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1 UVOD

Ve své diplomové praci bych chtél poukazat na soucasny velmi zavazny problém
celé populace a tim je zdravy zivotni styl. Dnes a denné se stimto problémem
setkavame jak na sob€ samych, tak na ostatnich.

UZ od dorostu se pohybuji ve fotbalovém prostiedi a znam zaZzité stereotypy
funguyjici uz fadu let v tomto prosttedi. To je hlavni diivod proc¢ jsem si vybral toto téma
své diplomové prace. Rad bych s tim néco ud¢lal ¢i zménil, alespoil na urovni svého
tymu. Od sedmnacti let hraji kopanou za FK Slavoj Cesky Krumlov. Nejdiive
v dorostu, nyni v muZich. Zaroven pisobim jako vedouci muzstva u CK B.

Klobéasa a pivo jiz davno patii k nejobvyklejSimu obcerstveni ve fotbalovém
prostiedi. Tento mytus jiz existuje a bude jesté existovat mnoho let. Spravnad vyziva
pred i po zapase je velmi dllezita a proto jsem se snazil hra¢im ukdzat klady i1 zépory
jednotlivych potravin. Cim je ¢lovék stardi, tim se u ngj zazité stereotypy odbouravaji
hife. Je na kazdém z nés jak se rozhodneme, zda nabizené rady piijmeme ¢i nikoliv. Pti
provadéni intervencniho programu jsem se setkal jak s porozuménim a touhou se néco
nového dozvédet, tak i1 s nediivérou a zamitavym postojem.

J& sam se snazim dodrzovat zasady zdravé vyZzivy. Ani ja se vSak nevyhnu
prohfesktim. Snazim se i pusobit na své nejblizsi kolem sebe a upozornovat je na chyby,
které délaji a které se daji odstranit.

Sestavenim nékolika zékladnich pravidel zdravého Zivotniho stylu se pokusim na
skupiné hract kopané zlepsit jejich zazité stereotypy. Tato zména bude provedena
béhem pulro¢niho interven¢niho programu. Zaroven bude zajistén i kontrolni soubor
hract na kterém intervencni program nebude proveden. Pro svou praci jsem si vybral
hrage FK Slavoje Cesky Krumlov B hrajici jihodeskou I.B v kopané. Tito hraci tvofili
experimentalni skupinu. Kontrolni skupinu tvofili hra¢i FK Spartaku Kaplice B hrajici
stejnou soutéz. Na téchto hracich intervencni program provadén nebyl. Kazdy skupina
obsahuje 25 hract ve véku mezi 17-38 lety. Prvni ¢ast prace predstavuje teoretickou
pasdz, kde jsou popsany jednotlivé slozky zdravého Zivotniho stylu, vyzivy, rozbor
potravin, rady k sestaveni jidelnicku a trendy zmén ve vyZzive.

Druha ¢ast prace je zamétena na vytvoreni pulro¢niho intervenéniho programu. Na
hracich jsem se snazil odstranit Spatné stravovaci navyky, odstranit svalové dysbalance,

pomoci sebepercepéni  Skdly POP zlepSit vlastni pohled na sebe a pomoci



nedokoncenych vét utiibit hodnotovou orientaci. S experimentalni skupinou jsem byl

v kontaktu dvakrat tydn€ béhem tréninkovych procest.



2 METODOLOGIE

2.1 Cil prace

Cilem mé diplomové prace je sestaveni, ovéteni a zjiSténi uspeéSnosti pulrocniho

intervenc¢niho programu zdravého Zivotniho stylu u skupiny fotbalistl (muzi, hrajicich

za FK Slavoj Cesky Krumlov B). Z cile mé prace vyplynuly nasledujici tikoly:

2.2 Ukoly prace

Postupovali jsme podle nasledujicich krokti:

a)
b)

¢)

d)

2
h)

)

Studium literatury.

Na zéklad¢ analyzy literarnich prament a vlastni empirie stanovit cile, ukoly
a hypotézy prace.

Vybér experimentalniho souboru, u kterého bude intervenéni program
zdravého zivotniho stylu realizovan. Zaroven zajistit kontrolni soubor.
Vytvoteni pulro¢niho intervenéniho programu.

Provést vstupni analyzu, Setieni, testy — motorické, psychologické testy.
Realizace intervenéniho programu zaméfeného na pozitivni zménu zivotniho
stylu ve vybraném oddile.

Zméteni hodnot pfed zapocetim intervenéniho programu..

Zméteni hodnot po skonceni intervencniho programu.

Vyhodnoceni vysledkt, provést diskuzi ke zjisténym faktim, stanovit zavery
a doporuceni pro praxi.

Sepsani diplomové prace.
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2.3 Vyzkumné zaméry

1. Po skonceni intervencniho programu dojde u experimentalni skupiny k pozitivnim

zménam z pohledu problémi svalovych dysbalanci.

2. Po skonceni intervenéniho programu dojde u experimentalni skupiny k pozitivnim

zmeénam v autopercepci a hodnotové orientaci.

2.4 Rozbor literatury

2.4.1 Co patii do zdravého Zivotniho stylu

Zdravy zivotni styl - wellness celkové znamena fyzickou i psychickou prosperitu
¢loveka a udrzeni dobré kondice do vysokého veku.

Sklada se ze Ctyt Casti:

« Ovléddani stresu
« Fyzicka aktivita
«  Optimalni hmotnost

« Spravna vyziva

(http://zdravystyl.unas.cz/)

Wellness vychazi z idedli starovéké Antiky (Kalokagatie) - spojeni ducha a
fyzické krasy. Novodobé pojeti tyto principy spojuje a pienasi do naseho véku. A my si
uvédomujeme, jak naSe Zivoty ovliviiuje prostiedi, ve kterém Zijeme. Vime, Ze
nevédomky vdechujeme, pijeme i jime velké mnoZstvi Skodlivych latek, které jsou ve
vodé a v potravinach a kterym bychom se radi ubranili nebo se jim vyhnuli. NaSe
budouci zdravi jsme proto schopni ovliviiovat pravé tim, co jime a pijeme. Rozhodujici
je také umét svlij organismus "ociStovat" a dodavat mu to, co v na$i stravé chybi.
"Provozovat" wellnes - zdravy Zivotni styl. Poslednich padesat let se nase strava stava

bohuzel nevyvazenou, nedokonalou a chudou na tzv. mikroziviny, zato vSak

11


http://zdravystyl.unas.cz/

energeticky vice nez bohatou. VétSina dostupnych studii i v naSich zemich prokazuje
Spatny stav vyzivy obyvatel. Tyto studie opakované upozornuji na nadmérny piivod
tukd, cholesterolu, glycidi a cukri. Dalsi studie prokazuji, ze ve vyzive lidi existuje
nedostatek nékterych stopovych prvki a vitamini. TakZe tato situace pak vede ke stavu,
kdy populace s nadvdhou je vlastné podvyzivena (http://www.rustosobnosti.cz/
obchodni-partneri/am-agentura/wellnes-zdravy-zivotni styl.html).

