se odehrdva pomoci
reverzibilni promény molekuly adenosintrifosfatu. ATP degraduje na ADP a uvolni se
energie plus molekula fosforu. Obracenim reakce jsme schopni ziskanou energii
uskladnit v mitochondriich. Potfebna energie pochazi z enzymatické degradace Zivin
(Vilikus, 2013).

Zakladnimi metabolickymi cestami je spalovani cukru, tukt a bilkovin.

2. 8.1 Makroziviny

2.8.1.1 Cukry

Sacharidy (z lat. sacharum = cukr), téZ glycidy, nepfesné cukry, zastarale a chybné
uhlovodany nebo karbohydraty, jsou primdrnim zdrojem energie pro ¢innost vSech
télesnych bunék a tkani lidského téla. Jsou nejrozsifené€jSimi piirodnimi latkami.

Uvedeme si zde nékolik zakladnich druhu.

Cukrem s nejvétsi sladivosti je fruktoza, kterou najdeme hlavné v ovoci nebo také v
medu. Podle sladkosti pak nasleduje sachar6za, glukdza, maltdza a mlécny cukr laktoza.

Velmi dulezity zdroj sacharidd tvoii v nasi potrave také Skrob.

Jako vyznamny faktor piijmu sacharidi, se ve sportu 1 redukci podkozniho tuku,

ukazuje hodnota glykemického indexu.

Glykemicky index

Glykemicky index je srovnani zmény hladiny cukru v krvi po uZiti Cisté glukézy a
zkoumané potraviny. Asi 30 minut po pfijmuti dané potraviny se hladina krevniho
cukru zvy$i na maximum a ustaleni nastava asi po dvou hodinach. Cim vy3si hodnota

GL, tim rychlejsi vstiebavani sacharida. (Vilikus, 2013)
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Zvysena hladina cukru v krvi zvysi hladinu inzulinu. Ale pokud télo nema potiebu
piijmout energii (pfijem energie pievysuje vydej), tak misto naplnéni bunék energii se
cukr pfeméni na tuk. Sacharidy, které rychle zvysuji hladinu cukru (rychlé cukry) jsou
vhodné po tréninku, protoze se télo nachdzi ve fazi, kdy je sniZzené hladina cukru a je
potieba ji zvysit. Pravé tady se vyplati rychlé cukry, protoze je potieba dostat energii do

svalu pomoci inzulinu a tim nastartovat anabolické procesy. (Skolnik, 2010)

Vstiebavani sacharidl lze ale zpomalit pfijimani tukd a proteinti. Dllezity je také piijem
vlakniny, ktera snizuje hladinu cholesterolu v krvi, vaze rakovinotvorné latky a také
sniZuje vstiebavani krevnich cukri. Snizeni glykemického indexu je moZzné pomoci

citronové §tavy i octu, zatimco zvyseni GI zpusobuje tepelna Giprava (vateni, peceni...).

GL se déli na nizké (0-10), stfedni (11-19), vysoké (20 a vice)
(Vilikus, 2013)

2.8.1.2 Tuky

Laicka vefejnost pohlizi na tuky jako na hrozbu, diky které budeme sklerotické,
piedCasné zestarlé osoby nebo déti infarktd. Tuk vSak neni pouhou nefunkéni nebo
dokonce rizikovou Zivinou. Ur¢ité druhy tukli ziistavaji nutnou a nedilnou soucasti
stravy, a to z nékolika divodi

- Poskytuji energii t¢ém, kdo ji mnoho vydavaji

- Dodavaji pokrmtiim chut’ a konzistenci

- Obsahuji nezbytné esencidlni mastné kyseliny

- Cholesterol obsazeny v tucich je nezbytny k tvorb¢ vSech steroidnich hormont

- Nekteré mastné kyseliny jsou nezbytné pro dokonalou funkci tlustého stfeva

- PfinéSeji v tucich rozpustné vitaminy

Ptijem pramérné do 25 g tuku denn€ je naprosto nezbytny, za ptedpokladu, Ze polovinu
znich tvofi tuky obsahujici esencidlni mastné kyseliny, pfedev$im linolenovou a
linolovou.. To je asi 10% celkového energetického piijmu pro bézného dospélého
&lovéka. V Ceské republice je realita takova, Ze denni piijem tukil se pohybuje az k 40%
celkového energetického piijmu. WHO (World Health Organisation) doporucuje sniZzit

alespon na 30% (Vilikus, 2013) Soucasny piijem tukt je zavinén nejen zvyklostmi a
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skladbou stravy, ale také proto, Ze jsou produkovany vyrobky s jeho vysokym obsahem
a jim je také d€lana zcela normalni reklama. Jedinym cilem je vydé¢lat i1 za cenu zdravi
lidi. Protoze se jedna o velké penize, odbornikiim se nedafi tomuto problému celit (Foft,
2002).

Tuky obsahuji dvojndsobné mnozstvi energie oproti bilkovindm a cukriim. Pfeména
tuk® na energii je vSak naroc¢na, jelikoz je u ni zapotiebi kysliku. Pfi sportovnim vykonu
je nutno aerobni intenzity, aby bylo télo schopné vyuzivat tuky jako zdroj energie. Jinak
feCeno, kdo nemd dostateCnou schopnost vyuziti kysliku, nedokéze realizovat
dlouhodoby vykon, jelikoz neoxidativnim zdrojem energie jsou cukry a téch je v téle
jen omezené mnozstvi. Dlouhodoby vykon pii vyssi intenzité tedy neni realizovatelny
jen za pomoci cukrii. Je ale nutné podotknout, Ze i sportovec, ktery méa dobré vyuZiti

kysliku nemuze spoléhat jen tukovy zdroj energie.

Pokud nedojde k doplnéni zasob tukl po sportovnim vykonu stravou, organizmus je
nucen doplnit nezbytné zasoby tuku do svali z podkoznich zasob. Ale to je proces
velmi Casov€ narocny. Trva dokonce né€kolik dni, nez se zaktivuje. Pii redukcnich
dietach je vyuzivan k udrzeni zakladni energetické potieby rovnéz tuk podkozi (Foft,
2002).

vvvvvv

Mastné kyseliny

RozlisSujeme mastné kyseliny nasycené a nenasycené. Nasycené jsou takové, které z
chemického hlediska obsahuji ve svém fetézci pouze jednoduché vazby mezi atomy
uhliku. Nenasycené potom mezi nékterymi atomy uhliku obsahuji dvojnou vazbu,
pfiCemZ u nckterych mastnych kyselin mize byt v molekule obsaZzeno i nékolik
dvojnych vazeb. Mastné kyseliny vyskytujici se v pfirozenych tucich, obsahuji obvykle
sudy pocet atomt uhliku, coz vyplyva z mechanismu jejich syntézy.

(http://galenus.cz/mastne-kyseliny.php, 2013).

Nasycené mastné kyseliny

WV wvrw

Nemaji v molekule zddnou dvojnou vazbu. NejbéznéjSimi nasycenymi kyselinami,
nachazejicimi se ve vSech rostlinnych a zivocisnych tucich, jsou kyseliny palmitové a
stearovd. Nachazeji se hojn¢ ve vSech Zivocisnych tucich (kromé rybich). V nasi stravé

se nachazeji v nadbytku (Clarkova, 2000).


http://galenus.cz/mastne-kyseliny.php
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Nenasycené mastné kyseliny

Naproti tomu nenasycené mastné kyseliny jsou pro télo nepostradatelné a musi byt
proto piijimany potravou. Mezi né patii zejména kyselina linolova, linoleova a
arachidonova. Pokud je v potravé dostatek kyseliny linolové, je si z ni télo schopno
potiebné mnozstvi kyseliny arachidonové samo vytvofit. VSechny tfi Kkyseliny jsou
nezbytné zejména pro malé déti. Nachazi se hlavné v kukufi¢ném, podzemnicovém,
bavlnikovém a s6jovém oleji. DalSimi piiklady jsou kyseliny olejova a palmitoolejova.
Tyto naSe télo syntetizovat dokaze. Obsahuji totiz ve svém fetézci pouze jednu dvojnou
vazbu, kterou dokéze naSe t¢lo vnést do molekuly odpovidajici nasycené mastné

kyseliny (http://galenus.cz/mastne-kyseliny.php, 2013).

Jako dalsi zastupce lipidi nezbytnych pro organismus je cholesterol, ktery se stal kvuli
medialnimu tlaku strasdkem dnesni doby. Cholesterol je ale nezbytnou soucasti nasi
stravy a jeho patologickou hladinu v organismu ovliviiuje vice sedavy styl Zivota, neZli

pfili$na konzumace potravin s vysokym podilem cholesterolu.

Cholesterol

Cholesterol je produkovan stievni a jaterni sliznici. Je hlavni slozkou bunéénych
membran, podili se na tvorbé steroidnich hormond. Pro transport cholesterolu je nutny
lipoproteid, ktery se déli na 5 skupin. Nejdulezitéjsi je LDL a HDL. Podle toho, na ktery
zZ téchto nosicu se cholesterol vaze, je rozliSujeme na zdravi prospésné a rizikové. LDL
lipoproteid transportuje cholesterol ke tkanim, které ho potiebuji, ale ne vzdy je tento
cholesterol bezezbytku vyuzit. K tomu nam slouzi HDL lipoproteidy, které ndm
nevyuzity cholesterol vychytavaji a zabranuji tak jeho uklddanim ve tkani a rozvoji
ateroskler6zy. K tomu, aby byl pomér mezi HDL a LDL spravny je nutnd vyvazena

strava a ptimétena télesna aktivita (Braunwald, 2001).

Fyziologické meze cholesterolu:

Celkovy cholesterol: do 40 let 3,1 - 5,2 mmol/l (2 g/l), nad 40 let: 3,8 - 5,8 mmol/I
(2 g/l

HDL cholesterol muzi: 1,0 - 2,1 mmol/l (2 g/l)

HDL cholesterol Zeny: 1,3 - 2,3 mmol/l (2 g/l)

LDL cholesterol muzi do 25 let 1,5 - 3,9 mmol/l (2 g/l), 25-55 let 2,2 - 4,5 mmol/Il
(2 g/l), nad 55 let 2,2 - 4,3 mmol/l (2 g/l)



http://galenus.cz/mastne-kyseliny.php
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LDL cholesterol zeny do 25 let 1,5 - 3,7, 25-55let 2,2 - 4,2, nad 55 let 2,2 - 4,5
(Braunwald, 2001)

Metabolismus tukii

Pii traveni se tuky rozpadaji na mastné kyseliny a monoglycidy. Mastné kyseliny
S dlouhymi fetézci a monoglyceridy jsou pienaSeny v micelach ke klkiim, kde se
epitelidlnich bunkéach opét syntetizuji na triacylglyceroly. Jsou potom transportovany
jako chylomikrony do lymfatickych cest. MK s kratkymi fetézci se V epitelidlnich bunék
dostavaji piimo do krevnich kapildr. V krvi se nakonec tuky vyskytuji ve formé
mastnych kyselin, transportnich lipoproteinii a chylomikront.

Katabolismus lipidi: Glycerol je koncertovan glukoneogenezou na glokézu nebo

katabolizovan v anaerobni glykolyze. Mastné kyseliny se katabolizuji prostfednictvim
beta oxidace, vznikla k. acetonova se preméinuje na glycerol a vzniklé ketolatky se
vyluCuji moci. Za hladovéni dochazi k lipomobilizaci, degradaci tukovych zasob

(Barttinkova, 2007).
2. 8. 1. 3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladni jednotkou pro vystavbu Zivé hmoty. Vyskytuji se v bunéénych
jadrech, jako stavebni bilkoviny, enzymy, proteohormony, protilatky, viry atd. Jejich

stavebni jednotkou jsou aminokyseliny.

Aminokyseliny

jsou stavebnimi jednotkami bilkovin. K aminokyselinam fadime kolem 200 latek,
znichz 21 se bézn¢ vyskytuje v bilkovinach zivé hmoty (valin, izoleucin, lucin,
methionin, fenylalanin, glycin, alanin, prolin, serin, threonin, asparagin, glutamin,

kyselina asparagova , kyselina glutamova, arginin, lysin, histidin, selenocystein).

Bunky vyuzivaji bilkoviny (z nich aminokyseliny) pfijaté stravou k tvorbé DNA a
enzymli — latek, které jsou nezastupitelné pro udrzeni spravné stavby a funkce
organismu. VétSinu z 21 aminokyselin dokaze organismus vytvofit sam. Osm z nich
vSak télo vyrobit nedokdze, a tak je musime ziskdvat z potravy. Jde o takzvané
esencidlni aminokyseliny. Dospély Cloveék denné potiebuje piiblizné 0,75 az 1 g (Zeny)

1,2 g (muzi) bilkovin na kazdy kilogram télesné hmotnosti. V rekreacnim sportu 1,3 g
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zeny a 1,5 g muzi. Vrcholovy sportovei 1,2 - 1,7 g, pro fyzickou zaté¢z az do 2,2 gna 1
kg télesné hmotnosti. Hodnotnym zdrojem bilkovin jsou maso, vejce, mlééné vyrobky,

ale i nezivo¢i$né bilkoviny jako lusténiny, ofechy, semena a obiloviny.

Pfijem bilkovin u sportovci

U sportovct se ptijem bilkovin lisi

Rekreacni sportovci (30min 4-5 tydné) — 0,8-1,0 g/kg

Vytrvalostni sportovci - 1,2-1,6 g/kg (dle intenzity zatéze)

Sportovci ze silovych disciplin 1,2 — 1,7 g/kg

Doporuceny piijem bilkovin u sportujicich Zen lehce zvySeny oproti doporu¢enému
pfijmu bilkovin u Zen se sedavym zaméstnanim. U vytrvalostniho sportu je to pfiblizné

0 0,3 g/kg vice a u silového kolem 0,5 g/kg vice (Skolnik, Chernus, 2011).

Metabolizmus bilkovin
V pribéhu trdveni se bilkoviny rozstépi na aminokyseliny. Ty jsou absorbovany do
kapilar stievnich klkti a transportovany portalni vénou do jater.

Katabolizmus bilkovin: AMK jsou oxidovany v KrebSové cyklu. Amoniak se

pfeménuje na mocovinu a vylucuje se do moce. Aminokyseliny mohou byt
konvertovany na gluk6ozu — glukoneogeneze, nebo na mastné kyseliny ¢i ketolatky. 1

mol AMK se v Krebsové cyklu uvolni asi 40 mol ATP (Barttnkova, 2007).

2.8. 1.5 Doporuceny pomér energie makrogenich Zivin

6:1:15

Sacharidy : tuky : bilkoviny

Trojpomér zivin je ur€ovany charakterem pohybové ¢innosti.

Bézny trojpomér doporu¢ovany nesportujici populace je 65% sacharidt, 20% tuku a
15%, stejné tak je to i u vytrvalostnich sportovcii. Ceska realita je vSak vyrazné jina:

50% sacharidi, 37% tuki a 15% bilkovin (Vilikus, 2013).

