Prilohy
Priloha A

e

Prehled nejdlezZitéjSich makroelemeifit jejich dopordovana denni davka a projevy nedostatku.

o . DDD .
Mineralni Projevy ) Zdroje v
i Funkce (doporuéena
latka nedostatku o potravé
denni davka)

hlavni extracelularn

, o kuchyiiska sil,
kationt (udrzovani _
_ ) dehydratace syry, uzeniny,
objemu tekutin, _ , )
_ o organismu, instantni
Sodik acidobazicke ) 2000-2500 mg )
) pokles krevniho polévky,
rovnovahy a ) )
_ tlaku, kece glutaméat sodny,
udrzovani osmoticke ,
) chipsy
rovnovahy)
ovoce a
hlavni intracelularni zelenina, mléné
kationt (udrZzovani | slabost, apatie, vyrobky,
Draslik osmotické nauzea, srdmi | 2500-4000 mg obiloviny,
rovnovahy, penos apatie [usteniny,
nervovych impuls) brambory,
orechy

listova zelenina,
kofaktor enzyn,

" _ Unava, slabost, oiechy,
dulezity pro¢innost _ o
) bolesti hlavy, lustniny,
Hor¢ik srdce a krevniho ) 300-400 mg )
naladovost, celozrnné
ob¢hu, nervosvalovy )
nauzea, kece vyrobky,
pienos
brambory
souwast kosti a zuly | osteomalacie, mléko a mléné
krevni srazlivost, osteoporoza, vyrobky,
Vapnik prenos zvysena 800-1200 mg brokolice,
nervosvalovych nervosvalova obiloviny,
impulsi drazdivost [ustEniny

) ) mléko a mléneé
souwast kosti a zulp

) téZzka svalova a vyrobky,maso,
Fosfor |sowast DNA a RNA, o 800-1200 mg o
respir&ni slabost lustniny,
ATP _
kvasnice
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udrZuje objem

extracelularni

, hypochlorenickd souast
Chlor tekutiny a krve, ) 750 mg o
) alkaloza kuchyiiské soli
souwast HCL
v Zaludku
souast AMK a .
o bilkoviny
Sira enzymi podilejicich 500-1000 mg ) _
S mléka, vejce
se na detoxikaci
) ) maso, syry,
_ o glukézova o
lipoproteinovy _ orechy, pSeriné
_ intolerance, ]
Chrom metabolismus, i 150-200 mg klicky,
i hubnuti, , i
genova exprese _ pivovarské
neuropatie _
kvasnice

(Mandelova, 2007; S¥ina, 2008)
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Priloha B

Prehled nejdlezitéjSich mikroelemerit, jejich dopordovana denni davka a projevy nedostatku.
: : DDD :
Mineralni Projevy ) Zdroje v
i Funkce (doporu¢éena
latka nedostatku potraveé

denni davka)

pienos kysliku,

souwast hemoglobinu

bledost, Unava,

zvysena

maso a masné
vyrobky s
obsahem krve,

jatra, zelenina,

Zelezo _ nachylnost k 10-18 mg
a myoglobinu, _ i ,
infekcim, anemie ovoce,
transport elektroin , o o
mikrocytarni luSeniny,
Zloutek
zelena zelenina,
porucha o
ryby, Ustice,
) krvetvorby, _ _
souwast , o vnitinosti,
_ imunitniho .
Méd mateloproteif a i 2-5mg orechy, susené
systému, poruch
koenzyni ovoce,
rustu vias a
, ¢okolada, maso,
nehfi, anemie o
[ustEniny
sowast hormon zvétSeni a )
o o moiske
Stitné zlazy, snizena funkce
o Y produkty a ryby,
Jod ovliviiuje rist a vyvoj|  Stitné zlazy, 150-170 pg _ )
oo _ vejce, mléko,
plodu, energeticky | kretenismus u o )
_ ) jodidovana 8l
metabolismus deti
o vejce, obiloviny,
snizeni -
o i morsti
antioxida&ni a L )
_ o zivocichové;
koenzym imunitni
Selen _ o , 50-100 pg (obsah v
glutathionperoxidazy odpowdi,