Nejvice svoje zdravi ovliviiujete svym vlastnim Zivotnim stylem. Celkové urcuje
nase zdravi Zivotni styl (dlouhodobé a v priméru) z 80 %. Pouze téch zbyvajicich 20 %
je ddno vSemi ostatnimi vlivy — zejména dédi¢nosti a zdravotnickou pééi. Zivotni styl je
skutecné souhrn vsSeho, jak vlastné ¢lovek zije — ale vzhledem k efektu na zdravi jsou
nékteré body podstatné, jiné méné. NejduleZzitejsi je pouze nékolik hlavnich bodl —
oblasti:

1) Nekouteni
2) Zdrava vyziva ( = pfiméfend, pestra a vyvazena)
3) Vysoka pohybova aktivita

4) Pouze limitovana konzumace alkoholu

A déle:
Dostatek spanku
Optimismus a dobra nalada, radost ze Zivota
Vyvarovat se pusobeni Skodlivych latek a obecné Skodlivych a rizikovych
faktorii

Dtsledky — jak se zdravy Zivotni styl projevuje na zdravi

Pfiméfend hmotnost
Normalni krevni tlak
Nizka hladina cholesterolu v krvi
Dobr4 télesna kondice a vykonnost, nizk4 inavnost
Svézi a zdravy vzhled

Dobra psychicka pohoda

Vysoka odolnost vii¢i nemocem, nizky vyskyt nemoci

( http://www.vyziva.estranky.cz/)
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Ziakladni pojmy spojené s vyZivou

Vyziva je vSechno, co je spojeno s zivenim jedince nebo celé populace. Je to
souhrn procest, kterymi Zivy organismus pifijima, zpracovava a vyuziva potravu.
Potrava je vSechno, co slouzi pro vyzivu organismu, tj. dodava latky potiebné pro rust,
obnovu a udrZovani funkci organismu. Lidskou potravou jsou pozivatiny. Pozivatiny

jsou vSechny latky, které ¢lovek poziva k vyzivée sty (kromée 1€ka).
D¢li se na:

1.  Potraviny (A-zakladni potraviny rostlinného ptivodu, - obiloviny a obilovinové
vyrobky, - luSténiny, - brambory, - zelenina, - ovoce, - olejnatd semena. B-
zakladni potraviny zivocisného ptivodu, - maso a masné vyrobky, - mléko a
mlécné vyrobky, - vejce, - Zivoc€isné tuky.

2. Pochutiny — jsou pozivatiny bez vyzivné hodnoty, neposkytujici energii, ale svou
chuti a vlini stimuluji vyluovani travicich stav (kotfeni) nebo plsobi povzbudivé
(kava).

3. Napoje — jsou tekutiny utiSujici zizen. Nékteré tekutiny, jako mléko, kakao,
ovocné Stavy apod., maji vyzivnou hodnotu, a proto se tfadi k potravinam

(STRATIL, 2004, str.8).

Pokrm jsou potraviny piipravené k pozivani. Jidlo je vhodna sestava pokrmt, které
se podavaji v ur€itém case (snidané, obéd, vecefe, svaina). Strava je sestava jidel
uspotadanych podle tradice nebo urcitych pravidel. Posuzuje se podle obsahu energie a
podle obsahu a poméru zivin. Vedle Zivin je také dilezZity obsah vldkniny, biologicky
aktivnich ochrannych latek a latek $kodlivych.Ziviny jsou sloZky potravy potiebné pro
vyzivu organismu. Jejich chemické sloZeni je znamé. D¢li se makrozZiviny (bilkoviny,
tuky, sacharidy) potifebné v desitkdch a stovkdch grami, mikroziviny (vitaminy a
mineralni latky) potfebné vétSinou v mnoZstvi méné nez 1 gram a vodu.Zdrava vyziva
muze byt definovana jako vyziva obsahujici kombinaci riiznych pozivatin v takovém
mnozstvi, které zajiStuje organismu vSechny potifebné ziviny v optimalnim mnoZzstvi,
obsahujici dostatecné mnozstvi ochrannych latek a minimdlni mnozstvi latek
Skodlivych. Udrzuje dobré zdravi do vysokého veéku, pilisobi preventivné proti vzniku
hromadnych degenerativnich chorob, jako obezita, ateroskleréza, srde¢né cévni
onemocnéni, nadorova onemocnéni, cukrovka, Zlucové kameny, divertikul6za apod.

Racionalni vyZziva je zplisob vyzivy obsahujici ur¢ité mnozstvi pozivatin se zfetelem na
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spoleCensky pfijatelné zdravi, ekonomickou vyhodnost a stravovaci zvyklosti.
NejvyhodnéjSim zptisobem uspokojuje potieby lidského organismu na energii a
nepostradatelné dilezité latky v konkrétnich podminkach jeho Zzivota a ¢innosti. Od
zdravé stravy se mize vyznamné lisit (STRATIL, 2004, str.8 - 9).

V CR jsou zasady racionalni stravy asto vyrazné porusovany. Strava musi byt:

- pestrd — vhodnym vybérem potravin, jejich ménicimi se kombinacemi a zpisobem
upravy musi byt zajisStén dostatek zakladnich zivin a nezbytnych latek v optimalnim
pomeéru.

- smiSend — skladba potravin musi zajistit rostlinné a zivocisné zdroje.

- energeticky odpovidajici — pfijem energie odpovida vydeji zvySenému o urcitou ¢ast
nutnou k obnové, eventuelné k vystavbé tkani.

- plnohodnotnd — dostateCnym pfijmem vSech Zivin a nezbytnych latek, vitamint,
mineralt a nékterych dal§ich ochrannych latek.

- rozdélena do davek — piijimanych v pribéhu dne ve vhodnych intervalech (FORT,
1990, str. 18-19).

Statistiky ukazuji, Ze zivotosprava ovliviiuje nase zdravi z 50 %. Jinymi slovy to
znamena, ze nemoc je jen ziidka vysledkem nestastné hiicky osudu nebo genetiky, ale
zalezi na tom, jaky Zivotni styl jsme zvolili. Zde hraje nejvyznamnéjsi roli strava. Stale
Castéji se ukazuje, jak dulezity je vybér potravin. Lze tak pfedchdzet nemocem i

prodluzovat zivot (BRIFFA, 2000, str. 2).

Vyznam zdravé vyZivy pro zdravotni cvic¢eni a rekreacni sport

Clovék mize mit dojem, Ze pro zdravotni cviceni &i rekreaéni sport nepotiebuje
zadnou specialni vyzivu, protoze na zaklad¢ definice dosahuje pouze ,normalni“
intenzity zatiZzeni na jejiZ pokryti musi ,,zdrava* strava stacit. Samoziejm¢ 1 pokud je
kladen dtraz u zdravotniho cvi¢eni nebo rekrea¢niho sportu piedevSim na zdravotni
aspekty pohybu, stejné je i zde, 1 kdyZ mozna jen podvédomé, patrné spojeni
s dosahovanim sportovnich vykonti s pfdnim zvySovani sportovnich dovednosti.
Neexistuje zadna potravina, kterd by obsahovala vSechny potitebné vyzivné latky, a jeste

k tomu v potiebném mnozstvi. Neexistuje dokonce ani zadné jidlo, které by obsahovalo
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vSechny potiebné latky a ze kterého bychom od jednoho jidla ke druhému mohli zit

(KONOPKA, 2004, str. 21 - 23).