2.8.1. 6 Energeticka hodnota makrozZivin

Cukry 19/4,1 kcal (17,2 kJ)

Tuky 19/9,3 kcal (38,9 kJ)

Bilkoviny 1g/4,1 kcal (17,2 kJ)
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Energetick%C3%A1_bilance, 2014)


http://cs.wikipedia.org/wiki/Energetick%C3%A1_bilance
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2. 8. 2 Mikroziviny

2. 8. 2.1 Mineralni latky

Mineraly tvoii asi 4% celkové hmotnosti ¢lovéka. Z tohoto mnozstvi je asi 83%
v kostech. N¢které nezbytné mineralni latky je nutno do organismu dodavat ve vétSim
mnozstvi. Patii mezi n¢ vapnik, hoicik, sira, sodik, chlér, fosfor, draslik, flor. Jejich
potieba saha do n¢kolika set miligramti denné. Zeleza, médi, zinku, manganu, kfemiku
a lithia je potfeba pouze né¢kolik miligramli, proto je nazyvame stopovymi prvky.
Ostatni prvky odbornici fadi mezi ultrastopové. Potfebné mnozstvi denni davky je
mensi nez 1 mg. Paii mezi né€ kobalt, jod, molybden, fluér, selen, nikl, chrém, vanad,...
Spektrum pfijimanych mineralnich latek potravou a ndpoji zdvisi na kuchyiiském
zpracovani potravy, obsahu vldkniny, zptisobu péstovani rostlin a chovu zvitat. To jestli
je mnozstvi mineraldi v naSem organismu optimalni, nedostate¢né nebo toxické zavisi na
mnoha skuteénostech. Tieba i na tom, jak nase télo dokaze s pfijatymi latkami
hospodaftit. Posledni védecké vyzkumy ukdzaly, ze u sportovci a pii nékterych
zdravotnich onemocnéni dochdzi k vétsim ztratdm mineralnich latek a proto je nutné je
pfijimat ve vét§Sim mnozZstvi. Proto byly vyvinuty suplementy, které maji zajistit jejich
dostatecnou dodavku. Naopak posledni vyzkumy prokazuji, Ze nejvhodnéjsi je pfijimat
mineraly béZznou stravou, jelikoZ u suplementli mize dojit k jeho pfedavkovani a tudiz

zdravotnim potizim (Gajdova, 2006).

2. 11. 2. 2 Vitaminy
Vitaminy patfi do skupiny organickych sloucenin, které maji specifické funkce:
Podporuji riist a udrzuji zdravi, bez nich nelze vyuzit jiné Ziviny, jsou nezbytné pro

uvolnovani energie, stavbu tkani a metabolické regulace (Dovalil, 2002).

Vitaminy rozpustné v tucich
e Vitamin A (retinol)
e Vitamin D (kalciferol)
e Vitamin E (tokoferol)
e Vitamin K (fylochinon)


http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_A
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_E
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_K
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Vitaminy rozpustné ve vodé

e Vitamin B

e Vitamin B; (také thiamin nebo aneurin)
e Vitamin By (riboflavin)

e Vitamin Bz (niacin)

e Vitamin Bs (kyselina pantothenova)
o Vitamin Bg (pyridoxin)

e Vitamin By (kyselina listova)

e Vitamin B, (kobalamin)

e Vitamin C (kyselina L-askorbova)

e Vitamin H (biotin, B7)

e Vitamin C (kyselina L-askorbova)
o Vitamin H (biotin, B;)

Ve vyziveé sportovceil se musi uvédomit uréita zakladni pravidla, jejichz ignorance diive
¢1 pozdéji povede k oslabeni vykonu, stagnaci a nakonec ke zhorSeni zdravotniho stavu
daného jedince. Prvni podminkou je uvédomit si biochemickou individualitu sportovce,
tzn. rizni lidé, maji Gplné odlisné vyzivové potieby. To, co je u jednoho optimalni
davkou, muze u jeho kolegt vést k predavkovani. BéZnou stravou nelze dosdhnout
maximalniho vykonu, ale dopliiky stravy jsou u¢inné pouze v synergii S jinymi.
Néhodné zvyseni mnoZzstvi jedné slozky je mnohdy zbyte¢né, pokud se nezvysi
mnozstvi téch, které s ni pisobi v souladu. Napf. Zelezo, pokud je ho nedostatek, tak
samotny preparat sam o sobé& tento deficit vétSinou nevytesi. Pro vyrazny vysledek se
musi uzivat i jeho synergika. (tzn. kyselina listova, vitamin B12, B6, C, E a zinek).
Tretim dulezitym faktorem je doba uzivani suplementace. Krevni butiky potiebuji na
obnovu tfi mésice, svalové dokonce Sest.

Ve vrcholovém sportu je suplementace nutna z divodu snizeni imunitni bariery. Na
druhou stranu nadmérné uzivani vitamind, které télo ke svym funkcim jiZ nepotiebuje,
je zbyte¢né sponzorovani vyrobcl. Pokud nam opravdu jde o zlepSeni vykonu, tak
nezbyva nic jiného, nez analyza a peélivé plnéni individualnich potieb. Zadné vitaminy
ani doplnky nezplsobi zazrak ptes noc. Zazrak spociva v prizptisobeni vyzivovych

potieb biochemii téla a tréninku (Gajdova, 2006).


http://cs.wikipedia.org/wiki/B-komplex
http://cs.wikipedia.org/wiki/Thiamin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Thiamin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Niacin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Niacin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_pantothenov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_pantothenov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_B6
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_B6
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_listov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_listov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_B12
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_B12
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_H
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_H
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_H
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_H
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Sportovkyne, které dodrzuji nizkokalorickou dietu (2200 kcal/den), by mély prijimat 25
% tuku a potraviny s vysokym obsahem Zeleza, vapniku, horciku, zinku a vitamin B12
(Maughan, 2006).

2. 8.3 Svalovy metabolismus

Aby se svaly pii zatézi mohly kontrahovat, potiebuji k tomu energii. Jako zdroj energie
jsou vyuzivany makrogeni fosfaty adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP). ATP
neni ve svalech moc a pii jeho vyCerpani je potieba jej resyntézovat z dalSich zdroja.
Témito zdroji jsou ve svalu kreatinfosfat (CP) asvalovy glykogen. Dalsi zdroje
glykogenu jsou ulozeny v jatrech a ¢lovék dokaze taktéz resyntézovat ATP z tukd, resp.
volnych mastnych kyselin. Podle intenzity a délky zatiZzeni organismus vyuziva rGzné

zpusoby energetického kryti (Havlickova, 2004).

Metabolismus svalové buiiky

ATP-CP systém

V tomto piipad€ jsou zdrojem energie pro svalovou kontrakci vySe zminovany ATP
a CP (obr. 7, 8, 9). Ke zisku energie pro svalovou kontrakci dochdzi anaerobni cestou

(bez pristupu kysliku) (Havlickova, 2004).
Bunéény metabolismus

Obrazek 3 Molekula ATP (http://www.fsps.muni.cz/, 2014)

‘= adenosin - energie - ® - energie - ® - energie - ®

Reakce je vratnd, k tomu aby prob¢hla, se musi dodat energie z Zivin.

Obrazek 4 ATPaza (rozklad ATP a vznik energie pro svalovy stah).
(http://www.fsps.muni.cz/, 2014)

ATPaza

adenosin —®—®—®—>adenosin —®—®+®+ energie
AP


http://www.fsps.muni.cz/
http://www.fsps.muni.cz/
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Obrazek 5 Resyntéza ATP z CP. (http://www.fsps.muni.cz/, 2014)
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Energetické kryti organismu pri fyzické zatézi, aerobni a anaerobni metabolismus

Anaerobni glykolyza

Jedna se o chemickou reakci, pfi které se ATP obnovuje z glykogenu, resp. glukdzy
cestou anaerobni (bez pristupu kysliku). Pti téchto pochodech ve svalech vznika stl
kyseliny mlééné — laktat. Tento energeticky systém produkuje 2 molekuly ATP.
Glykolyza — Pfeména glukozy na 2 molekuly pyruvatu za Cistého vytézku z molekul
ATP a 2 molekul NADH (anaerobni $tépeni glukozy na pyruvat a laktat) (Havlickova,
2004).

Oxidativni systém

Je chemicka reakce, pii které k resyntéze ATP dochazi aerobni cestou (za pfistupu
kysliku). Zdrojem energie je jak glykogen, resp. glukdza, tak volné mastné kyseliny.
Aerobni glykolyza probiha v cytoplazmé bunky. Za piistupu kysliku dochézi ke vzniku
34 molekul ATP z glykogenu, resp. Glukozy (Havlickova, 2004).


http://www.fsps.muni.cz/
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Obrazek 6 Anaerobni a aerobni glykolyza. (http://www.fsps.muni.cz/, 2014)
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Obrazek 7 Energetické kryti pfi maximalni zatézi (http://www.fsps.muni.cz/, 2014).

V pocatku prevazuje ATP-CP a anaerobni glykolyza a od dvou minut pievazuje

oxidativni systém, zdroje energie se zpocatku piekryvaji.
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2.9 Dieta pred, béhem a po sportovnim vykonu

Dieta pred vykonem

Posledni hlavni jidlo by mélo byt 3 - 4 hodiny pied vykonem, nejpozdéji vsak 2 hodiny.
Je totiz dulezité, aby se potrava stihla pfesunout z zaludku do tenkého stieva, odkud se
glukoza zacne pomalu vstiebavat. To pfi kratSim odstupu mize zplsobit zazivaci
potize.

Strava by méla obsahovat ptevazné sacharidy s nizkym glykemickym indexem, nebot’
béhem cCinnosti pravé tyto pomalu se vstiebavajici sacharidy dodavaji glukdzu do krve
po malych castech. Jsou tedy dlouhodobym zdrojem energie a pomdhaji udrzovat
stabilni hladinu cukru v krvi (déle nez 1 hodinu).

Nékteré potraviny s nizkym Gl, bohaté na vlakninu, mohou vyvolat u nékterych osob
nadymani a kieCe v zaludku. Proto pii vybéru potravin s nizkym GI (zejména pii
sportu), je nutno volit takové, které tyto zaZivaci obtize nezpusobuji. Tésné pted
zacatkem cca 15 - 5 min, je vhodné doplnit cukry s vysokym glykemickym indexem pro

,hastartovani* organismu. Idealni je forma napoje. (Gajdova, 2006)

Dieta béhem vykonu

Prvni hodinu fyzické aktivity neni potfeba energii doplhovat. Prvni dvé hodiny
vytrvalostniho vykonu zpravidla sportovec vysta¢i hradit energetické ztraty jen
sportovnimi ndpoji s obsahem gluk6zy. Od jedné hodiny sportovniho vykonu by méla
byt energie dopliiovana. V prubéhu zatéze se muze dopliiovani energie fidit pravidlem
lg sacharidi na lkg télesné hmotnosti za hodinu. Frekvence dopliiovani energie by
méla byt asi 3-4 za hodinu. Trva-li vykon déle nez 2 hodiny, sportovec Si jiz zpravidla
nevystaci s glukézou ze sportovnich napoji. Ve 3. A 4. Hodin¢ zatéze mulze sportovec
pfijimat suspenze ¢i gely obsahujici glukézu s maltodextriny, S MCT tukem a dale
nékteré¢ aminokyseliny s ketokyselinami a nevelkym mnozstvim rozpustné vlakniny.
V 5. A 6. Hodin¢ zatéze je mozno doporucit ovesnou ¢i ryzovou kasi bez mléka, suSené
ovoce, banany a trochu ¢okolady (Vilikus, 2007).

Pii dlouhodobém vykonu je vhodné dopliiovat energii kazdych 20 - 30 minut.
VétSina lidi sndsi béhem zatéze tekutou stravu 1épe, nez stravu tuhou. Népoje se nemusi
kousat a vstfebavaji se rychleji nez pevnd strava. To znamend, ze opoustéji rychleji
zaludek a dochazi k rychlejsi obnové energie. Proto je béhem cviceni doporuceno pit

napf. iontové napoje, které obsahuji lehce stravitelné cukry.
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Béhem vykonu bychom méli volit potraviny s vysokym GI, nebot' se vstiebavaji
rychleji a stimuluji vyluCovani inzulinu, hormonu umoziujiciho vstup glukozy do
svalovych bunék, kde slouzi jako zdroj energie. Potraviny s vysokym GI by se mély

konzumovat v pribéhu cvi¢eni del§iho nez 90 minut (Vendula, 2006).

Dieta po vykonu

Kondi¢ni sportovec trénujici tfikrat az Ctyfikrat tydné se nemusi zabyvat problémy
vyzivy pro urychleni regenerace, protoze ma dostatek ¢asu na zotaveni.

Avsak u trénujiciho sportovce plati, Ze to, co sni po naroéném vykonu, ovlivni rychlost
nasledné regenerace. Pro odpovédného sportovce je tedy vybér jidla po tréninku stejné
dulezity jako pted tréninkem.

Pfi cviCeni hladina cukru v krvi klesa, proto bychom méli po cviceni konzumovat
potraviny s vy$sim GI, které nam rychle zvysi hladinu cukru v krvi a doplni glykogen
ve svalech. Udrzime tim tak nasi vykonnost, a to hlavné v ptipadé nckolikadennich
zavodu.

Svaly jsou schopny dopliiovat zasoby glykogenu tempem okolo 5 % za hodinu. Uplna
obnova téchto zdsob trva minimaln¢ 20hodin. Svaly reaguji na glukézu nejcitlivéji do
15 minut po vykonu. To je doba, kdy jsou enzymy zodpovidajici za tvorbu glykogenu
nejaktivnéjsi a nejrychleji dopliuji vycerpany glykogen rychlosti 7 — 8 % za hodinu.
Takze tato doba je idedlni pro pfisun potravin s vysokym GI.

Velice dobré je kombinovat potraviny s vysokym GI s jidlem s nizkym GI (coZ mohou

byt bilkoviny), které nam takto rychle zvySenou hladinu stabilizuji a udrzi po del$i dobu
(Vendula, 2006).

2. 10 Pitny rezim

65-75% hmotnosti lidského téla je tvofeno vodou, Voda je hlavni stavebni slozkou
podstaté vSech tkani, vétSina télesné vody je ve svalové tkani a v krvi. Voda tvoii tekuté
prostiedi pro vétSinu chemickych reakci probihajicich v organismu. Potieba vody je
Vv téle obrovska, jen na tvorbu travicich $tav se denn¢ v zavislosti od hmotnosti a teploty
prostiedi spotfebuje 3-5 litrd vody (Vilikus, 2013). Centrum pro fizeni vodniho
hospodarstvi je v mezimozku. Mnozstvi vody, zvlast¢ tkanové, je velmi pfisné
udrZzovano v rovnovazném stavu, vétsi vychylky hladiny jsou neslucitelné se Zivotem
(Dylevsky, 1998). Voda je kli¢ova z hlediska termoregulace organismu. Pti nedostatku

vody dochazi k zhusSténi krve (zvySeni varozity krve), ¢imz je zatézované srdce.
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Dostate¢na hydratace je klicova z hlediska termoregulace. Pfi svalové praci je
vytvareno teplo, které je z t€lesného jadra odvadéno krvi tésné pod povrch ktize. Teplo
aktivuje podkozni zlazy, které pak na pokozku vylouci pot, jeho odparovanim dochazi
k ochlazovani organismu (Skolnik, 2010).

Spoustu bézné populace do svého piijmu tekutin pocitd kazdou kavu a alkoholické
napoje, které télo tekutin naopak zbavuji. DalSim problémem je neustdle se zvySujici
poptavka sladkych néapoji. Nejnovéjsim trendem jsou takzvané energetické napoje,
¢imz se pro lidi stal pitny rezim navykovym potéSenim. Zakladnim rizikem je
konzumace jednoduchych cukr, umélych barviv a konzervacnich latek, spolu
S kofeinem se konzumace téchto napoji zvySuje riziko rozvoje diabetu II. stupné.
Energetické nédpoje obsahujici fosfor zvySuje riziko odvapnéni kosti, jelikoz fosfor
zpuisobuje vytésnéni vapniku z bunky.