zvysené riziko

novotvan

potravinach

zavisi na obsahu

V pade)
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podili se na hojeni,
sowast mnoha

enzmi, enzymy pro

rastova retardace

kozni projevy,

poruchy imunity,

D

maso, lugniny,

Zinek _ L , o 10-15 mg syry, celozrnné
intermediarni prajem, snizeni )
: o vyrobky
metabolismus a antioxid&ni
proteinovou syntézu obrany
maso, drozdi,
lipoproteinovy glukbzova syry, aechy,
Chrom metabolismus, intolerance, 150-200 mg | pSenéné klicky,
inzulinova aktivita hubnuti pivovarské
kvasnice
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Pfiloha C

Prehled vitamiti rozpustnych v tucich, jejich denni doptena davka a potravinové zdroje

_ DDD
, Projevy .
o Projevy (doporuéena ]
Vitamin Funkce nadbytku ] Zdroje
nedostatku o denni
(toxicita) )
davka)
rybi tuk,
suchost kze a vnitinosti, maslo,
vliv na proces olupovani, syry, mléko,
vidéni, difarenciace  Seroslepost a i provitaminf-
_ ) _ davky nad 3mg _
A a nist epitelovych xeroftalmie, _ _ . 1900-1000 pg karoten - zelenina
o __ .| Jsou toxicke
burgk, antioxida&ni | slepota, zvySen§ a ovoce (mrkev,
vlastnosti nachylnost k paprika, rajata,
infekcim Spenat, metitky,
broskve)
davky vyssi jatra, olej z rybich
regulace hladin - nez 1,25 mg- jater, tuk
o u ckti rachitis, o .
vapniku a fosforu, dosli toxickeé u moiskych ryb,
ospll - .
D stavba kosti, &eni . dosglych 5-10 pug fortifikované
_ ) osteomalacie a _
a diferenciace ) (otrava)-pouze margariny a
osteopor6za o ) )
burgk z oralniho mléko, syntéza v
piijmu kaZi
rostlinné oleje (z
obilnych klicka,
anemie,neuropatie, slun&nicovy a
myopatie, poruchy o repkovy), dechy,
) i vysoke davky , .
vyznamny reprodukce, kukurice, hrasek,
E o . (nad 800mg) | 12-16 mg o
antioxidant snizena obilné vyrobky,

antioxidani

obrana organismul

travici obtize

tmaw zelena
listova zelenina,
vejce, mléko,

vnitfnosti
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zelena listova

srazlivost krve,

Gcast na biosyntéz
bilkovin,

kalcifikace kosti

e snizena srazlivost

krve

zelenina, ketak,
50 pg luStniny, jatra,
maso, mléko,

vejce, stevni flora
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P¥iloha D

Prehled vitamitt rozpustnych ve vadg jejich denni doportena davka a potravinové zdroje