Lidska strava ma byt pestra, tzn. ma obsahovat vSechny pro zivot dilezité

soucasti:

Bilkoviny (proteiny) jsou zékladni stavebni latkou vSech organismt, skladaji se
z fetézce mnoha aminokyselin.

Tuky (lipidy) jsou nejkoncentrovanéjSim zdrojem energie, podili se na
vstfebavani a transportu vitaminli rozpustnych v tucich. Jsou také zdrojem
mastnych kyselin, které se déli na nasycené kyseliny (ve vejcich, zivocisnych
tucich) a nenasycené kyseliny (v rostlinnych olejich, lusténinach), které jsou
zdravé;jsi.

Cukry (sacharidy) jsou nejbéznéjSim zdrojem energie. RozliSuji se dva druhy
cukrii: komplexni — polysacharidy (Skrob, glykogen), jednoduché -
monosacharidy a oligosacharidy (glukoza, fruktdza).

Vldknina (balastni latky) zahéani i pocit hladu, protoze se déle udrzi v trdvicim
traktu a usnadiiuje vyprazdnovani.

Mineraly jsou anorganické latky slouZici k mnoha funkcim v organismu.
Mineraly — makroprvky (vapnik, sodik, fosfor, draslik, sira, chlor, hot¢ik)
pottebujeme denné v g, stopové prvky — mikroprvky v menSich mnozstvich
(zelezo, zinek, méd’, mangan, kifemik, jod, fluor, kobalt, molybden, selen,
chrom, nikl, vanad, brom).

Vitaminy jsou organické komponenty, které télo potiebuje jen v malém
mnozstvi, ale neni schopno je samo vyrdbét. Vitaminy ftidi procesy tvorby
energie, latkové vymeény, ristu, udrzby a opravy. Vitaminy jsou rozdéleny do
dvou skupin: rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vod¢ (C — kyselina
askorbova a cela skupina vitamind B) (KREJCI, BAUMELTOVA, 2001, str.
30).

Z pohledu $pickovych vykont, nelze jich dosahnout pouhym tréninkem. Musi byt

optimalizovany podminky sportovni pfipravy, do niz patii rychlé a dokonalé zotaveni.

Jeho soucasti je také vyziva. Musi byt zajistén dostatek tekutin a tim bezchybna funkce

vvvvvv

minerdlnich latek v duisledku nespravné sestavené stravy miize byt pfi¢innou fady

poruch pfemény latek. Tak napiiklad obdvané svalové kiece nemusi byt zpisobeny
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nedostatkem chloridu sodného (kuchynské soli), nybrz ztrdtami jedné z dalSich
mineralnich latek — hotc¢iku. Dulezité je také slozeni stravy s ohledem na obsah
jednotlivych zékladnich zivin. Pfed vytrvalostnim vykonem je nejvhodnéjsi strava
obsahujici zvySené mnozstvi Skrobu a cukrl (obiloviny, ovoce, nékteré druhy zeleniny).
Podobné je tomu ve fazi zotaveni po jeho ukonceni, kdy neni spravné piejidat se
bilkovinami nebo dokonce tuky. Proces zotaveni miize byt naruSen poruchami traveni,
kterymi trpi fada vrcholovych sportoveit 1 lidi provozujici sport pouze rekreacné

(FORT, 1990, str. 10).

Hodnota potravin z pohledu potravinové pyramidy

Pro lepsi ptehled jsou potraviny rozdéleny do tzv. potravinovych skupin.
Z téchto skupin sestavili podle vyznamu pro zdravi odbornici v USA ,potravinovou
pyramidu®, kterou do Ceskych podminek piejela v roce 1994 prof. MUDr. Zuzana
Brazdova CSc. z Lékatské fakulty Masarykovy univerzity v Brné. Zaklad pyramidy (a
tim 1 na$i stravy) tvoii chléb, vyrobky obilovin, téstoviny, ryze — potraviny, které
pochézeji ze zrna a kterych potiebujeme nejvice. Nad zakladnou je umisténa skupina
zeleniny + brambor a skupina ovoce, véetné skotdpkového (ofechy), které jsou pro
zdravi velice dulezité, predev§im v syrovém a cCerstvém stavu. Na tfetim stupni této
pyramidy je skupina mléka a mléénych vyrobkl a skupina zahrnujici zdroje bilkovin
zivocisnych a rostlinnych (KREJCI, BAUMELTOVA, 2001, str.30).

DVORAKOVA (1998 — in KREJCI, BAUMELTOVA, 2001) uvadi i moZnost
laktovegetarianstvi, které je pii vyvazené a spravné skladbé jidelni¢ku také vhodnym a
zdravym zplsobem stravovani. Dobife vyvazena laktovegetarianska strava mize
dodavat vSechny nutné aminokyseliny i1 dal$i nezbytné latky v optimalnim mnoZstvi.
Rostlinné potraviny mohou vzdjemnou kombinaci poskytnout plnohodnotnou stravu
(KREJCI, BAUMELTOVA, 2001, str. 31).

Vrchol pyramidy tvoii potraviny obsahujici cukry, tuky, stl, které védomée
omezujeme. Chut’ na né¢ je navykova a jejich konzumace ve vétSim mnozstvi pfinasi
zdravotni rizika. Je dulezité, aby vybér rGznych druhli pochutin nepiekrocil vybér
zékladnich, pro organismus diileZitych potravin. (KREJCI, BAUMELTOVA, 2001, str.
32).

Pyramida vyzivy podle Némecké spolecnosti pro vyzivu (DGE): Zakladnu tvofi

obili a obilné produkty. Nad zékladnou je ovoce a zelenina. Na tietim stupni pyramidy
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je mléko, mlé¢né vyrobky, maso, driibez, vejce a ryby. Na vrcholu pyramidy jsou tuky a
oleje (KONOPKA, 2004, str. 20).

Klicem pyramidy je rozdé€leni celého sortimentu potravin do nékolika skupin
(pocet se miize lisit) a uréeni jejich pfijmu. Cim bliZe je skupina zakladné pyramidy, tim
veétsi celkovy podil by méla mit (jednodusSe fe€eno méla by to byt zakladni potravina).
No a jak se blizime vrcholku pyramidy, postupné nardzime na potraviny, které bychom
rozhodné neméli konzumovat ve velkém mnozstvi, ale spiSe pouze jako zpestieni
jednou za den nebo dokonce jednou za tyden. V pyramidé ovSem nepostupujeme timto
stylem pouze odspoda nahoru, ale i zleva doprava. Vlevo jsou vice piijimané

potraviny.( www.e-hubnuti.cz/view.php?cisloclanku=2007030002).