Pfijem tekutin je zavisly na mnoho faktorech, jakymi jsou vé&k, prostiedi, fyzicka
aktivita, pohlavi, t€lesna vaha i zplisob stravovani. Doporu¢ovany denni pfijem se uvadi
na 300-500ml vody na 10kg hmotnosti (Vilikus, 2013).

Patofyziologické nasledky nedostatku vody zavisi na stupni dehydratace: Pfi ztraté
tekutin odpovidajici 1% télesné hmotnosti dochazi k mirnému vzestupu télesné teploty.
Pii ztrat€é 1-2% telesné hmotnosti, se zhorSuje vykon, at jiz rychlosti, silovy,
vytrvalostni nebo obratnostni. Teprve pii tomto stupni odvodnéni se dostavi Zizeil
(Vilikus, 2013). Pfi chronickém nedostatku tekutin se dostavuji bolesti hlavy, tinava,
poodloZeni doby regenerace po sportovnim vykonu. Dale ledvinovymi ¢i Zlu¢ovymi
kameny, potize stravenim a vyprazdhiovanim a dokonce i chudokrevnost, ktera je
zpiisobena pretizenim ledvin a nedostatecné tvorby erytropoetinu. Jednoduchym
ukazatelem pfijmu tekutin je barva a mnoZstvi moci. Za den by jste méli vymocit 1 —
1,51 moci. Mo¢ by méla byt svétle zlutd, pokud mé syté jantarovou barvu, je to jasny
ukazatel nedostatku pifijmu tekutin. Dal§i moznosti jak zjistit hydrataci organizmu je

krevni rozbor s hematokritem (Vilikus, 2013).

1 litr potu obsahuje
1,5 - 3,59 soli NaCl
0,5 —2,5g hoiciku Mg
0,1 -0,3g drasliku K
(Vilikus, 2013)
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Ztratam sodiku se Casto pfipisuji svalové kiece a kolaps zplisobeny snizenim krevniho
tlaku. Ale ani ztrata hot¢iku neni, jak vidite, zanedbatelnd. Mozna vas napadlo, Ze by se
mél do iontovych napoju piidavat ve vétsim mnozstvi, bohuzel by mohl mit sedativni

G&inky.

Vétsina vyzivovych chyb, kterych se populace dopousti, je z davodu
nedostatecné informovanosti, informaci z neodbornych médii a z divodu medialnich
manipulacnich praktik za Gcelem podpory prodeje konkrétnich potravin. Manipulace se
objevuje na kazdém kroku, velmi dobfe skryta, tak, abychom si ji ani nevSimli. Pisobi

na vétSinu populace a ovliviiuji ji ve vybéru potravin vice, nez si dokazeme pfipustit.

2. 11 Manipulace v médiich

Nékteré¢ techniky manipulace bézné pouzivaji také profesiondlové
v reklam¢é s cilem prodat zbozi a v politice s cilem =ziskat piizen volict.
V téchto ptipadech se zpravidla neuplatnuji vyssi city, které jsou naopak hlavnim
nastrojem manipulatora v mezilidskych vztazich.

McLuhan (2000) napsal. ,, Vysilace...formuluji védomi a zkusenost kazdého
z nas.“ Narodili jsme se v informa¢nim svété a nikdo nas piili§ nenaucil, jak mame
s informacemi, které¢ se na nés vali ze vSech koutil, dennodenné, nakladat. Az teprve
nyni se pfichdzi na skuteCnost, Ze ucit mladeZ medidlni komunikaci je naprosto
nezbytné. Jednim z nejvétSich médii dnesniho vyspélého svéta je televize, ktera se pro
vétSinu lidi stala nejvétsim zdrojem informaci. Na internetu naleznete témé vSechny
informace, po kterych zatouzite. Tiskem zpiijemnite cestu metrem. Ale nikdo nés neucil
filtrovat informace, které hned po probuzeni zafindme nasavat. Mozna hlavné proto
stale Castéji podléhdme manipulacnim praktikdm médii, které se stavaji stéale
rafinovanéj$imi a t€Zko odhalitelnymi.

Nejveétsi manipulacni vliv maji reklamy. Reklama je vzdy cilend a velmi Casto
ovlivituje védomi. Reklamou Ize dokonce ovliviiovat 1 podvédomi ptijemce, ale ve
vetsSin€ vyspélych zemi je tento druh reklamy piisn€ zakazan.

Dalsim vliv médii Ize nalézt v politickych kampanich, prohlaseni a projevy
statnich instituci, medialni popularizace vyznamnych udalosti, na kterych se ucastni
masy lidi (olympiady, festivaly...). Tyto uvedené ptiklady patii do cilené manipulace.

Meédia vSak ovliviiovala populaci i necilené a to naptiklad zébavnimi potady,
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aprilovymi vtipky...(Toscani, 1996)

Metod medialni manipulace je cela Fada, mezi ty nejcastéjsi 1ze uvézt:

Poradek prezentace

Pti piipraveé potadku prezentace by se zurnalisti méli fidit podle skute¢ného vyznamu
zvetejiiované udalosti, pravdivosti, objektivnosti, nestrannosti a vyvazenosti. Pokud tyto
dalezita kritéria nedodrzi a zacne se vybirat potfadi zprav podle katastofi¢nosti, ktera
divéaky pritahuje a takova zprava se poda s patfi¢nou dilezitosti, lidé ji jakou dulezitou

zaénou i vnimat (Zantovsky, 2008).

Spirala mlceni

Poprvé ji popsala némeckd odbornice na vefejné minéni Elisabeth Noelle —
Neumannova. Pfi vyzkumech vefejného minéni se ukdzalo, Ze ndzory, které jsou
pokladany za menSinové, mnohokrat nejsou ani vysloveny. Jde o psychologicky jev,
kdy lidé podvédomé napodobuji vétSinu, 1 kdyz jejich jednani ¢i nédzory mohou byt
mylné a naopak lid¢, jeZ zastavaji nazor, ktery je zvetejiiovan jako vétSinovy, se radi

anket vefejného minéni ziCastiiuji a neostychaji se o dané problematice hovofit.

Efekt tfeti osoby

Jedna se o to, Ze mnozi z nds vi o vlivu médii na jinou ,tfeti“ osobu a jelikoZ si tuto
hrozbu uvédomuji, jdou piesvédceni, Ze jich se to netyka. Pravé tohoto média velmi

Zasto zneuzivaji (Zantovsky, 2008).

Skryta persuase

N 24

funk¢nich analfabetti. Jednd se vétSinou o méné€ vzde€lané lidi, ktefi nedokazou
rozpoznat skuteCny vyznam dané informace. Skrytd persuase prezentuje mnohdy
diskutabilni nazory jako naprosto pfirozené a neziidka podpoiené veédeckym
vyzkumem. Tyto triky maji nevyvratitelny vliv na postkomunistickou populaci
(Zantovsky, 2008).

Realita dvojitého dna

Jedna se o ak¢ni podani skuteCnosti. Zapracovani senzacnosti a vliv na city do
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medialniho sdé&leni (Zantovsky, 2008).

Zamlcéovani nepohodInych informaci

Kdybych tento druh manipulace méla nazorné ukazat v problematice vybéru potravin,
nevédeéla bych, jaky priklad pouzit. Vyrobci prezentuji své potraviny ¢i dopliky stravy
jen velmi zkreslené a netpln€. Velmi znamé je momentalné kampan jogurtu Activia.
Jogurt sice obsahuje bifidokulturu, ktery mimochodem obsahuje mnoho jogurti na
¢eském trhu, ale spolu s ni pozijete jen malé mnozstvi mléka a spoustu skrobu, ktery je
V jogurtu obsazen pro docileni patficné hustoty. S timto je spojeno celkové nutri¢ni
sloZeni potraviny. Activia obsahuje primérmé o 25 % vice sloZitych sacharidd, o 50 %
méné bilkovin, 40 % mén¢ véapniku a pouze o 5 % méné tuku. Tuto informaci si vyrobci
radi ponechaji, a tak klienti nakupuji plata nekvalitnich vyrobki, jelikoz véii reklamé,

ve které se doslechli, ze u¢inky jsou podlozeny vyzkumem (Zantovsky, 2008).

Metoda zdanlivych autorit

Tato metoda se posledni dobou ve vztahu k vyzivé nejvice odrazi na mladezi, ktera si v
televizi hledd nejen alternativni realitu, ale hlavné ukazatel toho ,,spravného a cool*
zivotniho stylu. Je navic velmi snadno ovlivnitelna. Pravé proto je tfeba davat veliky
pozor na podavané informace a rtizné podlinkové efekty. Urcity podlinkovy efekt mize
mit praveé prostiedi a rizné véci, s kterymi jejich televizni idoly manipuluji, nebo jsou
jimi obklopeny.

Je mozZné fici, Ze televize je pro masového divaka, nikoli jen pro mladez, urcitou
autoritou. Co se tekne v televizi, je dané a nezvratné. Mnohdy také povaZované za
spravné. Oblékame se podle toho, co vidime v televizi, jime, co jedi v televizi, co piji
také pijeme a fikdme, co jsme pievzali z médii. Hlavné mladi lidé a déti si v dobé
utvafeni svého vlastniho ndzoru mnohé prevezmou prave z televize. Ta jim nabizi urcité
idoly, podle kterych se mohou fidit a mohou je nasledovat. Pfedkladanim autorit ale
média davaji do povédomi divaku nejen autority samé, ale také rizné nové produkty,
které se tak stdvaji popularnimi a znamymi. A to ne svou kvalitou, ale silnou prezentaci.
Je zndmo, ze reklama je UCinngjSi, pokud nam pravé ten nadS idol
v reklamnim spotu sdéli, Zze tento vyrobek je tak dobry, ze ho pouzivd i on sam.
Reklama je vSak o to u¢inné&jsi, pokud nam to na$ idol nefekne, ale my si toho
vSimneme sami. Reklamnim spottim pfili§ nedivetujeme, ale televize je piece ,,realita®.

Pokud v televizi vidime, Ze nase hvézda pii néjakém rozhovoru ji jogurt, pojimame
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podvédomé k tomuto jogurtu vét§i diivéru nez predtim (Zantovsky, 2008).

Vyuzivani strachu

Medidlni reklama v duchu sloganu ,,milujte své srdce®, propagujici margarin Flora, ndm
jiz n€kolik let ukazuje stihlé, aktivné zijici lidi, jak se chytaji za srdce v stenokardickych
bolestech. Pii takovém to pohledu se pfirozené¢ dostavi strach o své zdravi. Bohuzel
mnoho lidi postrada jakékoli navyky, které by rizika srde¢nich onemocnéni snizovala, a
proto si margarin slibujici snizeni cholesterolu bez jakékoli namahy zakoupi. Nakonec i
moje babicka mi pfi vycitce tfech koblih, které si doptala u kéavy, pfipomnéla, ze ji

Floru, a proto se ji problém infarktu myokardu piece netyka (Zantovsky, 2008).

Ovliviiovani emoci

Emoce je mozné ovliviiovat nejen zvukem ¢i obrazem, ale i jazykem. Obvykle si lidé
pfipomenou uryvky ze svého détstvi po zvukovém, ¢ichovém nebo jiném podmétu
spojené s konkrétni vzpominkou. I na to média hiesi. Snadné&ji si zapamatujete produkt
reklamy, pokud ji bude doprovazet pisen, ktera ve vas kladné emoce vyvola. Pak uz ani
nezalezi na kvalité vyrobku, reklama ve vés vyvolala kladnou emoci, pocit radosti,
euforie nebo $tésti a vy si ho tak budete pamatovat. Forma muze v televizi znamenat

vice nez obsah (Zantovsky, 2008).

Objektivizace reality

Pokud v médiich sly$ime, ze ten ¢i onen recept ¢i vyrobek je podle konkrétni instituce
nejlepsi pro ty ¢i ony divody a ktery mize mit dobré, ale i zdporné nésledky, pak se
pravdépodobné jedna o pravdu. Ale pokud nam né¢kdo namlouvd, ze dany vyrobek je
nejlepsi, ma pouze klady, podporuji je vSichni odbornici a védecké studie, pak bud'me

velmi opatrni, miiZe se jednat o manipulaci (Zantovsky, 2008).

Technika pochlebovani

Technika velmi jednoduchd, zato G¢inna. Staci je decentné pfipomenout, ze to da pieci
rozum, nebo ze kazdému inteligentnimu clovéku musi byt jasné...Doty¢ny vyvola
milny dojem, Ze to mysli dobie a proto musi byt jeho nazor jisté spravny (Zantovsky,
2008).
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2. 12 Shrnuti teoretické ¢asti

Pti redukci télesné hmotnosti je kliCovy piijem a vydej energie. Redukce télesné
hmotnosti neni ale otazkou pouhého objemu pfijimanych potravin, ale i jejich kvality,
tedy trojpomérem zivin. Dal$im determinantem ovliviiujici redukci télesné hmotnosti
jsou komer¢ni informace, které se nefidi vyzivovym doporucenim, ale snazi se prodat
konkrétni produkt. Lidé pak podléhaji cilenym marketingovym manipulacim
prostiednictvim médii.

Pro redukci télesné hmotnosti je potfeba dodrzeni zakladnich principti. Vydej
energie musi byt VEtsi nezli pfijem (Vilikus, 2013). Abychom co nejvice usetfili stresu
Z katabolismu, je velmi dilezita skladba potravy a jeji davkovani. Podil makrozivin a
mikrozivin ve stravé musi byt vyvazeny nejen z hlediska redukce hmotnosti, ale i pro
celkové zachovani vSech fyziologickych funkci v rovnovaze. Doporuceny pomeér
energie makrogenich Zivin je 6 : 1 : 1,5 (sacharidy : aminokyseliny : lipidy) (Vilikus,
2013). U sportujicich zen je dulezité hlidat pfijem mikrozivin a to zejména Zeleza,
vapniku, hotciku, zinku a vitamin B12. (Foit, 2002). Davkovani potravy po cely den je
zasadni pro spravnou funkci metabolismu, proto by méla byt strava rozlozena do 5-6
porci denn€. Pro redukci hmotnosti je vyhodné sledovat glykemicky index potravin a
pfizpusobit jidelni¢ek dennimu reZzimu a sportu (Vilikus, 2013). Celkovy modni trend
redukce hmotnosti a zdravého Zivotniho stylu je provdzen fadou nekvalitnich zdroji
informaci, neodborn¢ napsanych ¢lankt v periodikach, které zeny vyuzivaji jako hlavi
zdroj informaci a dodrzuji dle nich mnohdy zdravi Skodlivé diety. Nemalym problémem
je medialni manipulace. S cilem prodat jakykoli potravinaisky vyrobek pfinuti populaci,
vySe popsanymi technikami, konzumovat zdravi neprospé$né potraviny a uvadi je
v omyl vcelé problematice zdravého zivotniho stylu. Proto jsou dal§im dualezitym
pilitfem v redukci hmotnosti odborné, kvalitni zdroje informaci, které nepodléhaji
medidlni manipulaci. NejcastéjSimi chybami ve stravovani je nedodrzovani pomér
cukrii, tukli a bilkovin, nizky nebo vysoky piijem energie, nespravné davkovani a
nevhodné rozlozeni stravy do celého dne. DalSimi nedostatky je nizky piijem

mikrozivin ve stravé, nedostatek vlakniny a tekutin.
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3. CILE
1. Zjistit nejcastéjsi chyby pii redukei télesné hmotnosti u sportujicich Zen.