DDD
Proje doporuéen
Vitamin Funkce Jey ( ,p ) Zdroje
nedostatku a denni
davka)
5 metabolismus beri-beri, luSteniny, drozdi, obiloviny,
Thi ! _ sacharid, tuki a alkoholova 1,1-1,4 mg | obalové vrstvy zrna, vépve
iamin
alkoholu polyneuropatie maso, mléko
regady Ustnich o
. drozdi, obilné kiky,
o koutki, poskozeni o .
B, - oxidativni . lustniny, jatra, ledviny,
_ _ _ kuze, 1,5-2,1 mg , i B
Riboflavin metabolismus o maso, vejce, mléko a nilée
neuropsychické )
) vyrobky
piiznaky
koenzym v
enzymatickych o o ,
) periferni drozdi, vniotnosti, maso -
reakci, , ] ) )
Bs - ) neuropatie, fece, veprove, diabei, rybi;
o metabolismus AK,| . 1,6-2,1 mg i . ]
Pyridoxin , i leze Kize a rti, mléko, pSeriné klicky,
ovlivnéni funkce o ) L _
i anemie u i ceralie, soja, zelenina
nervoveho a
imunitniho systému
syntéza Hb,
koenzym megaloblasticka . _
B - o o jatra, maso, ryby, vejce,
enzymatickych anémie, ) ) o
Kyanokob . i o 1-1,5 pg mléko, syry, syntetizovan
_ reakci, syntéza demyelinizace . o
alamin _ strevnimi bakteriemi
hemu, metabolismus neurori
AK
megaloblasticka
_ ) _ | anémie, poruchy listova zelenina, jatra,
Kyselina | syntéza nukleovych . L -
_ _ rastu, roz&p 200-400 ug| ludteniny, arechy, obiloviny,
listovd | kyselin a erytrocyt

neuralni trubice

plodu

mléko, Zloutek
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pellagra

Kyselina podili se na » drozdi, maso, vnihosti,
_ N (dermatitida- ) o
nikotonov oxidativni 5 16-18 mg | obalové vrstvy zrna, obilné
o _ poruchy Kize, .
a (niacin) fosforylaci _ Klicky
prajem, demence
_ Unava, ztrata _ _
Kyselina o _ vnitfnosti, maso, ryby,
oxidativni pigmentace vlag . .
pantoteno _ _ . 6-10 mg | drozdi, syry, Zloutek, ryze,
metabolismus myelinova o 3
va lustEniny, séja
degradace
slabost, anorexie
nauzea, zvraceni, y . .
) . jatra, maso, ceralie, arasidy,
o glukoneogeneze, zarety kuze i L
Biotin i o 100-150 pg| ckololada, vajeny Zloutek,
syntéza MK (Supinujici .
N houby, ryby, hrasek
dermatitida),
vypadavani vlas
krvetvorba, zvysujg
Unava, opakovane
obrany schopnost| .
) infekce, zhorSené
organismu, o )
_ _ | hojeni ran, zasty
podporuje hojent, o o ) _
dasni, krvaceni, cerstva zelenina a ovoce
tvorba kolagenu, o _ .
e _ tezky deficit - (paprika, zeli, brambory,
C zvysuje imunitu, _ 65-100 mg . i
skorbut (kurdje) - cerny rybiz, citrusové ovoce,

—r

zvySuje vyuzitelnos
Zeleza, antioxidant
brani tvork
karcinogennich

nitrosamiri

vypadavani zulg
krvaceni do kze,
z dasni, svalova

slabost, anémie

jahody)
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Priloha E

Déleni doptika stravy a jejich funkce v organismu

Skupina dophika

Doplnék stravy

Hlavni funkce

Svalovy nist, sila a
regenerace

Proteinoveé prasky

syntéza svalovych bilkovin, ochrana
pied odbourdvanim vlastnich bilkovin

BCAA (valin, leucin,
izoleucin)

Chrani vlastni bilkoviny i@d
odbouravanim, oddaluje Unavu, chrani
proti poklesu glykémie

Aminokyseliny

Regulace proteosyntézy, zvysuji
imunitu, zlepSuji vykon, zvySuji
hladinu Gstového hormonu

Kreatin

Narast sily a svalové hmoty, oddaluje
Unavu, Sef glykogen, regenerace
rychlych zdrofi en. (ATP, CP)

HMB (beta-hydroxy-beta-
methylbutyrét)

Zabmuje katabolismu protein
podpora syntézy svalovych prot&in

GHM (gama-
hydroxyméselna kyselina

Podpora tvorbyirstového hormonu a
regenerace

Pyruvat

Rust svalové hmoty, zvySeni obsahu
glykogenu ve svalech

Zdroj energie

Sacharidové prasky a napa

Obsach glukozy, fruktdzy a

je maltodextrini

Obsah @iznych typi sacharid,

Energetické t§inky a gely bilkovin a tuki
Gainery Zdroj energie (ﬁ;ccnsrldy)ﬁst svalové