2.4.1.1 Zakladni potraviny

a)Obiloviny a obilované vyrobky

Obiloviny jsou ptfedevSim sacharidovou potravinou, tj. obsahuji hlavné Skrob
(60-70%), ale jsou i dilezitym zdrojem bilkovin (8-13%), tukd (1-5%), vitamint
(zejména skupiny B), mineralnich latek, vlakniny a n€kolika biologicky aktivnich latek.
Mezi jednotlivymi obilovinami neni ve sloZeni podstatny rozdil (STRATIL, 2004, str.
346).

Obiloviny se dobfe uchovavaji jsou-li v neporuSeném stavu, tzn. neloupang,
nebrou$ené, nemofené, nebarvené. Jejich kvalita se pozna nechame-li je nakli¢it. Cim
lepsi klic¢ivost, tim jasnéjSi diikkaz, Ze neztratily hodnotu. Davame tedy piednost
neloupanym obilnindm od psenici az po ryzi, neloupany bezpluchy oves, je¢men, proso.
Obiloviny se upravuji tepelné jiz ve vyrobé. Napiiklad pii vyrobé vlocek. Tim se
zvysuje nebezpeci zluknuti (predevsim v pfipad€ ovesnych a sojovych vlocek), proto

musime byt zvIast opatrni pii jejich nakupu (FORT, 1991, str. 8).

Zékladni informace o jednotlivych obilovinach:
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Psenice

Podle obsahu a jakosti lepku rozeznavame pSenice tvrdé (sklovité) a mékke.
Podle doby sklizn¢ rozeznavame pSenice ozimé a jarni. Vedle Skrobu a vitaminu je
z nékolika bilkovin, z nichz jsou nejvice zastoupeny glyadin (70%) a glutein (25%).
Vzijemny pomér téchto bilkovin urcuje pecivové vlastnosti lepku. NaSe ¢eské pSenice
maji nizky obsah slabého (mélo kvalitniho) lepku (STRATIL, 2004, str. 350).

Ma vyvazené sloZeni, neutrdlni chut’, ktera se dd misit s jinymi chutovymi
kvalitami, obsahuje velké mnoZstvi bilkoviny glutenu. Spalda: stara odriida pSenice.
Jesté na pocatku 20. stoleti patfila mezi nejhojnéji péstované druhy obili. Pouziti 1
vlastnosti jsou obdobné jako u psenice. Spalda je pies obsah glutenu 1épe stravitelna,
proto obzvlast’ vhodna pro déti. Navic pfijima z prostfedi méné Skodlivych latek nez

pSenice (http:// www.weleda.cz/Bulletin/obiloviny.htm).

Zito

SloZzenim se podoba pSenici. Bilkoviny Zita nevytvareji lepek jako u pSenice a
schopnosti kypfit tésto ma misto lepku $krob, ktery je silné hydrofilni. Zitnd mouka se
pouziva k vyrobé chleba. Vymilad se na 75%, 83%, 93%, 96% (celozrnnd). (STRATIL,
2004, str. 351).
vSech druhti obili nejtvrdsi zrno. Potfebuje proto nejdelsi dobu pfipravy a je stravitelné
jen pro toho, kdo md& v potadku zazivani. Pro tyto lidi je velice zdravé

(http://www.weleda.cz/Bulletin/obiloviny.htm) .

Jecmen

Bilkoviny je¢mene obsahuji méné¢ tryptofanu a lysinu. Velkou vyzivnou hodnotu
ma nakliceny jeCmen (slad), ktery obsahuje hodn¢ vitaminii skupiny B, vitaminu E a
smés enzymu, zvlasté diastickych. JeCmen se zpracovava na kroupy a krupky, které se
1isi velikosti. Kroupy maji mensi stupeil opracovani, obsahuji vice vitaminli, mineralii i
vlakniny, a proto jsou vhodngjsi. Skrob je¢mene snadno mazovati. Jeémenné kroupy se
osveédcCily na ptipravu Slemovych polévek pii prijmech (STRATIL, 2004, str. 351).

Je€men ma vyznamny obsah kiemiku. Pouziva se u poruch riistu nehtt, vlasi,
koznich chorob. Obdobn¢ jako oves obsahuje bilkovinu, ktera pfi vareni tvoii sliz. Hodi

se proto pii zalude€nich a sttevnich obtiZich. Po ryZi je nejsnaze stravitelnym druhem
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obili. Kroupy vzniknou lehkym mechanickym obrouSenim jarniho je¢mene, jsou tudiz

obzvlast’ dobfe stravitelné (http://www.weleda.cz/Bulletin/obiloviny.htm).

Oves

Bilkoviny ovsa (glyadin a avenalin) se podstatné neliSi slozenim od ostatnich
bilkovin. Tuk ovsa obsahuje pouze kyselinu palmitovou, olejovou a linolovou (32%).
Ptiznivé vyzivové ucinky ovesné kaSe se pfipisuji polysacharidiim (tzv.lichenin). Oves
obsahuje hodné zinku (10,8 mg/100 grami), které¢ho je dnes v potravé pomérné malo.
Hotknuti ovsa a ovesnych vlocek je plisobeno snadnym zluknutim tukii a tvorbou
peroxidl, které jsou pro zdravi Skodlivé. Proto maji byt vlocky konzumovany co
nejcerstvejsi. Oves obsahuje alkaloidy (avenin) a glykosidy. Oves ptlisobi pfiznivé pii
diabetu, ponévadz obsahuje fytoinzuliny. Pozivani ovesnych vlocek s ovocem, piipadné
mlékem a ofechy je v evropskych statech dosti rozsifeno (STRATIL, 2004, str. 351).

Oves vyzaduje vlhko a hodné svétla, dafi se mu proto dobie ve vlhkych
severskych koncindch s dlouhymi dny v 1ét€. Vedle prosa je obilim s nejvySSim
obsahem tuku s nenasycenymi mastnymi kyselinami. Pfi vafeni vytvaii sliz, ktery ma
hojivé Gcinky na zaludecni a stfevni sliznici. M4 lehké mocopudné a projimavé tcinky

(http://www.weleda.cz/Bulletin/obiloviny.htm).

Ryze

Loupana ryze obsahuje prakticky jen Skrob, trochu bilkovin, celulézy a tuku. Je
zbavena vétSiny vitaminid skupiny B a mineralnich latek. Proto je dobré pouzivat k jidlu
jen ryzi neloupanou (Natural) (STRATIL, 2004, str. 351).