2. Posoudit kvalitu informaci o vyzivé ziskanych z médii a posoudit jejich dostupnost.

4. UKOLY

1. Vyhodnotit anketu na zéklad¢ které vybereme 10 vhodnych probandek.

2. Vyhodnotit jidelni¢ky a napsat doporuceni, které jsou v souladu s racionalni vyzivou
a zaroven zefektivni redukci hmotnosti.

3. Odkryt ve svych stravovacich navykach vliv médii.

5. HYPOTEZY
Hypotéza 1

Nevhodna zména energetické bilance je nejéastéjsi pri¢inou selhani redukce hmotnosti.
Hypotéza 2

O efektu redukce télesné hmotnosti rozhoduje kvalitativni a kvantitativni stranka diety.
Hypotéza 3

Cvicici Zeny nemaji odpovidajici pitny reZzim.
Hypotéza 4

Nejcastéjsi chybou pii redukci hmotnosti jsou irelevantni informace z komerénich

medii a manipulace médii cilené k vyrobctim potravin
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6. PRAKTICKA CAST

6. 1. Metodika vyzkumu

Charakteristika souboru

Metody: anketa, rozhovor, program pro vyhodnoceni jidelnickt

Anketa byla rozddna 100 Zenam, kterym jsem osobné¢ vysvétlila spravné vyplnéni
dotazniku, abych méla jistotu, Ze rozumi otazkam. Zeny byly ve véku mezi 18-50 lety.
Vétsina z nich pravidelné sportuje a zajimé se o zdravy zivotni styl. Ze 100 Zzen jsem
vybrala vhodnych 10 zen, které¢ souhlasily se spolupraci a aktudlné drzely redukéni
dietu. V této podskupin€ byly zahrnuty Zeny S aktivnim zpisobem Zivota, pravidelné
sportujici primérné 6 hodin tydné, ve véku mezi 27 a 36 lety. Byly to neprofesionalni
sportovkyné, jejichz sportovni ¢innost byla vytrvalostniho charakteru. Téchto 10 Zen si
zapisovalo po dobu 1 tydne své jidelnic¢ky, které jsem nasledné vyhodnotila za pomoci
programu MUDr. Zdenka Vilikuse, CSc. Cilem bylo zjistit, jestli je jejich redukéni dieta
efektivni, odpovidd zasaddm raciondlni vyzivy, popiipad¢ jakych chyb se Zeny

dopoustéji.

6. 2 Vyzkumné metody
Anketa byla sestavena tak, abych po jejim vyhodnoceni zjistila zakladni informace o
stravovani jednotlivych Zen. Cilem bylo zjistit kvalitativni a kvantitativni skladbu
stravy. Anketa byla vyplnéna v mé pfitomnosti a dopliioval ji rozhovor, ktery slouzil
jednak jako zpétna vazba, jestli zena rozumi otazce, popiipadé dopliioval anketu jako
takovou. VVzorek zen jsem nasledné vybirala podle nasledujicich kritérii

- Sportovni zat€Z minimalné 3x tydné

- Souhlas nésledné spoluprace

- Predpoklad stagnace redukce hmotnosti v disledku ovlivnitelnych faktord, které

zpomaluji nebo zastavily redukci podkozniho tuku.

Dle rozhovoru a ankety jsem vybrala pouze zeny, které¢ netrpély zadnou hormondlni
poruchou, neuzivaly lé¢iva majici vliv na té€lesnou hmotnost, netrpély psychickymi

poruchami ¢i nemély dédi¢nou dispozici k obezité. Ukazka ankety viz. piiloha

Zpusob hodnoceni

Odpoveédi probandek byly zadany do programu Microsoft excel, za Gfelem ziskani

pramérné hodnoty pozitivnich a negativnich odpovédi a nebo cCetnosti jednotlivych
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odpovédi.

6. 3 Rozbor a vyhodnoceni jednotlivych jidelni¢ku

K nutricnim vysledkim uvedenych v tabulkdch jsem dosla na zakladé¢ rozboru a
vyhodnocenim jidelni¢kd pocitacovym programem, vytvorenym doc. MUDr. Zdenkem
Vilikusem, CSc., pro vyhodnoceni jidelnickt jeho pacienti. Hodnoty Zivin uvadéné
v tabulkach jsou doporu¢ené denni davky dle dat americké Narodni akademie véd a

svétové zdravotnické organizace.

Soustavna chyba méfeni se miize projevit rozdilem do 10%. Odchylku vétsi, nez 20%
lze povazovat VvV naméfenych hodnotich za vyznamnou. Je mozné, Ze se mohla pfi
meéfeni vyskytnout hruba chyba, z divodu zkresleni jidelnicku zkoumanymi Zenami,
Vv tomto piipad¢ by se ale Castéji jednalo o odchylku, ktera by vysledky zkreslovala

smérem k pozitivnim hodnotam.

Ve vyhodnoceni jednotlivych jidelnicku je predpokladany denni vydej Zen 10 000 kJ,
tedy piiblizné o 1500 kJ vyssi vydej, nez by byla norma pii bézné denni aktivité.
V tomto Cislu je zohlednénad pfiblizna spotieba energie pii sportovnich aktivitach
zkoumanych zen.

Doporuc¢eni zmén jednotlivych redukcnich jidelnicki  vychéazeji  z doporuceni

uvedenych v pouzité literatute a ziskanou praxi v oboru vyZivového specialisty.

Rozbor 1

Jméno a prijmeni: A.B.

Rok narozeni: 1978

Vék: 30 let

Vyska: 168 cm

Vaha: 62 kg

Povaha: spise flegmaticka

Zdravotni komplikace (Iéky): O

Povolani: sedavé

Sportovni aktivity: rekreacné cyklistika, posilovani

Frekvence tréninki: 3x tydné cca 1,5 -3 h


http://www.maminkam.cz/doporucene-denni-davky-vitaminu-a-mineralu/

Vyhodnoceni jidelni¢ku:
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Piijem tekutin: 1200 ml/denné

skupina pocet dni: 4
norma / den skute¢nost % normy
ENERGIE kJ 10000 6194 62%
Bilk Rostl (g) 35 22,7 65%
Bilk Ziv (g) 40 32,4 81%
Tuky Rostl (g) 30 19,1 64%
Tuky Ziv (g) 45 36,4 81%
Kys Linol (g) 8 2,6 32%
Sachar (Q) 352 173 49%
Ca (mg) 800 276 34%
Fe (mg) 16 6 37%
K (mg) 3200 665 21%
hruba vlak. () 24 4 17%
vitamin A (g) 0,9 0,3 31%
vitamin B1 (g) 1,1 0,5 45%
vitamin B2( g) 1,6 0,3 18%
vitamin B6 (g) 1,8 0,1 7%
vitamin C (mg) 75 43 57%
vitamin E (mg) 14 2 12%
Cholesterol (mg) 300 164 55%
NaCl (g) 8 2 26%

Nizky prijem PNMK

Nizky prijem sacharidi

Celkovy prijem vitamini a minerali nizky

Kriticky nizky prijem vlakniny

Pfiznivy pFijem tukii

Doporuceni:

- Celkovy energeticky piijem je piili§ nizky. Doporuceni zvysit energeticky

prijem z 6000kJ na 7000kJ az 7500k]J abychom zabranili zpomalovéni

metabolismu a nadmérné psychické zatézi. Celkové rozlozeni jidel je nevhodné.

Strava je nepravidelna a ¢asové tseky mezi jednotlivymi jidly zptisobuji
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pfepnuti organismu na spofivy rezim. Klientka by tedy méla rozlozit jednotliva
jidla do nejméné 5 porci. Prioritou je zacit snidat.

Pfijem tukt ve stravé je dostatecny. Piinosné by bylo nahrazeni zivoc¢isnych
tukii zivoci$né rostlinnymi. Diivodem je kriticky nizky pfijem nenasycenych
mastnych kyselin.

Doporucila bych zvySeni ptijmu sacharidu, tak, ze 1000 rezervnich kJ bych
vyuzila pro sacharidové jidla s nizkym glykemickym indexem. Pokud by
klientka odmitala zvysit energeticky piijem, zvysila bych ptijem sacharidd na
ukor zivoc¢isnych tuki.

Celkovy nedostatek vitamini minerall a vlakniny je zplisobem nedostate¢nym

piijem syrové stravy. Klientce je nutné navrhnout zvysit pfijem zeleniny, jak

syrové, tak dusené. Ovoce, semen, lusténin a mléénych vyrobkii.

Rozbor 2

Jméno a prijmeni: E.D.

Rok narozeni: 1980

Vék: 28 let

Vyska: 172 cm

Vaha: 70 kg

Povaha: spise flegmaticka

Zdravotni komplikace (I1éky): 0
Povolani: sedavé

Sportovni aktivity: spinning (instruktorka)

Frekvence tréninki: 3x tydné cca 1 —1,5h



Vyhodnoceni jidelni¢ku:
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Ptijem tekutin: 1500ml/denné

skupina pocet dni: 4
norma / den skutecnost % normy
ENERGIE kJ 10000 3675 37%
Bilk Rostl (9) 35 16,3 46%
Bilk Ziv (Q) 40 36,4 91%
Tuky Rostl (g) 30 14,9 50%
Tuky Ziv (9) 45 17 38%
Kys Linol (g) 8 3,1 39%
Sachar () 352 97 28%
Ca (mg) 800 566 71%
Fe (mg) 16 14 88%
K (mg) 3200 1313 41%
hruba vlak. (g) 24 10 40%
vitamin A () 0,9 3,2 359%
vitamin B1 (g) 1,1 0,6 58%
vitamin B2( g) 1,6 0,7 42%
vitamin B6 (Q) 1,8 0,8 42%
vitamin C (mg) 75 146 195%
vitamin E (mg) 14 5 36%
Cholesterol (mg) 300 113 38%
NaCl (g) 8 1,3 17%

Pfijem energie nizky
Pfijem sacharidi nizky

Nizsi prijem PNMK

Zvysit prijem soli

Nedostate¢ny prijem tekutin

Ptiznivy pFijem bilkovin

Ptiznivy pFijem vlakniny a vitamint

Doporuceni:

Celkové rozlozeni stravy 1 jeji skladba je spravna. Nezadouci je pfili§ nizky celkovy
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energeticky piijem, ktery by po ukonceni redukéniho rezimu mohl vést K pfilisSnému
zpomaleni metabolismu a Kk nezadoucimu nartstu hmotnosti. I pies dostate¢nou
fyzickou aktivitu a ptfijmem bilkovin by mohlo dojit k nezadoucimu ubytku svalové
hmoty. Z tohoto hlediska bych doporudila zvysit denni pfijem energic na nejméné
7000kJ. Piedevsim bych se zaméfila na sacharidova jidla. K salatim bych ptidala
kousek celozrnného peciva, zeleninové svaciny by Slo v nékterych pifipadech nahradit
jidlem ovocnym a celkové porce by mohly byt na objemu veEtsi.

Dalsi doporuceni by se tykalo piijmu tekutin. Zvysit pfijem tekutin na nejméné 2,5 1
denng, z divodu ztrat tekutin béhem sportu, zlepSeni traveni a zabranéni komplikaci
nedostateéné hydratace jako je zvySend viskozita krve, bolesti hlavy ¢i snizeni

vykonnosti.

Pro prevenci kteci bych doporucila zvysit piijem hoiciku a vapniku. Do jidelni¢ku bych

zafadila syry, ofechy, hotkou ¢okolddu, vice masa.

Rozbor 3

Jméno a prijmeni: M.R.

Rok narozeni: 1981

Vék: 27 let

Vyska: 173 cm

Vaha: 65 kg

Povaha: spise cholericka
Zdravotni komplikace (1éky): 0
Povolani: sedavé

Sportovni aktivity: Ra B

Frekvence tréninki: 3x tydné cca 1 —1,5h
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Vyhodnoceni jidelni¢ku:

Ptijem tekutin: 1000ml/denné

skupina pocet dni: 4
norma/ den skute¢nost % normy
ENERGIE kJ 10000 6293 63%
Bilk Rostl (9) 35 114 33%
Bilk Ziv (g) 40 75 188%
Tuky Rostl (g) 30 4,8 16%
Tuky Ziv (g) 45 36,4 81%
Kys Linol (g) 8 1,3 16%
Sachar (g) 352 180 51%
Ca (mg) 800 348 44%
Fe (mg) 16 15 91%
K (mg) 3200 1363 43%
hruba vlak. (g) 24 6 25%
vitamin A (g) 0,9 1,7 190%
vitamin B1 (g) 1,1 0,4 39%
vitamin B2( g) 1,6 14 85%
vitamin B6 (g) 1,8 0,6 35%
vitamin C (mg) 75 19 25%
vitamin E (mg) 14 2 17%
Cholesterol (mg) 300 437 146%
NaCl (g) 8 1,2 15%

Nespravny pomér rostlinnych a zivo¢iSnych tuki

Nizky prijem PNMK

Vysoky prijem cholesterolu

Nizky prijem vlakniny

Odpovidajici energet

icky prijem

Ptiznivy pFijem bilkovin

Doporuceni:

- Klientce bych doporucila konzumovat vice zeleniny, naptiklad v dob¢ svaciny,

které z veétsi ¢asti z jidelnicku vytazuje.
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- Jednim s problémi by mohla byt nepravidelna strava. Jidelni¢ek bych tedy
doplnila sva¢inami, ¢imz bych 1 mirn¢ zvysila denni energeticky piijem.

- Do jidelnic¢ku bych zatadila vice rybiho masa, rostlinnych olej, s6ji a semen,
které obsahuji PNMK

- Pro snizeni obsahu nasycenych mastnych kyselin bych zivo¢isné tuky a
bilkoviny nahradila rostlinnymi. Do jidelni¢ku bych zafadila lusténiny, tofu...na

ukor vétsich porci masa.

Ve dnech tréninku zvysit piijem tekutin nejméné o 1 litr.
Rozbor 4

Jméno a prijmeni: A.S.

Rok narozeni: 1985

Vék: 23 let

Vyska: 168 cm

Vaha: 66 kg

Povaha: spise flegmaticka
Zdravotni komplikace (I1éky): 0
Povolani: studentka

Sportovni aktivity: volejbal, tenis

Frekvence tréninki: 5x tydné cca 1 — 1,5



Vyhodnoceni jidelni¢ku:
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Ptijem tekutin: 2500ml/denné

skupina -

pocet dni: 4
norma/ den skute¢nost % normy
ENERGIE kJ 10000kJ 5698kJ 57%
Bilk Rostl (9) 35 21,3 61%
Bilk Ziv (g) 40 22 55%
Tuky Rostl (g) 30 16,4 55%
Tuky Ziv (g) 45 12,3 27%
Kys Linol (g) 8 2,7 33%
Sachar (g) 352 225 64%
Ca (mg) 800 371 46%
Fe (mg) 16 6 38%
K (mg) 3200 828 26%
hruba vlak. (g) 24 8 32%
vitamin A (g) 0,9 0,3 35%
vitamin B1 (g) 1,1 0,6 55%
vitamin B2( g) 1,6 0,7 45%
vitamin B6 (g) 1,8 0,6 31%
vitamin C (mg) 75 56 74%
vitamin E (mg) 14 2 12%
Cholesterol (mg) 300 44 15%
NaCl (g) 8 2,7 34%

Nizky energeticky prijem
Nizky prijem bilkovin
SniZeny prijem PNMK
Nizky prijem vlakniny

Doporuceni:

- Zvysit energeticky pfijem. Jak formou sacharidd, tak i bilkovin nejméné o

1500kJ

- Do jidelnic¢ku zaradit vice zeleniny a masa

- Zatadit konzumaci rybiho masa, motskych ploda, semen a ofecht kvili zvySeni

PNMK

- Zvysit piijem tekutin, ve dnech tréninku nejméné na 2,5 1
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Rozbor 5

Jméno a prijmeni: P.K.