Koenzym Q10

Podpora vitality, stimulace imunitniho
systému, antioxidant

MCT (MK se stedrg
dlouhymietzcem

Zdroj energie, ochrana svalové hmoty
pied odbourdvanim

Podpora hubnuti,
podpora vytrvalosti a
uvolnovani energie

Transport MK do bugk - odbouravani

L-karnitin tuka, Seti glykogen
Kofein Stimulant, podpora odbouravaniduk
Chrom Omezuje chtik jidlu, stabilizuje

hladinu glykémie

CLA (konjogovana kyselina
linolova)

Omezuje ukladani tuk ochrana svél
pied odbourdvanim

ALA (kyselina alfa-lipoova)

Antioxidant, zlepSuje poén HDL a

LDL cholesterolu
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Zvysovani imunity a
prevence zdravi

Echinacea

ZvySuje imunitu

Ginko biloba

Antioxidant, prokrvuje perifernfasti
tela

Glukosaminsulfat

Chondroitinsulfat

Protizargtlivy Gcinek, regenerace
chrupavky

Vlaknina Podpora traveni, sniZzeni cholesterolu
Snizuje srazlivost a hladinu
n-3an-6 MK cholesterolu, protizatlivy Gginek
Probiotika ZvysSeni obrany bakt. Systémiegt
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Pfiloha F
Vzor dotazniku:

DOTAZNIK

Vazeni klienti sport centra, jmenuji se Adéla Kaddva a jsem studentkou 3&roku oboru Nutgdni
terapeut (vyzZivovy poradce), |. |&lské fakulty, Univerzity Karlovy v Praze. V stasné dob

zpracovavam bakaigkou praci na téma ,VyZiva ve sportu”.

Soutasti mé z&retné prace je vyzkumné $ehi formou dotazniku. Jestli je Vam tedy 18 lefaey
chtéla bych Vas timto poprosit o vygini nasledujicich, jednoduchych otazek, které Vabnerzu
nepatrnou chvilku Vaseh@msu. Vysledky budou zcela anonymni, jednotlivé dutey nebudou nikde
zveejnény. Zawrecné shrnuti dotaznikbude pouZzito pouze pro uplam v mé bakal&ské praci pop

pii tvorbé eduk&nich materidl pro klienty nav&ivujici sport centra.

Proto Vas prosim o pravdivé vyghi. VaSe odposdi a postehy jsou pro mij vyzkum velice cenné.

Vypliovani  ZaSkrtréte, prosim, pouze jednu odgat pokud neni uvedeno jinak. Na mista
oznaena tékami, dophte Vasi odpovd’ slovy nebatisly. V pnibéhu dotazniku jsou uvedeny

instrukce, které Vam pomohou Iépe se orientotiatyplnovani.

Predem dkuji za Va&as a ochotu.

~Sportem a zdravou vyzZivou ku zdravi“
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1) Jste: Muz O Zena O

2)  Vaswk: 18-24 O
25-30 O
3140 O
41-50 O
vice 0O
3.) VaSe: vaha(kg)............... vySka(m).....oovveeenennns

4.) Sportujete pravidelné?

Ano O Ne O

Pokudano, doplite prosim, na vyt&ovanoucast, kolikrat tyda se ¥nujete pohybové aktiwit

Pokudne, pokraujte prosim, otazkod.5.

5.) Jakym sportam se ¥nujete?

6.) Z jakého davodu sportujete? (moZnost vice odp@di)

O jsemclenem sportovniho klubu
O chci byt zdravy/a a v kondici
O chci zhubnout

O ze zdravotnich d/odi

O bavi e to

Jinaodpo¥d’..........oooiiiiii
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7))

8.)

9)

10.)

11.)