Jeji stébla musi stat az do kvétu ve vodé a vyZzaduji mnoho tepla. Mé neutralni
chut’, jeji bilkoviny jsou ze vSech druhi obili nejsnaze stravitelné, takze prakticky nikdy
nevedou k alergizaci. Obsah bilkovin 1 mineralt je vSak velice nizky, obsah tukl
zanedbatelny. Ryze je proto nejvhodnéjSim druhem obili pro kojence mladsi 6 mésicu,
ktefi ~ nemohou byt kojeni. Ryze ma lehce mocopudné  ulinky

(http://www.weleda.cz/Bulletin/obiloviny.htm).

Proso
M4 mnoho odrid. Vyzivnou hodnotou se rovnd pSenici. Loupanim se z n¢ho

vyrab¢ji jahly. Jsou zluté a maji naslddlou chut’. Pted rozSifenim péstovani brambor
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bylo u nés proso hlavni plodinou (mé velké hektarové vynosy). Dnes je opét po letech v
bézném prodeji. (STRATIL, 2004, str. 351).

Jahly maji nejen vysoky obsah minerala, ale i vlakniny. Vysokym podilem
kfemiku podporuji zachovani zdravych zubi, nehtl a vlasi. Proto se doporucuje kazdé
rano zvykat jednu kdvovou 1zicku syrového prosa a zapit ho vodou nebo ¢ajem. Jahly
jsou bezlepkové a tudiz idedlni pro bezlepkovou dietu; vhodné jsou také pro alergiky.
Pti vafeni jahly nevytvareji sliz, proto se doporucuji vSem, ktefi trpi zahlenénim
dychacich cest. Pii oslabeni vaziva a koznich onemocnénich se rovnéz osvédcila dieta z
jéhel. Lze jimi také posilit ledviny a pfiznivé plsobi na oci. Jahly jsou velmi syté a
vyzivné, proto pokrmy z nich jsou vhodné pro rekonvalescenty a t&€Zce pracujici osoby.
Pisobi na zlepSeni metabolismu, pomahaji pfi vyCerpani a pro velky obsah Zeleza se
doporucuji pro nemocné chudokrevnosti. Maji blahodarny vliv na Zaludek, slinivku
bfisni a slezinu. Dilezity je obsah minerdlnich latek, zvlast¢ pak drasliku, hoic¢iku,
zeleza, zinku, fosforu a médi. Z vitamind jsou to pfedevSim vitaminy skupiny B. V
jahlech se nachazi dostatek bilkovin a také tuku. Z jahel miizeme pfipravovat celou fadu
sladkych 1 slanych jidel, kasi zvanou jahelnik, ndkypy, knedliky, placicky, karbanatky...
Jahly zvlasté pti delsim skladovani mohou ziskat pachut’, kterd vznika oxidaci zrna.
Pachut’ odstranime spafenim jahel vafici vodou. Kupujeme si vZdy jenom cerstvé jahly
a dlouho je neskladujeme (http://medium.mysteria.cz/text _scr/2005 4 jahly.htm).

V ptipadé prosa se vSak jedna o loupany produkt, proto se musi dat velky pozor
na to, abychom nekoupili stary, ktery je zlukly. Je hotky a nebezpeci zluklych tuki

neodstranime ani spafovanim a vafenim (FORT, 1990, str. 8).

Pohanka

Pro zdravi je prospéSna i svym obsahem rutinu, ktery pifiznivé ovliviiuje stav
krevnich cév. V semenech je vSak obsaZzen velmi malo. Obsahuje fotosenzibilatory
fagopyrin, fotofagopyrin, ale i rutin a hypericin (v semeni malo), které mohou vyvolat
alergickou reakci (z€ervendni a svédéni) na osvétlenych ¢astech kiize (STRATIL, 2004,
str. 352).

Obsahuje malo tukli, zddny kiemik, malo bilkovin, zato ale s cennou esencialni
aminokyselinou lysinem, ktera je v ,pravych" obilovinach obsazena jen ve velice
malém mnozstvi. I pro svou lehkou stravitelnost je proto vhodnou potravinou pro déti,

které nesnasi mlécné produkty (http://www.weleda.cz/Bulletin/obiloviny.htm) .
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Kukurice

M4 mnoho odrid. Bilkovina kukufice (zein) md méné aminokyselin lysinu,
tryptofanu a glycinu. Jeji Casty konzum vede ke vzniku onemocnéni pellagra, ktery
vznikd v disledku deficitu vitaminu niacinu (byl casty vyskyt této nemoci byl
zaznamenan v [talii a Rumunsku). Kukufice obsahuje dosti tuku a Skrobu, takze je
kaloricky vydatna. Obsah vitamini je obdobny jako u pSenice. Minerdlnich latek
obsahuje mén¢ nez psenice. K pozivani se upravuje cela v klasech nebo se ze zrn vyrabi
kaSe manaliga (Itdlie, Rumunsko). V nékterych zemich se z kukuficné mouky pece i
chléb. Pro zdravi je ptiznivé jist kukufi¢nou kasi 1-2x tydné (STRATIL, 2004, str. 352).

Co se tyce dilezitych obsahovych latek je kukufice nejchudsi ze jmenovanych
druhti obili, s vyjimkou hodnotné¢ho tuku, ktery je obsazen v klicku, a karotenu.
Kukufice neobsahuje gluten, ktery vSak nalezneme ve velké vétSiné cornflakes:
kukufiéné lupinky jsou potazené jemnou sladkou vrstvou z pSenicného sladu

(http://www.weleda.cz/Bulletin/obiloviny.htm) .

b)Lusténiny
Nejvyznamnéj$i lusténiny u nas jsou hrach, fazole, so6ja a cocka. Jsou
vyznamnym zdrojem bilkovin, zejména pro vegetariany (STRATIL, 2004, str. 358).
Lusténiny obsahuji ze vSech potravin rostlinného ptivodu nejvice bilkovin,
ukryvaji v semenech obvykle 21-25% bilkovin. Mezi dilezité prvky, které mohou
rostliny pfijimat v podobé jednoduchych anorganickych sloucenin, patfi také dusik.
Naprostd vétSina rostlin ho ziskava v podobé dusi¢nanti, dusitanii a dalSich sloucenin

piimo z pudy svym kofenovym systémem (http://www.hobbyzahrada.cz).

Hrach

Je bud’ loupany nebo neloupany, zeleny nebo zluty. Je cenny obsahem bilkovin
(legumin, legumelin), které maji hodné¢ aminokyselin leucinu, lysinu, kyseliny
asparagové a glutamové. Je zdrojem stopovych prvki (Cu, Ni, Mo). Z vitamint

obsahuje 1 mg thiaminu a niacinu a 0,25 mg riboflavinu ve 100 g. Obsah vitaminil

stoupne nakli¢enim (STRATIL, 2004, str. 363).
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Hrach obsahuje asi 25 % bilkovin, 62 % sacharidu, 1 % tuku, 6 - 7 % vlékniny, 2
- 3 % mineralnich latek. Obsah tuku je nizky, ale ma ptiznivé sloZeni mastnych kyselin.
Hrach je vyznamnym zdrojem vitaminu skupiny B, provitaminu karotenu (91 mg. 100g
- 1 B-karotenu) a nezrald semena obsahuji jesté vitamin C. Vysoky je obsah mineralnich
latek, zvlasté fosforu a drasliku, ale i vapniku a hoiciku. Stejné jako jiné lusténiny je

hrach bohatym zdrojem molybdenu (http://www.probio.cz/vyrobky/hrach-sety.htm).