Rok narozeni: 1986

Vék: 22 let

Vyska: 170 cm

Vaha: 65 kg

Povaha: spiSe cholericka

Zdravotni komplikace (I1éky): 0

Povolani: sedavé

Sportovni aktivity: posilovani ve fitness centrech

Frekvence tréninki: 4x tydné cca 1 —1,5h

Vyhodnoceni jidelni¢ku:

Ptijem tekutin: 1200ml/denné

skupina pocet dni: 4
norma / den skutecnost % normy
ENERGIE 10000 5347 53%
Bilk Rostl (9) 35 18 51%
Bilk Ziv (Q) 40 42,8 107%
Tuky Rostl (g) 30 20,7 69%
Tuky Ziv (g) 45 27,8 62%
Kys Linol (g) 8 3,8 48%
Sachar (g) 352 149 42%
Ca (mg) 800 434 54%
Fe (mg) 16 10 60%
K (mg) 3200 1280 40%
hruba vlak. (9) 24 5 22%
vitamin A (g) 0,9 1,9 209%
vitamin B1 (g) 1,1 0,8 74%
vitamin B2( g) 1,6 0,8 50%
vitamin B6 (Q) 1,8 0,8 46%
vitamin C (mg) 75 94 125%
vitamin E (mg) 14 5 35%
Cholesterol (mg) 300 149 50%
NaCl (g) 8 3,1 39%

Nizky prijem energie

Nizky prijem vlakniny
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Nizky prijem sacharidi

Priznivy prijem bilkovin

Dostatecny prijem tuki

Doporuceni:

- Doporucila bych zvyseni energetického piijmu nejméné o 2000kJ. Zaméfila
bych se predevsim na sacharidova jidla.

- Pro zvySeni pfijmu vldkniny bych do jidelnicku doporucila pfidat vice ceredlii.
Ptidanim napt. musli k snidani se pfiznivé zvysi energeticky pfijem i1 podil

vlakniny. Ovoce, zeleniny a lusténin.

Rozbor 6

Jméno a prijmeni: S.H.

Rok narozeni: 1984

Vék: 24 let

Vyska: 165 cm

Viaha: 63 kg

Povaha: spise flegmaticka

Zdravotni komplikace (I1éky): 0

Povolani: sedavé

Sportovni aktivity: beh na stfedn¢ dlouhé¢ traté

Frekvence tréninki: 3x tydné cca 1,5 — 2 h (az 30 km)



Vyhodnoceni jidelni¢ku:
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Ptijem tekutin: 1700 ml/denné

skupina -

pocet dni: 4
norma/ den skute¢nost % normy
ENERGIE kJ 12000 7460 62%
Bilk Rostl () 40 17,8 44%
Bilk Ziv (g) 45 64,5 143%
Tuky Rostl (g) 20 16,8 84%
Tuky Ziv (g) 65 50,7 78%
Kys Linol (g) 9 8,5 95%
Sachar (Q) 440 201 46%
Ca (mg) 800 424 53%
Fe (mg) 16 14 87%
K (mg) 3200 1982 62%
hruba vlak. (g) 30 9 29%
vitamin A (g) 1 0,1 10%
vitamin B1 (g) 1,2 0,6 50%
vitamin B2( g) 1,8 0,5 27%
vitamin B6 (g) 1,9 0,3 16%
vitamin C (mg) 90 15 17%
vitamin E (mg) 14 2 15%
Cholesterol (mg) 300 412 137%
NaCl (g) 8 4,1 52%

Nizky prijem sacharidi
Nizky prijem vlakniny

Nizky prijem vitamini

Vysoky prijem cholesterolu

Priznivy prijem tuki

Priznivy energeticky prijem

Dostate¢ny prijem bilkovin

Vynikajici prijem PNMK

Doporuceni:

- Zvysit piijem sacharidu.
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Doporucila bych do jidelni¢ku zaradit vice ovoce, zeleniny, semen, cerealnich

vyrobki a lusténin pro navyseni piijmu vladkniny a vitaminti s mineraly.

- Cholesterol bych snizovala az tehdy, jestliZze by se v rodinné anamnéze
vyskytovaly onemocnéni, jakym je metabolicky syndrom, kardiovaskularni
onemocnéni. .., nebo by se v Krevnim vysetfeni prokazalo zvyseni LDL
cholesterolu.

- Vzhledem k vytrvalostnimu sportu bych ponechala piijem tukd, bez vyse
uvedenych potizi bych ani nenutila klientku ménit pomér zivoc¢isnych a
rostlinnych zdrojt.

- Naopak bych se zamyslela nad piijmem bilkovin. Vzhledem k tomu, Ze klientka

se stravuje predevsim ZivociSnyma bilkovinami, které jsou vysoce kvalitni,

mohla by pocitovat zvySenou unavnost. Pokud by tak bylo, doporucila bych
klientce ptijem bilkovin mirné snizit a nahradit jej sacharidovou stravou

S nizkym glykemickym indexem. Nebo bych ¢ast zivoc¢isnych bilkovin vyménila

za rostlinné. Pfikladem mohou byt luSténiny, séja...

Rozbor 7

Jméno a prijmeni: M.K.

Rok narozeni: 1982

Vék: 26 let

Vyska: 171 cm

Vaha: 66 kg

Povaha: spise cholericka

Zdravotni komplikace (Iéky): 0

Povolani: sedavé

Sportovni aktivity: instruktorka jogy a pilates

Frekvence tréninki: 5x tydné cca 1,5 h



Vyhodnoceni jidelni¢ku:
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Ptijem tekutin: 1500ml/denné

skupina -

pocet dni: 4
norma/ den skute¢nost % normy
ENERGIE kJ 10000 8183 82%
Bilk Rostl (9) 35 15,1 43%
Bilk Ziv (g) 40 46,7 117%
Tuky Rostl (g) 30 28,5 95%
Tuky Ziv (g) 45 67,6 150%
Kys Linol (g) 8 13,8 173%
Sachar (Q) 352 211 60%
Ca (mg) 800 388 49%
Fe (mg) 16 7 44%
K (mg) 3200 1123 35%
hruba vlak. (g) 24 6 25%
vitamin A (g) 0,9 0,1 15%
vitamin B1 (g) 1,1 0,5 44%
vitamin B2( g) 1,6 0,8 49%
vitamin B6 (g) 1,8 0,2 14%
vitamin C (mg) 75 4 5%
vitamin E (mg) 14 1 10%
Cholesterol (mg) 300 317 106%
NaCl (g) 8 5,5 69%

Vysoky prijem tuki

Nizky prijem vlakniny

ZvySeny prijem cholesterolu

Piiznivy energeticky prijem

Priznivy prijem bilkovin a PNMK

Doporuceni:

- Strava je z vétsi ¢asti slozeno s potravin s vysokym glykemickym indexem, coz

by mohlo mit za nasledek vdhovy ptibytek.
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- Strava je do dne Spatné rozlozena. Mezi jidly byvaji vétsi casové odstupy, coz je
pro redukcni program nevyhovujici. Jidlo bych tedy rozvrhla do nejméné 5
mensich porci jidla

- Zivogisné tuky, které jsou obsaZeny v uzeninach, bych doporug¢ila zredukovat.
Uzeniny bych nahradila rybami a driibezim masem.

- Zatadila bych do jidelnic¢ku vice zeleniny a ovoce pro zvyseni piijmu vlakniny.

-V této strave je naprosto nespravny pomer mastnych kyselin. Diky uzenindm a
celkove zvySenému piijmu zivocisnych tuki je vysoky piijem nasycenych
mastnych kyselin na tkor kyselin nenasycenych. Z toho diivodu bych vynechala
podstatnou ¢ast mastnych vyrobkil a nahradila je rybami, rostlinnymi tuky,

semeny, sOjou..

Rozbor 8

Jméno a prijmeni: B.D.

Rok narozeni: 1983

Vék: 25 let

Vyska: 168 cm

Vaha: 65 kg

Povaha: spise flegmaticka

Zdravotni komplikace (I1éky): 0

Povolani: studentka

Sportovni aktivity: posilovani ve fitness centru

Frekvence tréninki: 4x tydné cca 1,5 h



Vyhodnoceni jidelni¢ku:
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Piijem tekutin: 1200 ml/denné

skupina -

pocet dni: 4
norma/ den skute¢nost % normy
ENERGIE kJ 10000 5370 54%
Bilk Rostl (9) 35 16,9 48%
Bilk Ziv (g) 40 54,1 135%
Tuky Rostl (g) 30 18,9 63%
Tuky Ziv (g) 45 29,9 67%
Kys Linol (g) 8 3 37%
Sachar (Q) 352 132 38%
Ca (mg) 800 502 63%
Fe (mg) 16 11 66%0
K (mg) 3200 2036 64%
hruba vlak. (g) 24 5 20%
vitamin A (g) 0,9 0,6 71%
vitamin B1 (g) 1,1 0,4 34%
vitamin B2( g) 1,6 1 64%
vitamin B6 (g) 1,8 0,8 46%
vitamin C (mg) 75 21 28%
vitamin E (mg) 14 2 15%
Cholesterol (mg) 300 385 128%
NaCl (g) 8 3,5 44%

Nizky prijem energie

Nizky prijem PNMK

Nizky prijem vlakniny

Nizky prijem sacharidi

ZvySeny prijem cholesterolu

Priznivy prijem bilkovin

Doporuceni:

- zvysit piijem energie, nejlépe ve forme sacharidl celozrnné vyrobky,

musli...¢imZ zaroven dojde k vy$Simu pifijmu vlakniny.

vvvvvv
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- Pokud by bylo v rodinné anamnéze srde¢ni ¢i cévni onemocnéni, je potieba

uvazit zvyk, denné snidat vejce, které obsahuje nadmérné mnozstvi cholesterolu.

Rozbor 9

Jméno a prijmeni: L.L.

Rok narozeni: 1978
Vék: 30 let

Vyska: 169 cm
Vaha: 66 kg

Povaha: spise flegmaticka

Zdravotni komplikace (1éky): 0

Povolani: sedavé

Sportovni aktivity: aerobic

Frekvence tréninki: 2x tydné 1,5 h

Vyhodnoceni jidelni¢ku:

Ptijem tekutin: 800ml/denné

pocet dni: 4
norma/ den skutecnost % normy
ENERGIE kJ 10000 5884 59%
Bilk Rostl (9) 35 8,7 25%
Bilk Ziv (g) 40 73,1 183%
Tuky Rostl (g) 30 6 20%
Tuky Ziv (g) 45 53,9 120%
Kys Linol (g) 8 2,2 27%
Sachar (g) 352 135 38%
Ca (mg) 800 468 59%
Fe (mg) 16 8 48%
K (mg) 3200 1364 43%
hruba vlak. () 24 3 14%
vitamin A (g) 0,9 0,3 33%
vitamin B1 (g) 1,1 0,4 32%
vitamin B2( g) 1,6 0,6 39%
vitamin B6 (Q) 1,8 0,2 11%
vitamin C (mg) 75 11 15%
vitamin E (mg) 14 1 5%
Cholesterol (mg) 300 393 131%
NaCl (g) 8 3,2 40%
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Nizky prijem energie

Nespravny pomér Z a R bilkovin

Nespravny pomér Z a R tuki

Nedostatek vlakniny

Nedostatek sacharidu

Nedostatek vitaminu

Nedostatek minerali

Vysoky prijem cholesterolu

Doporuceni:

Nevhodné rozlozeni stravy do dne. Jidlo je konsumovéno ve dvou energeticky
naro¢nych davkach. Tudiz bych doporucila zacit snidat a svacit

Strava je jednostrannd, neobsahuje dostatek vitamini a minerali

ZvySenim piijmu ovoce a zeleniny se vylepsi pfijem vldkniny

Uzeniny bych nahradila luSténinami, obilovinami nebo jinymi pochutinami
bohaté na rostlinné bilkoviny

Vysokym piijmem cholesterolu bych se zabyvala az po zjisténi, Ze je klientka
zatiZzena v rodinné anamnéze metabolickym ¢i kardiovaskularnim onemocnénim
Vysoky piijem ZivociSnych tukl bych nahradila za rostlinné. Misto tuénych syra
a uzenin bych do jidelnicku zatadila semena, rostlinné tuky a ofechy
Nedostatecny piijem energie bych doplnila sacharidovymi jidly s nizkym

glykemickym indexem

Rozbor 10

Jméno a pFijmeni: M.S.
Rok narozeni: 1981
Vék: 27 let

Vyska: 165 cm

Vaha: 63 kg

Povaha: spiSe flegmaticka

Zdravotni komplikace (1éky): 0

Povolani: stiedné tézké

Sportovni aktivity: kondi¢ni posilovani

Frekvence tréninki: 3x tydné cca 1 h



Vyhodnoceni jidelni¢ku:
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Ptijem tekutin: 1700ml/denné

skupina -

pocet dni: 4
norma/ den skute¢nost % normy
ENERGIE kJ 10000 6011 60%
Bilk Rostl () 35 16,5 47%
Bilk Ziv (g) 40 88,2 221%
Tuky Rostl (g) 30 8,5 28%
Tuky Ziv (g) 45 34,7 77%
Kys Linol (g) 8 1,1 13%
Sachar (Q) 352 155 44%
Ca (mg) 800 489 61%
Fe (mg) 16 10 63%
K (mg) 3200 2656 83%
hruba vlak. (9) 24 8 34%
vitamin A (g) 0,9 0,3 29%
vitamin B1 (g) 1,1 0,3 28%
vitamin B2( g) 1,6 0,5 31%
vitamin B6 (g) 1,8 0,5 25%
vitamin C (mg) 75 53 71%
vitamin E (mg) 14 3 18%
Cholesterol (mg) 300 277 92%
NaCl (g) 8 3,2 40%

Vysoky podil Zivo¢iSnych bilkovin

Nizky prijem vlakniny
Nizky prijem PNMK

Nizky prijem sacharidi

Dostatecny prijem bilkovin

Priznivy prijem tuki

Doporuceni:

- Energeticky pfijem by mohl byt o 1000kJ vyssi

- Z divodu vysokého piijmu vysoce kvalitnich zivocisnych bilkovin by se Zena

mohla citit unavena. Pokud by tak bylo, piijem bilkovin bych zredukovala na
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1,2g bilkovin na 1 g télesné hmotnosti. Bilkoviny Zivoc¢isné bych z ¢asti
nahradila rostlinnymi

- Nizky ptijem vlakniny lze vykompenzovat zafazenim zeleniny do jidelnicku.
Bohatym zdrojem vlakniny jsou luSténiny, ovoce a celozrnné vyrobky

- Energeticky pfijem bych navysila o 1000kJ a to zejména potravinami
sacharidovymi s nizkym glykemickym indexem (pied a kratce po tréninku Ize

séhnout po potravinach s GLI vyssim)

Hodnoceni osobnich charakteristik

Hodnocené Zeny Zziji aktivnim zplsobem Zivota s dostate€nym mnoZzstvim sportovni

aktivity.