Hlidate si intenzitu pohybové zaéZe? (odpaivate pravideld nebo dete ,na doraz*)
Ano [ Ne [

Pokudano, pokraujte prosim otazkod. 8. Pokuche, pokr&ujte otdzkows. 9.

Jakym zpisobem si hlidate intenzitu z&tze?

] podle zadychani ] podle zapoceni
O] podle Zervenani v obéeji O] podle bolesti

[ cvicim pod odbornym dohledem instruktora/ky,
ktery se mi ¥nuje individualr

O] pouzivam nsfi¢ tepové frekvence (sport tester)

Vite, jak& je hodnota Vasi klidové a maximalni tepee frekvence?

Ano O Ne O

Pokudano, vypiste kolik a pokréujte otazkows.10.Pokudhe pokraujte, prosim, otazkod.11.
Klidova............... tepi/min

Maximalni:.......... tepi/min

Kolik procent z maximalni tepové frekvence je optindini k redukci télesné

hmotnosti?
[ 20-30 % [ 30-50 % [ 50-65 % [ 65-80 %

Uzivéate sportovni dopiiky stravy?
Ano O Ne O

Pokudano, zaskrtite ze kterych skupin (moznost vice odgaiy

O svalovy fst

O podpora hubnuti
O zdroj energie

O podpora imunity

O ochrana kosti a klouib

Pokudne, pokra&ujte, prosim, otazkot. 12
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12.) Dbate na slozeni vaseho stravovaciho rezimgiouzkuijte, prosim)

ano spiSe nevim spiSe ne
ano ne

13.) Znate zaklady raciondlni stravy(vhodna,,zdravd stravap
Ano [J Ne O

Pokud ano, vypiSte je prosim, sttm& a pokr&ujte otazkou ¢ 14.

Pokudne, prejdéte na otazky. 14.

14.) Vyhledavate informace o zdravém stylu stravovani?

Ano O Ne O

Pokudano, vypiSte prosim, z jakych zdfo)pt. internet,éasopisy, odborna literatura, ndti
terapeut,a,...... )

Pokudne, pokra&ujte otazkow. 15.

15.) Myslite si, Ze vas$ styl stravovani je spravny(krouzkujte, prosim)

ano spiSe nevim spiSe ne
ano ne

16.) Jak ¢asto kehem tydne snidate?

O Kazdy den

O casto (4-5 krat tyd¥
O malo (2-3 krat tyd#)
O jen pres vikend

(I vubec

Pokud snidate, vypiste, prosim smé co VaSe BZna snida® obsahuje (i tekutiny):
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17.) Kterajidla p res den zkonzumujetePmoznost vice odpedi)

O snidar O dopoledni své&na
O obed O odpoledni své&na
O vecere O 2. veiere

Pokud vice, vypiSte: ........cooiiiii i

18.) Kolik &erstvé zeleniny a ovoce derérsnite? (pocet kush)

Zelenina.................. OVOCE...oi i

19.) Vypiste kolik (potet kusi)) a jakych druhd miéénych vyrobka denng

zkonzumujete?

20.) Kolik porci masa tydné snite a kterym druhim davate prednost?

21.) Jak ¢asto kshem tydne konzumuijete sladkosti a uzeniny?

Sladkosti: O denr¢ Uzeniny: O denr
O 4-5x tydré O 4-5x tydré
O 1-2 x tydré O 1-2 x tydré
O nejim sladké O nejim uzeniny

Jind odpovd”: ..........eeeinene. e
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22.) Jaky je, priblizng, VAs denni gijem tekutin?

0 o8l O 1 o150 0O 21 0251 O3l

Jind odpo¥d’...........ceiennnns

23.) Z &eho se sklada Vas denni pitny rezim@noznost vice odpedi)

[ pitna voda O &ava

L] mineralni voda [0 ochucené mineralni voda

U dzus [ iontové napoje (p Isostar, Nutrend, a;.....)