Cocka
Muze byt zelenkava, hnéda nebo stiikana, loupana nebo neloupana. Ma podobné
vlastnosti jako hrach, ale ma o néco vétsi stravitelnost, mensi obsah bilkovin, energie a

vice purinovych latek (STRATIL, 2004, str. 363).

Fazole

Jsou bilé nebo skvrnité. Vyzivnou hodnotou i slozenim hlavnich bilkovin se blizi
cocce. Jsou dobrym zdrojem véapniku a hotciku (STRATIL, 2004, str. 363).

Nadymani po konzumaci fazoli je zptisobeno tim, ze nékteré cukry obsazené ve
fazolich nejsou pro Clovéka stravitelné a jsou rozkladany az ve stfevech bakteriemi.
Ptredchazet se tomu da macenim fazoli a naslednym slitim vody, ve které se vyluhovaly
nezadouci cukry (bohuzel se tak ztrati i ¢4st mineralnich latek a vitamini). Na vafeni se

pouzije nova voda (http://www.zapalena-kucharka.cz/fazole.html).

Soja

Je pro mnohé oblasti v Asii hlavni potravinou. Semeno ma vysoky obsah
bilkovin (az 40% v susin¢), hodné tuku (20% 1 vice) a malé mnozstvi sacharidi (10%).
Kromé toho obsahuje 1-2% lecitinu a jen 1-2% Skrobu. Bilkoviny so6ji (glycinin)
obsahuji vétSinu nezbytnych aminokyselin (kromé sulthydrylovych a tryptofanu)
v dostatecném mnozstvi s vyuzitelnosti okolo 70%. Biologickd hodnota so6jové
bilkoviny je z lusténin nejvétsi, je vSak o 30% nizsi nez u masa. Vyznamny je vysoky
obsah vitaminti skupiny B (témé&f jako v kvasnicich) a vitaminu E. S6jova semena maji
nahotklou chut’. Ze sdji se da vyrabét s6jové mléko, tvaroh a syr. U nas nejsou obvyklé,
ale jsou velmi prospésné zdravi (STRATIL, 2004, str. 363).

Na rozdil od masa neobsahuje hnilobné baktérie, putresciny, tyramin, xantin,

cholesterol a dalsi Skodlivé latky. Soja poskytuje obzivu asi 1 miliardé obyvatel a je
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vhodné pro mladé i staré, zdravé i nemocné, dusevné i télesné pracujici. Vyzivna
hodnota sdji je nejvyssi. 500 g sdji se rovna asi 2 kg masa, 5 I mléka nebo 28 slepic¢im

vejcim (http://zdrava-vyziva.doktorka.cz/soja-zazracna-potravina).

c)Brambory

Jsou dulezitou potravinou bohatou na Skrob s vlastnostmi zeleniny ke které
byvaji zatfazeny. Jejich péstovani se rozsifilo v Evropé v 16.stoleti a znamenalo konec
velkych hladomorid. Spotifeba brambor u nas v poslednich letech poklesla. Brambory
jsou dobrou potravinou, ale musi byt dodrzovany urcité zasady pro jejich konzumaci, t;.
konzumovat kvalitni zdravé nezelené hlizy, volit nejlepsi zptsob vaieni, nejist je denné
a ve vetsim mnozstvi. Je mozno fici, ze pro dospélého cloveka je davka do 1 kg na
tyden z hlediska zdravi bezpe¢né mnozstvi ke zpestfeni jidelnicku. Pro déti je vhodné
umérné niz$i mnozstvi (STRATIL, 2004, str. 364).

Brambory obsahuji v syrovém stavu vic nez 75% vody, asi 20% sacharidii a malé
mnozstvi hodnotné bilkoviny. Jsou bohaté na kalium (draslik), které ¢ini 60% veskerého
obsahu mineralii. Jsou rovnéz bohaté na vitamin A, B a C. Jen mélo potravin obsahuje
tolik vitaminu C jako syrové brambory. M¢Eli bychom je jist syrové, se slupkou jako
soucast salatl, jemn¢ postrouhané nebo pokrajené na kolecka.Varenim se ztraci hodnota
jejich minerald a vétSiny vitamind. Obsah vody se redukuje na 10%, zatimco obsah
sacharidi stoupd na vic nez 65%. Syrové brambory obsahuji lehce stravitelny, cukr
obsahujici sacharid, ktery se vafenim pifeméni na Skrob obsahujici sacharid. Kone¢ny
produkt jeho zazivaciho procesu, ziistavajici v téle, je kysely. Toto plati predevsim
tehdy, jestlize jime brambory béhem jednoho jidla spoleéné¢ s koncentrovanou
bilkovinou (http://sk2.goo.cz/zdravi_na_dlani/strava/zelenina/brambory.htm).

Brambory obsahuji Sirokou paletu stopovych prvki, jako napt. draslik, hoicik,
zinek, vapnik, fosfor, zelezo, méd’, fluor, sodik, chrom a dalsi. Jsou tedy skvélym
alevnym zdrojem minerali nezbytné nutnych pro zdravi naSich orgénid a jejich
spravnou funkcnost. Jsou dilezité napiiklad pro srdce a cévni systém, hormonalni
procesy, metabolismus tekutin v téle, krvetvorbu, zdravé kosti, klouby, Slachy a svaly,
plodnost a potenci, v neposledni fad¢ také kiizi, vlasy, nehty, obranyschopnost téla a
pevné nervy. Brambory jsou také zdravé pro rist avyvoj u déti, vSechny vyse
jmenované mineraly, pfedev§im pak vapnik, hot¢ik a zinek jsou velmi prospésné pro

jejich rast, jak kosti asvalové tkané, tak 1mentadlni vyvoj asilnou imunitu
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(http://www. fiftyfifty.cz/spolecensky-magazin/5023081/Vite-jak-zdrave-jsou-
brambory.php).

d)Zelenina

K zeleniné patifi kulturni rostliny s nizkym obsahem energie, jejichZ urcité ¢asti
mohou slouzit ke konzumu pifimo anebo po jednoduché tepelné upravé. Je péstovano
60-80 riiznych druhi zeleniny. I kdyz zelenina obsahuje vétSinou velky podil vody, je
velmi dulezitym zdrojem nékterych zivin, zvlast€¢ minerdlnich latek a vitamind. Kromé
zivin vSak obsahuje velmi dilezitou vldkninu a mnoho biologicky aktivnich latek
s pfiznivym U¢inkem na zdravi. Patfi sem zejména karoteny, flavonoidy, auxony,
rostlinnd antibiotika, alkaloidy a glykosidy. Zelenina stimuluje vylucovani travicich Stav
pusobenim nékterych latek (aromatické latky, barviva, silice) a stimuluje ¢innost
traviciho wstroji. Nekteré druhy zelenin stimuluji funkci vylucovaciho ustroji. Obsahem
vody ma zelenina osvézujici ptisobeni (STRATIL, 2004, str. 369).