6.4 Celkové vyhodnoceni

Vysledky ankety

Z ankety vyplyva ze, 60% dotazanych zen se domniva, ze se stravuji racionalné. Realita
byla ale takova, Ze jen 15% Zen se fidila zdsadami zdravého Zivotniho stylu a zbylé
procento vykazovalo zasadni vyzivové chyby. NejcastéjSim z nich bylo nepravidelné
stravovani bez svacin, chybny pomér makroZivin, nedostate¢ny pifijem syrové stravy,
tedy i vlakniny a nedostateény pfijem tekutin ve forme obycejné vody. Chyby méteni —

za vyznamné povazuji rozdily, od naméteny hodnot, vétsi nez 10%.



75

Primérny pfijem tekutin: zpravidla nedostate¢ny vzhledem DDD tekutin

Prumérné hodnoty 10 probandek:

skupina pocet dni: 4
norma / den skutecnost % normy
ENERGIE kJ 10000 5900 59%
Bilk Rostl (g) 35 16 46%
Bilk Ziv (g) 40 53 132%
Tuky Rostl (g) 30 17 57%
Tuky Ziv (g) 45 35 78%
Kys Linol (g) 8 4 52%
Sachar (g) 352 162 46%
Ca (mg) 800 424 53%
Fe (mQ) 16 10 62%
K (mg) 3200 1472 46%
hruba vlak. (g) 24 6 26%
vitamin A () 0,9 0,9 98%
vitamin B1 (g) 1,1 0,5 46%
vitamin B2( g) 1,6 0,7 45%
vitamin B6 (g) 1,8 0,5 27%
vitamin C (mg) 75 46 61%
vitamin E (mg) 14 2 17%
Cholesterol (mg) 300 270 90%
NaCl (g) 8 3 38%

Z osobniho rozhovoru s brobandkami vyplynulo zna¢né ovlivnéni stravovacich navykt

a vybér konkrétnich potravin medialni manipulaci. PouZila jsem tu samou anketu,

kterou jsem sestavila v roce 2010 pro svou diplomovou praci. Vysledky byly velmi

podobné. Pro ukazku jsem vybrala n¢kolik vysledkti z vyzkumu z roku 2010, ktery byl

vyhodnocen z n¢kolikanasobné vétsiho mnozstvi dotazanych.
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6.5 Vysledky vyzkumu o manipula¢nich praktikach v médiich ovliviiujici vyZivu

Graf je rozdé€len na obyvatele sledujici reklamy a ty, ktefi se jim vyhybaji.

Graf 1: " Myslite si, Ze se nechdte ovliviiovat p¥i vpbéru potravin médii?""
(podle toho, zda se divaji na reklamy)
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Pramen: Kripnerova 2010

Graf 2:"Driel/a jste nékdy jakoukoli dietu, kterou jste si pieCetla na internetu
nebo v casopise?" (podle pohlavi a véku)
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Pramen: Kripnerova 2010
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Graf 3: "Driela jste nékdy jakoukoli dietu, kterou jste si pieetla na internetu
nebo v ¢asopise?"’ (podle toho, zda se diva na reklamu
a zda se da ovlivnit pii vybéru potravin médii)
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Pramen: Kripnerova 201

Vysledky naseho prizkumu jsou jen ilustrativni a formulace otazku nezjist'uje, jak
dlouho a jak dasledné byla dieta dodrzovana, ale ¢isla na grafu ¢. 3 jasné dokazuji, jak

silnym tlakem média a reklama v nich na lidi ptisobi.

Graf 4: " Koupil/a byste si radéji margarin?"'
(podle pohlavi a véku)
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Graf 5: "' Koupil/a byste si radéji margarin?"'
(podle toho, zda se diva na reklamu
a zda se da ovlivnit pfi vyb&ru potravin médii)
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Pramen: Kripnerova 2010

Graf 6: "' Vyberte prosim jogurt, kterému byste dal/a piednost:"
(podle pohlavi a véku)
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Graf 7: "' Vyberte prosim jogurt, kterému byste dal/a pi‘ednost:"
(podle toho, zda se diva na reklamu
a zda se da ovlivnit pfi vyb&ru potravin médii)
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Pramen: Kripnerova 2010

Celkové hodnoceni:

Z vyzkumu vypliva, Ze jsou lidé médii ovliviiovani, jak zpiisobem medidlni manipulace,
ktera je zaméfend na prospéch vyrobce ¢i distributora potravin, tak 1 neodbornymi
periodiky a jinymi médii, které jako o vyzivé a dieté, jako popularnim tématu, publiku;i

zkreslené a chybné informace.
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7 DISKUSE

Diskuse hypotéza 1

Z vysledkt je ziejmé, ze pfijimani makrozivin neodpovidd doporucenému poméru
sacharidt, tukd a bilkovin, tudiz jsme hypotézu potvrdili, ale domnivam se, ze tento
problém neni hlavni diivod neuspéiné redukce vahy. Doporuceny pomér je 65%-20%-
15% (sacharidy, tuky, bilkoviny) (Vilikus, 2013), primérny pomér zivin zjisténych
V jidelni¢cich by vypadal asi takto: 45% - 35% - 25% (sacharidy, tuky, bilkoviny). Dle
vysledki moji prace tento chybny trojpomér Zivin vice vede k celkové tinavé, Spatné
regeneraci a psychické podrazdénosti, nezli k netspésné redukci hmotnosti. Jako vétsi
problém jsem po vyhodnoceni jednotlivych jidelnickil zjistila, Ze Castéj$§im a zadsadnim
jevem je nespravné davkovani a skladba potravin v pribéhu dne. V literatufe naptiklad
od Dolecka (1990), je nejvétsi diraz kladen na negativni energetickou bilanci. S timto
bohuzel nemohu souhlasit, jelikoZ negativni energeticka bilance vede ne vzdy k redukci
podkozniho tuku, naopak, pfi ignoraci dietnich zasad mulze vyvolat rozklad svalové
hmoty, zpomaleni metabolismu a v celkovém diisledku dokonce zvySeni mnoZzstvi
tukové tkané v organismu. Domnivam se a vyzkum mé tvrzeni ¢aste¢né potvrzuje stejné
tak jako napiiklad Fofit (2006), Vilikus (2011) nebo Maughan (2006), ze je v redukci
télesné hmotnosti klicova nejen kvantita, ale i rozlozeni poméru makroZivin béhem dne.
Z hlediska redukéni diety je vyhodné&j$i konzumace sacharidi béhem dne a jejich
omezeni ve vecernich hodindch. Specidlné jednoduché cukry je vhodné pfiijimat
pfedevSim po probuzeni a t&€sné po tréninku nebo pii fyzické zatézi. Velka cast
zkoumanych Zen vynechdvd snidani uplné a nasledné¢ dohéani energeticky deficit
v pribéhu dne. Casto se vyskytuje vynechani dopolednich i odpolednich svagin, coz
vede Kk nizké hladiné glykemie, Zeny tak pfijdou domu z prace, ¢i tréninku a dozenou
celodenni deficit energie az ve veCernich hodinach, c¢asto sacharidovymi jidly a
neumérné velkymi davkami jidla. Pro kazdého a zejména pro sportovce, je dileZité si
rozd¢lit piijem energie rovnomérné do celého dne. Kli¢ové je piijmout dostatek energie
rano pfi snidani a v poledne. Tato energie bude pouzita na podporu aktivniho zivotniho
stylu a pro plnéni tréninkového planu. Konzumace nutri¢éné hodnotné energie pribézné
v celém dni je investici do vytrvalosti, sily, kvalitniho tréninku, ale i do zdravi a
psychické stability.

DalSim velmi ¢astym jevem byl nedostatek vldkniny ve stravé, tento problém se
tyka vétSiny populace. Je zpusobeny nedostatkem syrové stravy, jako jsou semena,
ofechy, ovoce, zelenina a téméf vylouceni lusténin z bézné stravy (fazole, hrach,
¢ocka). Bohatym zdrojem je soja, kterd je dodnes vnimana jako nedokonald nahrazka
masa pro vegetariany. Dle publikace od Vilikuse (2013) je denni pfijem vlakniny ve
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stravé Ceské populace odhadovan na 10-15g denné. Zatimco DDD je 40-50g. Piijem
vlakniny ve vyhodnocenych jidelniccich se pohyboval primérné kolem 6g, i po
zohlednéni chyby méfeni, je pifijem vldkniny nizky. Z hlediska reduk¢ni diety je
dostate¢ny ptijem vldkniny dilezity pro zpomaleni vstfebavani sacharidl a tim snizeni
glykemického indexu potravin. Vldknina na sebe vaze zluCové kyseliny a brani jejich
reabsorbci, coz vede k poklesu LDL-cholesterolu a mastné kyseliny, ¢imz snizuje
hladinu triacylglycerola v krvi. (Vilikus, 2013)

Nedostatek mikrozivin, ktery plyne z vysledkti vyhodnoceni jidelnickl, je
zpusoben nekvalitni stravou. Velka vétSina populace se dnes zivi hlavné pecivem.
K snidani, obédu i vecefi si namazou chleba, nebo si oblozi bagetu syrem ¢i uzeninou.
Nedostatek vitaminli vznikajici v disledku nekvalitniho stravovani vede ke sniZeni
imunity, vykonnosti, inavy, prodlouzeni doby regenerace po tréninku a mnoha jinym
komplikacim. Jak je uvedeno v teoretické Casti prace, Zeny drzici redukéni dietu by
meély vé€novat pozornost dostateénému piijmu zeleza, vapniku, hot¢iku, zinku a vitamin
B12. Zvlasté dostatecny piijem vapniku je u sportujicich zen velice dulezity, jelikoz pii
extrémni sportovni zatézi, kdy Zena trpi amenoreou, je zhorSené vstiebavani vapniku
nez u menstruujicich Zen. Takovéto sportovkyné jsou potom nachylngjsi na zlomeniny a
K osteoporoze. Pii vapnikové suplementaci je potieba piihlizet k tomu, ze vapnik
zpomaluje absorpci Zeleza a zinku. Pfi nedostatku Zeleza je riziko vzniku anémie a
zinek je kli¢ovy pro imunitni funkce, acidobazickou rovnovahu, tvorbu kolagenu, hojeni
ran, pusobeni inzulinu a produkci testosteronu (Kvasni¢kovd, 2002). Z vyzkumu
vyplynulo, Ze nejkritictéjsi byl pfijem vitamint B6, B2 a B12, v né&kterych ptipadech
pouhych 20% DDD. Tento deficit je zptisoben nedostate¢nou konzumaci masa, lusténin,
mléka, celozrnnych obilovin a semen.

Uctinnost redukéni diety by mohl zvysit dostateény pifjem kyseliny linolové,
kterd se nachazi v hovézim a skopovém mase, ¢i v mléce. Z vysledkii vyplyva, Ze je ji
V priméru pfijiméno o 50% ménég, nez je doporucend denni ddvka. Kyselina linolova,
patiici do skupiny omega 6 nenasycenych mastnych kyselin, je vyznamna v redukci
podkozZniho tuku pfedevsim pro jeji G€inky zmény télesného slozeni. (Vilikus, 2013).
Proto je vyuzivana u kulturistd v rysovaci fazi, kdy potiebuji minimalizovat vrstvu
podkoZniho tuku. Problematikou pfijmu PNMK (polynenasycenych mastnych kyselin)
se zabyva naptiklad Peterse (2005) nebo Vitek (2010). Nevhodny piijem PNMK netkvi
Vv kvantité, ale vice v poméru. Podle doporu¢eni Americké kardiologické asociace by
m¢él byt pomér Omega-6 a 3 zhruba 4-5:1, v zapadni stravé je pomér omega-6 : Omega-
3 mastnych kyselin zhruba 15:1. Tento nepomér vede k vétSimu riziku
kardiovaskularnich, zanétlivych i onkologickych onemocnéni. V jidelni¢cich probandek
byl zaznamenan nedostatecny piijem potravin bohatych na omega-3 mastné kyseliny,

jakymi jsou ryby, so6ja ¢i vlasské ofechy, proto je velmi pravdépodobné, ze i ptes
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nedostatecny piijem kyseliny linolové, patfici do Omega-6 PNKM, bude pomér
nevhodny. Americka kardiologickd asociace doporucuje konzumaci ryb a moiskych
zivocichii 2x tydné. Primérna konzumace ryb probandek byla v praiméru 0/tydné.

Statistické vyhodnoceni praimérného mnozstvi soli v nasich jidelnickach ukazalo
nizs$i nez predpokladané hodnoty. Skutecnost bude velmi pravdépodobné jina, piijem
soli bude dostate¢ny, ¢asto dokonce vyssi, nez je doporucena denni davka. Tato chyba
vznikla chybnou netoleranci programu na pfisolovani pokrmt pii jejich piipravné.
Vétsina sportovct si nemusi s doplnovanim sodiku dé€lat starosti, protoze jejich ztraty
jsou zpravidla tak malé, ze nemohou zhorS$it vykon nebo dokonce posSkodit zdravi.
Ovsem pokud by vykon trval déle neZ 4 hodiny, mohou ztraty sodiku ¢init problémy,
zejména v piipadé, Ze jsou tekutiny doplilovany pouze Cistou vodou. Piti velkého
mnozstvi vody, fedi koncentraci sodiku v tekutiné vné bunck, coz vede k pfesunu
tekutin do bunék a k jejich bobtnani, a to vcetné¢ bunck mozkovych. Mezi prvni
pfiznaky patii celkova slabost, nevolnost, nesoustiedénost, postupné piechazi
v zachvaty, koma az smrt. Dle Vilikus (2013) je v piipadé nadmérného poceni (vice jak
11 potu za hodinu), je dulezité dopliiovani soli v podobé sportovnich napoju s vyssim
obsahem soli, zeleninové dzusy, precliky...). V zasad€ je doporucena denni davka soli.
bohaté pokryta béznou stravou.

Na zakladé vySe uvedeného hypotézu piijimam.

Diskuse hypotéza 2

Z vysledkt vypliva, Zze velmi castou a zéasadni chybou je drastické sniZeni
denniho pfijmu energie. Primérnad klidova spotieba energiec u zen je 6000kJ/den
(Vilikus, 2013), jejich prace neni fyzicky naro¢na, tedy denni spotieba energie se bude
v prumérnych hodnotach pohybovat kolem 8000kJ (Maughan, 2006), pokud pfipocteme
tréninkovou zatéz, bude jejich energeticky vydej ¢init asi 10000kJ/den (Maughan,
2006). Zjistény pramérny piijem po vyhodnoceni jidelnicki se pohybuje kolem
6000kJ/denné, u brobandky ¢. 2 byl prumérny piijem energie pouhych 37%. Takto
nizky pfisun energie jen s obtizemi pokryje bazalni metabolizmus a v disledku bude
vést k takzvanému jo-jo efektu. Nevhodnost drastického sniZeni pfijmu energie pod
60% denni spotieby je popsana v literatuie od Foita (2006), Maughena (2006), Vilikuse
(2006), Bejranka (2007) ¢i Clarkové (2000). Z dlouhodobého hlediska dochazi pii takto
nizkych dennich piijmech energie k zpomaleni metabolismu a snizeni energetické
potieby klidového i bazalniho metabolismu. T¢lo ma geneticky zakodovano, ukladat si

zasobu energie Vv podobé podkozniho tuku na dobu, kdy nebude dostatek potravy.
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Nevhodnou redukéni dietou, kterd spoc¢iva v prudkém snizeni pfijmu energie, vystavite
télo stresu z nedostatku potravy, proto po skonceni diety dochazi k prudkému naristu
tukovych zasob, télo se jednoduSe piipravuje na dalS$i obdobi hladovéni. Dle Foita
(2006) a Clarokové (2000) je pro redukci hmotnosti dostacujici snizit energeticky
ptijem o 20-30%. Tomuto doporuceni vyhovovala pouze probandka ¢. 4 s 82% denniho
energetického piijmu. Pro redukci podkozniho tuku je zasadni rozlozeni potravy do
celého dne, spravny trojpomér zivin a vhodné rozlozeni makrozivin, tedy zohlednit
dobu sportovni zatéze, ubrat sacharidy ve vecernich hodinich a sledovat vSeobecny
charakter svého jidelnicku, jelikoz velka vétSina Ceské populace Zije prevazné
Z prazdnych kalorii.