[ sycena voda (perliva) [ Sycené ochucené napojé.(goca-cola, Sprite,...)
L] kava 1 alkohol

24.) Dopliujete tekutiny béhem sportovni aktivity?

Ano O Ne O

Pokud ano, vypiSte prosim, které n&sgji a kolik jich priblizneé vypijete (v
=] o ) P

JeSE jednou Vam dékuji za vyplnéni.
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Pfiloha F

Zadost o provedeni vyzkumnéhoidef

ZADOST O PROVEDENI VYZKUMNEHO SETRENI

Adéla Kabrhelova A-Fitness
V Uvoze 1497 Alena Purslova, majitelka
413 01 Roudnice nad Labem Hornicka 1570

413 01 Roudnice nad Labem
Dne: 1.11.2011

Véc: Zadost o provedeni vyzkumného Setieni
Vazena pani Purslova,

jmenuji se Adéla Kabrhelova a studuji tfeti ro¢nik bakalaiského oboru Nutri¢ni terapeut, 1.
lékarské fakulty, Univerzity Karlovy v Praze. V ramci zakondeni studia se zabyvam vyZivou
ve sportu a v souc¢asné dobé planuji vyzkum, ktery by byl soucésti mé zavére¢né bakalaiské
prace na téma ,,VyZiva ve sportu®. Cilem vyzkumu je priizkum stravovaciho, pitného a
cvi¢ebniho rezimu klientd Va$eho sportovniho centra. Pro zjiténi patfi¢nych Gidaji potfebuji
provést ve Vasem sportovnim centru vyzkumné $etfeni formou dotazniku, jenZ by byl
naprosto anonymni, obsahoval jednoduché otdzky a zabral minimum ¢asu.

Vysledky budou zpracovany vyhradné v mé bakalaiské praci, popiipadé poslouzi k

tvorbé edukaénich brozur, které pomohou sportovctim lépe se orientovat ve vyZivé, pitném
rezimu a fyzické aktivite.

Chtéla bych Vas proto touto formou pozadat o umoZnéni provézt zmifiované vyzkumné

Setfeni ve vySe uvedeném sport centru.

V ptiloze zasilam ukazku dotazniku. V ptipadé z4jmu o poskytnuti dal$ich informaci, nebo
vysledkt vyzkumného Setfeni, mé prosim kontaktujte na uvedené e-mailové adrese nebo
mobilnim telefonu. R4da Vam je poskytnu.

Dé&kuji za vytizeni.
S pozdravem
Adéla Kabrhelova
Kontaktni emailova adresa:
Y A i / Adela.Kabrhelova@seznam.cz
Stz A7 Mobilni telefon:
+420 607 724 382

: -

&

A-fitness, 8.r.o.
Klimentska 1246 /1, 110 00 Praha 1

|&0: 27452964, DIC: CZ27452964

gali; +4206 416 B30 509, www.a-fitness.cz

118



Univerzita Karlova v Praze, 1. lékdska fakulta

Katefinska 32, Praha 2

ProhlaSeni zajemce o nahlédnuti
do zawrec¢né prace absolventa studijniho programu

uskutecniovaného na 1. lékeské fakulte¢ Univerzity Karlovy v Praze

Jsem si ¥dom/a, Ze z&redna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskah&dnutim
do zpgistupréné za¥recné prace nemohou byt pouZzity k ¥etnym &elim, ani nemohou

byt vydavéany za studijni&deckou nebo jinou tréi ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuesti, Ze si mohu pizovat vypisy, opisy nebo kopie
Zawrecné prace, jsem vSak povinen/a s nimi nakladat ga&otorskym dilem a zachovavat

pravidla uvedena vipdchozim odstavci.

Cislo dokladu totoZnosti
vypuj¢itele (napr. OP,
cestovni pas)

Prijmeni, jméno
(hilkovym pismem)

Signatura

A, Datum Podpis
zawrecne prace
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