Nejlepsi je zelenina zcela Cerstva. Po dlouhém skladovani rychle ztraci obsah
vitamint, riziko vSak plyne i z moznosti poSkozeni a (kofenovéa zelenina zahniva a
vzniklé jedy mohou proniknout 1 hluboko do kotfene nebo hlizy) plisni. Velmi dobry
zpusob konzervace je Setrné suSeni a nebo rychlé zmrazeni a uchovani pii hlubokém
mrazu (FORT, 1991, str. 8).

Zelenina je jednou z mala potravin, na jejiz prospésnosti pro zdravi se shoduji
vSichni, kdo se zabyvaji vyzivou c¢loveéka. Je proto potfebné ji konzumovat pokud
mozno denn¢ a po cely rok. Zelenina dodava organismu hodné vitaminti a mineralnich
latek pfi malém obsahu energie. Pievahou zasaditych prvkl upravuje acidobazickou
rovnovahu. Dodava organismu nezdvadnou vodu a naopak podporuje jeji vylucovani.
Podporuje také vyluCovani travicich Stav a zZluci. ZvySuje stievni peristaltiku a snizuje
vstiebavani Skodlivych latek. Upravuje slozeni sttevni mikroflory. Dobte zasycuje pii
nizkém pifivodu energie a pusobi proti obezité. Snizuje mnozstvi vylu€ovanych
metabolitl moci a zlepSuje funkci ledvin. Snizuje krevni tlak. Ma ochranné putsobeni

proti ateroskler6ze a nadorovym onemocnénim (STRATIL, 2004, str. 377).

e)Ovoce
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Vyznam ovoce ve vyzivé spocivd predevSim v jeho obsahu vitaming,
mineralnich latek, biologicky aktivnich latek a jeho pfijemné chuti. Z vitamini je
nejvyznamnéjsi obsah vitaminu C, z mineralnich latek obsah drasliku, hoic¢iku a zeleza.
Ovoce plisobi pfiznivé na peristaltiku a jejim urychlovanim zlepSuje prociStovani strev,
a tim 1 celého organismu. V ovoci pievazuji vétSinou zasadité prvky, takze pisobi
alkalogenné. U nékterych druhli ovoce je vyssi obsah pektinovych latek, které zvySuji
odvadéni cholesterolu z t€la, a tim snizuji riziko vzniku aterosklerdzy a srdecné cévnich
chorob. Konzumovanim ovoce v syrovém stavu jsou uchovany vSechny biologicky
aktivni latky, vcetné aktivnich enzymii. Obsah cukrl, chutovych a aromatickych latek
davé ovoci pfijemnou chut, a proto se ovoce dobie hodi k ochucovani pokrmi. Velkym
podilem vody ovoce osvézuje, zejména v letnich horkych mésicich. Skorapkové ovoce
se znacné 1isi od ostatnich druhii ovoce a ma spi§ povahu olejnatych semen s nizkym
podilem vody, vysokym podilem tukl a celkového obsahu energie. Urcitou nevyhodou
ovoce je vysoky obsah cukri u nékterych druhti, které snadno kvasi a mohou vyvolat pti
zvySeném konzumu travici potize. Nékteré druhy ovoce obsahuji mnoho organickych
kyselin nebo aromatickych latek, které mohou snadno vyvolat alergické reakce (jahody)
(STRATIL, 2004, str. 394).

Velké mnozstvi Evropani nedodrzuje doporuceny ptijem alesponn péti porci
ovoce a zeleniny za den. Cetné studie dokazuji, Ze piijem ovoce a zeleniny ma vliv na
snizeni rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a urcitych druhti rakoviny. Vyssi
pfijem téchto potravin ma také pozitivni vliv na snizeni tlaku krve. Navic, v piijmu
ovoce a zejména zeleniny neni nutné se nijak zasadn€ omezovat, protoze jsou dobrym
zdrojem potiebnych nutrientd a vétSinou maji maly obsah tuku a kalorii.Odbornici na
vyzivu povazuji ovoce a zeleninu za "balicek" plny nutrientd a dalSich slozek, které
maji pozitivni vliv na lidsky organismus. "Hypotéza antioxidanti" upozorfiuje na roli
stopovych prvki, které se nachazeji v ovoci (napf. vitaminy C a E) a dalSich pfirodnich
latek s ochrannym ucinkem. U karotenli (beta-karoten, lutein a lykopen), flavonoida
(fenolové latky, které jsou Siroce rozsifené v bézné konzumovanych druzich ovoce a
zeleniny jakou jsou jablka a cibule a v napojich rostlinného pivodu jako je ¢aj, kakao
nebo cervené vino) a fytoestrogeni (zejména isoflavony a lignany) byl prokazan
blahodéarny vliv na lidské zdravi (http://zdravi.foodnet.cz/doporuceni/detail/?id=1).

Ovocné plody jsou Cistici prostfedky naSeho téla. Obsahuji vic jak 90% vody.
Bilkovin maji malo, ale o to vic sacharidi. Syrové plody neobsahuji zadné $kroby. Jen

vafenim se v nékterych méni cukr na Skrobové sacharidy, které béhem zaZivani musi
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byt zpét preménény na ptivodni primarni cukry, aby je télo mohlo upotiebit. Tim jsou
obycejné piisluSné organy pietiZzeny, jako napfiiklad slinivka bfisni, jejimz tkolem je
pomahat pfi pfeméné tdchto cukrii. Cistici schopnost ovocnych plodil spoéiva v jejich
vysokém obsahu sacharidi. Obrazné fec¢eno slouzi uhlik ke spalovani odpadovych latek
v téle. Toto funguje ale jenom tehdy, kdyz jsou plody cerstvé a syrové a kdyz nejsou
konzumovany spole¢né s koncentrovanymi cukry a Skroby. Jestlize jime béhem jednoho
jidla koncentrované skroby a cukry s ovocem (s vyjimkou bananti, datli, fikti a rozinek),
ztraci se jeho alkalickd reakce a ovoce méa potom sklon k tvorbé kyselého prostredi
a soucasnému vyvolavani kvaSeni sacharidi (http://sk2.goo.cz/zdravi na dlani/strava/

ovoce/index.htm).