Na zékladé vySe uvedeného hypotézu piijimam

Diskuze hypotéza 3

Pfi osobnim rozhovoru s jednotlivymi Zenami, bylo zji§téno, Ze jejich pfijem
tekutin je nedostateCny. Doporucena denni davka tekutin, mySleno vody, by se méla
pohybovat 300-500ml/10kg hmotnosti (Vilikus, 2013). V nasem ptipadé by mé byt
primérny piijem tekutin kolem 1950-3200 ml/denn€. Pokud zohlednime reduk¢ni dietu
a sportovni zatéz, piijem tekutin by se mn¢l bliZit spiSe horni hranici, tedy 3200ml
tekutin denné. ZjiSt€ny piijem tekutin neni vhodny jak z hlediska zdravého Zivotniho
stylu, dostatecna hydratace organismu je dulezita pro dosazeni kvalitniho sportovniho
vykonu, a nakonec i z hlediska reduk¢ni diety. Na dalezitost pitného reZimu v redukéni
dieté poukazuje ve svych publikacich nejeden odbornik na vyzivu, rozsahle se touto
problematikou zabyva Foit (2006) a Vilikus (2011). Oba se zminuji jak o
vykonnostnich problémech v dasledku zhorSené termoregulace a viskozity krve pii
nedostate¢né hydrataci organismu, tak 1 o vlivu redukce te€lesné hmotnosti.

wrwe

S obéma odborniky souhlasim a hypotézu pfijimam.

Diskuse hypotéza 4

Vyzkum, ktery by se zaméfil na ovlivnéni ¢eské populace médii ptfi vyberu potravin,
jsem bohuzel nenasla, nicméné prament, které pojednavaji o manipulaci médii obecné,

je nespocet. Jednim z autort, ktefi do hloubky rozebiraji tuto problematiku, je McLuhan
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(2000), nebo Toscani (1996). Oba autofi popsali veskeré medidlni praktiky, které skryté
¢1 naprosto oteviené vnuti zakaznikovi konkrétni produkt bez ohledu na zdravotni ¢i
jiné dopady. S autory i hypotézou souhlasim.

Reklama je profesiondlni, cilend a ucelova zélezitost, kterd nebere ohled na
vyzivova doporuceni, ale snazi se jen o prodej vyrobku. Vétsina populace se domniva,
ze nejsou médii pii volbé potravin a stylu stravovani ovlivnéni. Aniz by si to uvédomili,
vetsina lidi sleduje reklamu, ¢tou Casopisy, kazdy den se setkaji s nesCetnym poctem
reklam u silnice, v radiu a skrytou reklamou v jejich oblibeném serialu ¢i jiném poradu.
Jsou presvédcéeni, Ze je tato skutecnost neovlivni, uz jen proto, ze jsou si védomi
ovlivnéni médii téeti osoby. Pii vyhodnocovani jejich dalSich odpovédi v dotazniku bylo
zietelné vidét, Ze vybirali potravinu, kterd je medidlné zndma a stejné Casto ji zvolili

prave kvuli reklamé.

Odpovédi na otazku ,, DrzZela jsem nékdy jakoukoli dietu, kterou jste si precetla
na internetu nebo v casopise?“ Redukéni dietu dnes dodrzovala téméf kazda Zena.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze ji drzelo 69% a celych 69% vyzkousSelo dietu, kterou naslo
vV Zenském cCasopise. Domnivam se, Ze skutecné Cislo by bylo jesté vyssi. Jednim
zZ pfic¢in tohoto jevu je mira periodik se zabavnou tématiku (moda, zdravi, vztahy,
znamé osobnosti), které propaguji Stihlost az prehnanou vyhublost. Modni primysl Sije
¢im dal tim mensi velikosti. DneSni doba tento trend vyZaduje, a proto Zeny k subtilnim
modelkam vzhlizeji a snazi se je napodobovat. Toho vyuzivaji vyrobci potravin,
dopliiki stravy, kosmeticky primysl, ale i noviny a Casopisy, které vydavaji neodborné
¢lanky, jak dosdhnout $tihlé postavy ¢i diety, které by mohli mladou divku ohrozit na

zdravi, jen proto, ze tim zvysi prodej.

Populaci ovliviiuji média pfedevsim pii volbé konkrétniho vyrobku. Z vyzkumu jasné
vyplivd, Ze se nechavaji pfi vybéru potravin ovlivnit pfevdzné zeny. Muzi volili
produkty, které jim chutnaji. At uz se jedna o jogurt nebo margarin dotazovani Si
vybirali nejznamé;jsi produkt z hlediska propagace médii az o 60% Ccasteji. V tomto
piipadé se nejedna ani tak o Cetnost reklam ve vysilani nebo poctu reklamnich bannera
na ulici & reklamnich stran v periodikach. Uspé&$nost prodejnosti téchto vyrobki tkvi v
manipulacnim natlaku, ktery se dotyka zdravi konzumentl. Nespravné stravovaci

navyky, kterym je nej€astéji strava ve spéchu nejlépe u stdnku s rychlym obcerstvenim.
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Na druhou stranu se sportu se vénuje jen 16% dnesni populace (Vilikus, 2013). Vétsina
lidi vi, Zze oni sami se fadi do skupiny lidi s nevhodnym stylem Zivota a proto, kdyz
v reklamnim spotu vidi mladého ¢lovéka drziciho v ruce parek v rohliku a chytajiciho
se za hrudnik pfi infarktu myokardu, dostanou strach. V reklamé nésleduje feSeni ve
smyslu konzumace margarinu obsahujici latky, které v téle piirozené snizuji LDL
cholesterol. Takto ovlivnéni lidé si takovyto produkt koupi a uz se mnohdy nikdy
nedozvi, ze margariny v nékterych pfipadech obsahuji trans mastné kyseliny, které jsou
pro lidsky organismus Skodlivé. Vyrobci sice vyzdvihnou pfitomnost omega-6
mastnych kyselin, ale neinformuji o tom, Ze nas klasicky jidelni¢ek obsahuje téchto
kyselin velky nadbytek (viz teoretické ¢ast z oblasti vyzivy) a hladinu LDL cholesterolu
neovlivni konzumaci margarinu, nybrz pravidelnou pohybovou aktivitou.

Vyrobci margarinu Fléra uvadéji vyzkum, ktery opravdu prokazuje snizeni
cholesterolu v krvi. Dokonce i mnoho doktort Vam margarin doporuc¢i. KdyZ jsem se
ptala zaméstnance UNILEVER CR, spol. s r. o., jestli mi je schopen pfiblizit jak
vyzkum vlivu margarinu na hladinu cholesterolu probihal, bylo mi feSeno, Ze tyto tidaje
nemuizou zvetejnovat. Dle udaji MUDr. Valenty z roku 2009 by denni davka Flory
ovlivitujici LDL cholesterol ¢inila piiblizn€ 180 g.

Timto chci poukdzat na klamavost a neetiCnost reklamy, ktera evidentné
ovliviiuje mnoho lidi. Pfi hlub$im rozhovoru s dotdzanyma nebylo tézké dospét
k nazoru, Ze mnoho z nich opravdu vé&ii, ze Flora ucini zazrak a zlikviduje diasledek
jejich nezdravého stylu Zivota.

Totéz plati o nyni zndmém jogurtu Activia, ktery obsahuje misto mléka
kukuti¢ny modifikovany skrob. Sice se vyrobce pysni pfitomnosti jogurtové kultury, ale
tu naleznete v hojnéjsim mnozstvi i v klasickém jihoceském jogurtu, ktery je z hlediska
kvality n¢kolikanasobné lepSi. Reklama vam tekne, jezte pizzu, hamburgery ¢i koblihy,

zapije to kafem...kdyz snite Activii, vase traveni bude v pfadku a budete se citit skvéle.

Jednou z pficin, pro¢ lidé kupuji light potraviny, je takzvany product placement.
Jedna se o skrytou reklamu. Ptikladem je pofad, ve kterém pije zndma modelka light
vyrobk, jelikoz méli spotiebitele dovést ke Stihlosti a zdravi. Ze zdravotniho hlediska
maji light potraviny vyznam jen pro diabetiky. Pro zdravého ¢lovéka je dokonce umélé
sladidlo nevhodné az skodlivé. Umélé¢ sladidlo sice neobsahuje zadné kalorie, ale stejné

jako pfi konzumaci bézného fepného cukru vyvolavaji nadhradni sladidla v téle tvorbu
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inzulinu. Inzulin vyplaveny do krevniho ob&hu, nema ale vyuziti, protoze nebyl
zkonzumovan zadny cukr, a proto tento inzulin negativné ovliviiuje procesy v
organismu. Zvysuje moznost vzniku cukrovky, zvySeni hladiny cholesterolu a ve svém
dusledku i cévnich onemocnéni. Opomeneme-li tyto rizika, je snizeni kalorické hodnoty
potravin pouzitim umélych sladidel kvili redukci hmotnosti ldkavé, nicméné
kontraproduktivni. Mozek po konzumaci takovychto potravin vysild stale signal hladu,
proto toho c¢loveék sni podstatné vice, nez kdyby jedl potraviny s obsahem cukru
(Miklasova, 2011).

Na zéklad¢ novych dat bylo zjiSténo, Ze nejvétSi mira ovlivnéni medialnimi
manipulacemi, bylo 1Zivou nebo zavadgjici reklamou. Zeny kupovaly potraviny dle
obalu. Potraviny s fotografii sportujici Zeny ¢i ditéte se jim zdaly zdravéjsi. Potraviny
s oznagenim light (jogurty, parky, syry, slazené napoje...) na né pasobily dietnd. Sunka
s fotografii ditéte pro zménu vzbuzovala dojem vétsi kvality. Pro zkvalitnéni diety se
V jidelni¢cich hojné vyskytovaly ryzové chleby a krekry vSeho druhu, které maji dle
Forta (2002) nejen vysoky glykemicky index, ale patii mezi potraviny s nulovou
vyzivovou hodnotou. Probandky stejné¢ jako v mém vyzkumu zroku 2010 volily
nekvalitni jogurty jako je notoricky medialné zndmé Activia, nakupovaly margariny
zna¢ky Flora, svym détem kupovaly Zele bonbony s vitaminy, jogurty Dobrd méama,
Pribindky a slazené napoje typu Kubik. Dle MUDr. Stavkové (2014), je konzumace
slazenych népoji a uméle doslazovanych potravin, jednou z piic¢in rozvoje diabetu II.
stupné, obezity, kardiovaskularnich onemocnéni a jinych zdravotnich komplikaci, jakou
je napiiklad kazivost zubii. Doktorka rovnéz poukazuje na reklamni praktiky, diky
kterym spotiebitelé koupi slazeny (dle reklamy vitaminovy) napoj, jelikoz jsou
klamavou reklamou ptesvédceni o tom, Ze jim, nebo jejich détem, prospiva.

DalS§im ptikladem ovlivnéni nékterych probandek reklamou, bylo uZivani
dopliikli stravy na sniZeni télesné hmotnosti. Podobnym tématem se zabyvalo v roce
2013 sdruzeni Ceskych spotiebitel, které spotiebitele varuje pred dopliky stravy
uréenych k redukci hmotnosti a jsou nabizeny zptusobem, ktery je nelegalni s to
prostiednictvim klamavé reklamy.

Na zakladé vySe uvedeného hypotézu piijimam.
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Pii redukci hmotnosti u brobandek byla Castou chybou nevhodnad energeticka
bilance ve smyslu nizkého pifijmu energie, v n¢kterych ptipadech az na pouhych 37%
predpokladané denni energetické potieby, coz ma za nasledek zpomaleni metabolizmu,
snizeni bazalniho metabolizmu a takzvany jojo efekt.

V jidelniccich byl zjistén nedostatek mikrozivin, pfedevSim vitaminu B6 a B2 a
nékterych minerdlnich latek, nedostatecny pfijem vlakniny (v praméru 26% DDD) a
nespravny trojpomér makrozivin, ktery mél ptiblizné tento charakter: 45% - 35% - 25%
(sacharidy, tuky, bilkoviny). Nejcastéjsi chybou byl vysoky piijem sacharidi na ukor
proteind. Rovnéz byl ¢asto pozorovan nespravny pomér tukd s nedostatkem
polynenasycenych mastnych kyselin a nevhodnym pomérem omega 3 a omega 6
mastnych kyselin. Bylo zjist¢no nevhodné davkovani stravy s vynechanim snidani,
svacin a presunuti celého mnozstvi potravy do vecernich hodin. U n¢kterych probandek
byl zaznamenidn nevhodné rozlozeni makronutrient, konkrétné Zivin s vysokym
glykemickym indexem ve vecernich hodinach.

Zeny byly ovlivnény neodbornymi a ¢asto chybnymi informacemi z komerénich
médii, z prizkumu vyplyva, Ze je médii ovlivnéno az 88% zen, které byly Casto obéti i
medidlni manipulace, kterd je cilend na koupi konkrétnich potravin nebo vyzivovych

doplnkd.
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PRILOHA 1
Anketa pro uzsi vybér probandek

Myslite si, Ze se stravujete racionalne?
Ano
Ne

Jite kazdy den ovoce a zeleninu?
Ano
Ne

Kolik denné¢ snite syrové stravy( ovoce, zelenina, semena, ofechy..)?
Nic
Méné nez 1/3

1/3

Snidate?
ANo
Ne

Jite pravidelné 5x denné?
Ano
Ne

Svacite?
ANo
Ne

Cvicite pravidelné?
Ano

Ne

Sporadicky



Stravujete se v rychlém obcerstveni?
Ano
Ne

Vyjimecné

Jite Casto uzeniny, cukraiské vyrobky ¢i slané pecivo?
Ano
Ne

Ptijimate dostatek vlakniny (zelenina, celozrnné vyrobky..)
Ano
Ne

Vypijete denné vice nez 1,51 CISTE VODY?
Ano
Ne

DrZela jste nékdy redukéni dietu?
Ano
Ne



PRILOHA 2
Anketa — ovlivnéni médii

1. Kolik je Vam let?
a. Do20let
b. Do 45 let
c. Pres45let
2. Pohlavi?
a. Muz
b. Zena
3. Divate se na reklamy?
a. Ano
b. Ne
4. Jak Easto Ctete Easopisy s Zenskou tématikou? (Joy, Zena a Zivot, Divka....)
a. Casto (minimalné jeden za tyden)
b. Obcas (jeden za mésic)
c. Vibec
5. Drzela jsem nékdy jakoukoli dietu, kterou jste si precetla na internetu nebo
v Casopise?
a. Ano
b. Ne

6. Koupil/a by jste si radéji margarin

a. Rama
b. Fléra
c. Perla
PrOC oo

7. Vyberte prosim Jogurt, kterému byste dal/a prednost (oznacte obrazek)



8. Proc jite light potraviny?

a. ProtoZe jsou zdravéjsi
b. JelikoZ drzim redukéni dietu, kterd to vyZzaduje
c. Nejim Light potraviny
9. Mpyslite si, Ze se nechate ovliviiovat pfi vybéru potravin médii?
a. Ano

b. Ne



PRIOLOHA 3
Jidelni¢ky deseti probandek:

Jidelnicek 1

Pondéli:

Snidan¢: 0

Svadina: houska s 45% syrem asi 50 g
Obéd: pizza

Svacina: 0

Vecere: rizoto cca 150 g

Vecete 2: gumové medvidky 50 g, brambtrky stfedni miska

Utery:

Snidané: 0

Svacina: jablko

Obéd: pizza

Svacina: jogurt

Vecete:2 krajice chleba se Sunkou

Vecdete2: vétrnik

Stireda:

Snidané: 0

Svacina:0

Obéd: Téstoviny s kufecim masem a tomatovou omackou
Svacina: 0

Vecete: Tatranka, 250 g jahod, ofiSky cca 50 g

Ctvrtek:

Snidané: 0

Svacdina: 2 rohliky s pastikou

Obeéd: lososova polévka cca 150 g, krajic bilého chleba
Svacina:0

Vecerte: 2 parky s krajicem bilého chleba

Vecete2: burdky prazené solené cca 100 g



Patek:

Snidané: 0

Svacina: 0

Obéd: guldsova omacka a 4 knedliky
Svadina: 0

Vecete: krupicova kase cca 150 ¢

Sobota:

Snidané: jogurt

Svacina: jablko

Obéd: brambory cca 100g s platkem kuieciho masa cca 100 g
Svacina: 0

Vecete: 100 g sekané s krajicem bilého chleba a hoicici

Nedéle:

Snidan¢: miska musli cca 80 g a 100 ml mléka

Svacina:0

Obéd: cca 100 g téstovin se smetanovou omackou a kufecim masem cca 150 ¢
Svacina: 0

Vecete: 100 g téstovin se smetanovou omackou a kufecim masem cca 150 g

Jidelniéek 2

Pondéli:

Snidané: 100-150 g ovoce (1 kousek sttedné velkého pomerance, jablka,...), ovocny ¢aj
Svacina: platek celozrnného chleba s platkem 30% syra

Obéd: zeleninova polévka, hrstka ofechii cca 50 ¢

Svacina: Cerstva mrkev (neomezenc¢)

Vecete: zeleninovy salat se 100 g kufeciho masa (pfiprava duSenim, grilovanim,

vafenim)

Utery:

Snidané: 3 ve vod¢ uvarené bilky sypané kari kotfenim, jeden platek suSené¢ho zitného



chleba

Svacina: kousek ovoce do 150 g

Obed: 80-100 g ryze s tunidkem a dusenou zeleninou
Svacdina: Cerstva zelenina (paprika, mrkev, rajce)

Vecete: 100 g grilovany platek z lososa, duSena zelenina

Stieda:

Snidan¢: bily jogurt scerstvyym ovocem a hrstkou musli(nedoslazovaného,
neprazeného)

Svacina: 100 g zeleniny

Obéd: zeleninovy salat s olivami a syrem (do 100 Q)

Svacina: hrstka kandovaného ovoce

Vecerte: platek celozrnného chleba s platkem 30% syra, Cerstva zelenina bez omezeni

Ctvrtek:

Snidané: 100-150 g Cerstvého ovoce

Svacina: kousek celozrnného peciva s platkem Sunky
Obéd: zapec€ena brokolice se syrem

Svacina: hrstka mandli

Vecete: zeleninovy salat s platkem kufeciho masa

Patek:

Snidané: kratce spafené ovesné vlocky 50 g s hrstkou hrozinek a trochou mléka
Svadina: pomeranc

Obéd: pecené drubezi maso (100 g) s bramborem (2 stfedné velké brambory)
Svacina: kousek Cerstvé zeleniny

Vecete: zeleninovy salat s tunakem (100 g tunaka)

Sobota:

Snidané: jogurt s Cerstvym ovocem

Svacina: knekebrot s lu¢inou

Obéd: zeleninova polévka s platkem celozrnného chleba
Svacina: Cerstva zelenina

Vecete: téstoviny 100 g se Spenatem a krutimi kousky (100 g)



Jidelniéek 3

Pondéli:

Snidan¢: musli 100 g s mlékem 200 ml
Svacina: banan 120 g

Obéd: 200 g rizota s kufecim masem
Svacina: 0

Vecefte: krajic chleba se syrem, ryzové chlebicky 50 g

Utery:

Snidan¢: Banan s jogurtem 180 g

Svacina: 0

Obéd: brambory 150 g s peCenym kutetem 150 ¢
Svacina: musli ty¢inka

Vecete: tunak 100 g s celozrnnym chlebem 100 ¢

Stireda:

Snidané: musli 80 g s jogurtem 120 g

Svacina: 0

Obeéd: Ryze 120 g se zeleninou ananasem a kufecim masem 150 g
Svacina: 0

Vecete: Michana vejce 4, platek celozrnného chleba 40 g

Patek:

Snidan¢: pudink 150 g

Svacina: jablko 150 g

Obeéd: Bramborova kase 120 g s parkem 100 g
Svadina: musli ty¢inka

Vecete: ovocny salat (200 g ovoce) s jogurtem 180 g

Nedéle:
Snidan¢: Boravky 100 g s musli 40 g a jogurtem 120 g

Svacina: musli ty¢inka



Obéd: veprova jatra 150 g sryzi 120 g
Svacina: 0

Vecete: téstovinovy salat 150 g. Celozrnny platek peciva 40 g

Jidelniéek 4

Pondéli:

Snidané: 250 g jahod, musli ty¢inka
Svacina: ryzové chlebicky 80 g
Obéd: 150 g suché ryze

Svacina: jablko, banan

Vecete: brambory 120 g s tvarohem 80 g

Utery:

Snidané: musli 100 g s mlékem 150 ml
Svacina: rohlik s méaslem

Obed: Spagety 150 g s keCupem
Svacina: 0

Vecete: kukuti¢né lupinky 80 g s jogurtem 150 g

Stieda:

Snidané: ovesné vloc¢ky 80 g s jogurtem 120 g
Svacina: rohlik s tavenym syrem

Obéd: Bramborova kase v KFC 200 g
Svacina: 0

Vecete: ovocna misa cca 300 g ovoce

Patek:

Snidan¢: kukufi¢né lupinky 80 g s tvarohem 60 g
Svacina: musli ty¢inka 2x

Obéd: bramborovy salat 200 g

Svacina: 0

Vecete: ryzové chlebicky 120 g



Nedéle:

Snidan¢: musli 100 g s mlékem 150 ml
Svacina: jogurt 120 g

Obéd: 150 g suché ryze

Svacina: jablko 150 g

Vecete: ovesné vliocky 80 g s jogurtem 120 g a ovocem 100 g

Jidelniéek 5:

Pondéli:

Snidané: houska s platkem Sunky

Svacina: 200 g jahod

Obéd: 150 g kuteciho rizota

Svadina: banan

Vecete: platek celozrnného chleba s lu¢inou

Vecete 2: hrstka ofechu natural

Utery:

Snidané¢: jablko 200 g

Svacina: paprika cca 100 g

Obéd: téstoviny cca 100 g s tunakem 100 g
Svacina: jogurt

Vecefte: 4 vajecné bilky, ofechy cca 50 ¢

Stieda:

Snidan¢: jogurt

Svacina: pudink vanilkovy

Obed: 100 g brambor, platek kratiho masa na grilu cca 100 g
Svacina: knekebrot cca 50 g

Vecete: zeleninovy salat s vejcem a cca 100 g nizkotuéného syra

Patek:
Snidan¢: 50 g musli s mlékem cca 100 ml

Svacina: platek celozrnného chleba se Sunkou



Obéd: gulasova polévka, bramborova placka
Svacina: mrkev cca 200 g

Vecete: platek lososa cca 150 g, brambory 100 g

Nedéle:

Snidan¢: pudink a 100 g jahod

Svacdina: rohlik

Obéd: platek hovéziho masa 150 g a 2 bramborové knedliky
Svacina: 0

Vecete: 100 g téstovin s tomatovou omackou a syrem

Jidelniéek 6:

Pondéli:

Snidané¢: michand vejce (cca 5 vajec)

Svacina: loupak

Obéd: téstoviny 120 g, kufeci maso 100 g, syrova omacka
Svacina: musli ty¢inka

Vecefe: rizoto cca 150 ¢

Vecete2: bramburky 50 g

Utery:

Snidan¢: musli 80 g S mlékem 150 ml
Svacina: jablko

Obéd: veptova jatra s ryzi

Svacina: jogurt

Vecefte:2 krajice chleba se Sunkou

Stieda:

Snidané: musli 80 g, bily jogurt, banan
Svacina: kobliha

Obéd: losos cca 150 g s bramborem cca 100 g
Svadina: Tatranka

Vecete: 100 g ryze s bananem a hrstkou hrozinek



Ctvrtek:

Snidané: michana vejce (cca 5 vajec)

Svacina: loupak

Obéd: téstoviny 120 g, kufeci maso 100 g, syrova polévka
Svacina: musli ty¢inka

Vecete: rizoto cca 150 ¢

Patek:

Snidané: 2x celozrnny platek chleba s Ementalem
Svacina: cokoladova ryzZe (jogurt)

Obéd: vareny obalovany kvétak a 120 g brambor
Svacina: Tatranka

Vecdere: 2x chléb s maslem

Sobota:

Snidané: 2x kobliha

Svacina: 200 g hroznového vina

Obéd: pecené kute 150 g, brambory 100 g
Svacina: ¢okolddova tycinka

Vecete: parky 2 nozicky, s 2 rohliky a kecupem

Jidelniéek 7:

Pondéli:

Snidané: chléb s tavenym syrem
Svacina: 0

Obéd: parky 150 g, 3 rohliky
Svacina: 0

Vecete: vlassky salat, 2 housky

Vecete 2: ofechy 100 g

Utery:

Snidané: 0



Svacina: ¢okoladovy pudink se Slehackou 150 g
Obéd: bramboraky cca 250 g
Svacina: 0

Vecerte: 2 housky s maslem a dzemem

Stieda:

Snidan¢: $atecky s tvarohem 100 g

Svacina: musli ty¢inka

Obéd: bramborova kase 100 g s kufecim fizkem 150 g
Svacina: musli ty¢inka

Vecefte: presnidavka, ryzové chlebicky 100 g

Ctvrtek:

Snidané: 0

Svacina: loupak

Obéd: houska se sekanou a hoi¢ici
Svacina: musli ty¢inka

Vecete: ¢inska nudlova polévka 150 g

Patek:

Snidané: loupak

Svacina: 0

Obéd: Obalovany syr s bramborem 150 g
Svadina: musli ty¢inka

Vecefte: téstoviny s tomatovou omackou a syrem

Sobota:

Snidané: bortivkovy kola¢

Svacina: 0

Obéd: svickova s kynutym knedlikem
Svacina: 0

Vecere: 2 krajice chleba s maslem a saldmem

Jidelniéek 8



Pondéli:

Snidané: michana vejce 3 bilky 1 Zloutek

Svacina: musli ty¢inka

Obéd: Spenatova polévka, platek lososa 150 g, zeleninovy salat
Svacina: jogurt

Vecete: celozrnny platek peciva s lucinu

Utery:

Snidané¢: michand vejce 3 bilky 1 Zloutek

Svacina: banan

Obéd: zeleninova polévka, platek kureciho masa 150 g se zelnym salatem
Svacina: jablko

Vecefte: téstovinovy salat 150 g

Sti‘eda:

Snidané: michana vejce 3 bilky 1 zloutek

Svacina: musli ty¢inka

Obéd: Zampidnova polévka, tunak 150 g s fazolemi
Svacina: banan

Vecete: platek celozrnného chleba s lu¢inou, banan

Veceie 2: jablko

Ctvrtek:

Snidané: michana vejce 3 bilky 1 Zloutek

Svacina: banan

Obéd: zeleninova polévka, platek kuteciho masa 200 g s bramborem 100 g
Svacina: mrkev

Vecete: ryzové chlebicky 80 g, jogurt 180 g

Patek:
Snidan¢: michand vejce 3 bilky 1 Zloutek
Svacina: musli ty¢inka

Obeéd: téstoviny 100 g se smetanovou omackou



Svacina: 0
Vecete: Zeleninovy salat s Balkanskym syrem

Vecete 2: kandované ovoce 50 g, mandle 50 g

Sobota:

Snidané: michana vejce 3 bilky 1 Zloutek
Svacina: jablko

Obéd: tundk 150 g sryzi 120 ¢

Svacina: jogurt 120 g

Vecefte: platek celozrnného chleba se Sunkou, rajéatovy salat

Jidelniéek 9

Pondéli:

Snidané: 0

Svacina: 0

Obéd: bageta se syrem a Sunkou
Svacina: musli ty¢inka

Vecete: 2 rohliky s krabi pomazéankou

Utery:

Snidané: 0

Svacina: 0

Obéd: bageta s hermelinem
Svacina: 0

Vecefte: Spagety cca 150 g S keCupem a syrem

Stieda:

Snidané: 0

Svacina:0

Obéd: hranolky s tatarkou, kufeci medailonky
Svacina: 0

Vecere: sekana s bramborem



Ctvrtek:

Snidané: 0

Svacina: musli ty¢inka

Obéd: parky 4 nozicky, 2 rohliky
Svacina:0

Vecete: ryzové chlebicky, jogurt

Vecete2: burdky prazené solené cca 100g

Patek:

Snidané: 0

Svacina: 0

Obéd: bageta se syrem
Svacina: 0

Vecete: pecené kuteci stehno s bramborem

Sobota:

Snidané: musli s mlékem

Svacina: 0

Obed: obalovany syr s bramborem
Svacina: 0

Vecefte: 2 krajice chleba s maslem a saldmem

Nedéle:

Snidané: banan
Svacina:0

Obéd: Cina s ryzi
Svacina: 0

Vecete: 2 krajice chleba obalené ve vajicku
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Pondéli:



Snidan¢: banén

Svacina: jogurt, Racio chlebicky
Obéd: Sopsky salat

Svacina: musli ty¢inka

Vecefte: ryze s kufecim masem na vode

Utery:

Snidané: hroznové vino 150 g

Svacina: jogurt

Obéd: ryze 120 g s kufecim masem 200 g
Svacina: musli ty¢inka

Vecefte: krajic celozrnného chleba se Sunkou

Stireda:

Snidané: pomeran¢

Svacina: jogurt

Obed: brambory 150 g s platkem hovéziho masa cca 150 g
Svadina: banan

Vecete: celozrny chleba se syrem

Ctvrtek:

Snidané: kukuti¢né lupinky s jogurtem
Svacina: jablko

Obéd: brambory 150 g s makrelou
Svadina: musli ty¢inka

Vecete: zeleninovy salat se syrem

Patek:

Snidané: banan s jogurtem

Svacina: ryzové chlebicky Racio

Obéd: bramborova kase s platkem kuteciho masa cca 200 g
Svacina: jablko

Vecete: 2 platky celozrnného chleba se Sunkou



Sobota:

Snidané: kukufi¢né lupinky s mlékem

Svacina: jablko

Obéd: zapecené brambory 120 g se smetanovou omackou a kufecim masem 200 g
Svacina: 0

Vecete: ovocny salat 250 g s jogurtem