f)Maso a masné vyrobky

K masu pocitame kosterni svalstvo a organy (vnitinosti) teplokrevnych zvitat a
ryb. K masnym vyrobkiim patii riizné konzervy, pastiky a uzeniny. V soucasné dob¢ je
u nas doporucovano 55-72 kg na osobu za rok, z toho pfiblizné 12 kg dribeze a 6 kg
ryb.Vhodnéjsi pro zdravi jsou masa drobnych domécich zvitat, jako kufeci a kralici,
ktera obsahuji méné tuku a nepfispivaji tolik ke vzniku aterosklerdzy. Také rybi maso
ma nékteré vhodnéjsi vyzivové vlastnosti nez maso teplokrevnych zvirat. Obsahuje
vys$i polynenasycené mastné kyseliny (eikosapentaenovou a dokosahexaenovou), které
snizuji vyvoj aterosklerdzy. Jeho Cast€jSi pozivani nez 2x za tyden nepfinasi vSak jiz
vetsi uzitek. Vnitinosti zahrnuji jatra, ledvinu, slezinu, mozecek, srdce, plice, brzlik,
dr$tky a krev. Z vnitinosti jsou nejvhodnéjsi jatra. Patii k nejhodnotnéjSim zivoc¢iSnym
potravinam vibec, pokud vSak nejsou kontaminovany Skodlivymi latkami. Obsahuji
velmi hodnotné bilkoviny, ptes 1-2% lecitinu, maji nejvétsi koncentraci stopovych
biogennich prvkil (mangan, zinek, méd, jod), obsahuji mnoho vitaminl rozpustnych
v tucich (A, D, E, K), cely komplex vitamini B, zvlast¢ vitaminy kobalamin (B12) a
kyselinu pangamovou (B15). Jako detoxikacni organ mohou vSak obsahovat i dost
Skodlivych latek znehodnotného krmiva, zejména aflatoxinu a kadmia. Vnitinosti
obsahuji vétSinou mnoho cholesterolu, takZe neni dobré je konzumovat Castéji. Pro
vysoky obsah purinovych latek jsou rizikem pfi vzniku dny (STRATIL, 2004, str. 411 —
412).

Masné vyrobky
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Masné konzervy nejsou biologicky hodnotnou potravinou a mély by byt
v jidelnicku jen zcela vyjimecné, je-li to nezbytné nutné (napf. obCas na dovolené).
Vyjimku tvoii konzervy moiskych ryb (sardinky apod.), které je mozno zarazovat do
jidelnicku pravidelngji, asi 1x za 1-2 tydny, pro jejich zvySeny obsah stopovych prvki.
Tlaenky a pastiky obsahuji mnoho tuku a rovnéz nepatii k biologicky hodnotnym
potravindm. Uzeniny, i kdyz se staly u mnoha lidi nejoblibenéjsi a velmi casto
pouzivanou potravinou, jsou dnes povazovany za potravinu zdravi nepfiznivou. Pro
ochranu pfed rakovinou je doporuc¢ovano konzumaci vSech uzenych potravin omezit na
minimum. Uzeniny obsahuji vétSinou velké mnozstvi zivocisného tuku (40-60%).
Zadrzuji se v nich pifi uzeni dehtové latky, které obsahuji okolo sta nejriznéjSich
sloucenin, z nichZ mnohé jsou zdravi skodlivé. Nékteré maji schopnost vyvolavat vznik
nadorovych onemocnéni. Domaci uzeniny obsahuji vétSinou nékolikanasobné (az 10x)
veétsi mnozstvi dehtovych latek. Také pouzivani dusicnanti pfi vyrobé uzenin pro
konzervaci a dosazeni naCervenalé barvy je pro zdravi nepfiznivé a Skodlivé. Z nich
mohou v uzeninach i v téle vznikat nitrosaminy, které maji schopnost vyvolat rakovinu
vétSiny organtl, zejména zaludku a tlustého stfeva. I nadmérné soleni uzenin je zdravi
nepiiznivé, protoze nadbytecny piijem soli ptispiva ke zvySeni krevniho tlaku, porusuje
metabolismus vapniku, a tim pfispivd k odvapnéni kosti 1 k aterosklerdze, pietézuje a
poskozuje ledviny a pusobi fyzickou i psychickou tUnavu. Nadbytecny piijem soli
pusobi také degeneraci Zalude¢ni sliznice a podporuje vznik rakoviny zaludku. Nejvice
tuku, soli, dehtovych latek a dusi¢nanti obsahuji trvanlivé salamy, které mnozi lidé
povazuji zcela nespravné za nejhodnotnéjs$i. Jestlize nepatii uzeniny ani do stravy
dospélého cloveka, tim spiSe nepatii do stravy déti. Mlady détsky rostouci organismus
je nékolikanasobné (5-10x) citlivéjsi na Skodlivé latky nez organismus dospély a daleko
snadngji je poskozovan. Cast&j§i poZivani uzenin podporuje vznik rakoviny Zaludku.
Z neinformovanosti a pohodlnosti davaji matky rddy détem kjidlu rizné uzeniny
s pfedstavou, ze jim davaji hodnotnou potravinu, a tak je nevédomé poskozuji na zdravi.
Uzeniny by nemély byt v naSem jidelnicku viibec, nebo jen zcela vyjimecn¢, maximalné
Ix za tyden, a to jen ty dietnéj$i. Nazory odbornikl na vyznam masa ve vyzivé ¢loveka
se znacn¢ rozchdzeji. Zatimco jedni tvrdi, Ze pro zdravi je dilezity velky podil masa ve
stravé, druzi tvrdi, Ze maso neni dilezitou slozkou potravy a bezmasa strava je pro
zdravi nejlepsi. ProspéSnost omezeného pfijmu masa a bezmasé stravy potvrzuji studie
zdravi u lidi na bezmasé stravé, u nichz se méné vyskytuji degenerativni nemoci a jiné

zdravotni potize spojené s vyzivou (srdecné cévni choroby, vysoky krevni tlak,
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cukrovka, rakovina, artritida, revmatismus, ledvinové kameny, zaludecni a stfevni
choroby). Také Casto delsi doba zivota a lepsi zdravotni stav narodl s niZsi spotiebou
masa to potvrzuje (napt. Japonsko). Avsak v rozvojovych zemich, ve kterych je rovnéz
nizké spotfeba masa, je doba zivota kratsi nez v hospodatsky vyspélych statech s velkou
spotfebou masa. Pfi¢inou toho jsou pfedevSim Spatné socidlni podminky spojené
s celkové Spatnou vyzivou, velkym vyskytem infek¢nich chorob a Spatnymi zivotnimi
podminkami. Maso sice obsahuje mnoho velmi prospésnych zivin, ale obsahuje také
nckteré¢ latky, které jsou ve vétSim mnozstvi zdravi Skodlivé. Patii k nim tuky,
cholesterol, purinové latky, zbytky antibiotik, 1ékl, stimulatorG rastu apod. VEtsi
konzumace masa zpisobuje nadbytecny piijem bilkovin, coz je pro zdravi neptiznivé. U
starSich zen (v postmenopausalnim obdobi) podporuje masita strava odvapnéni
kosti. VEtsi pozivani masa, které je kyselinotvornou potravinou (obsahuje 10-20x vice
fosfatovych iontll nez vapenatych a hotfecnatych), plisobi zakyselovani tkéani, vede ke
zhorSenému traveni a tvorbé Skodlivych latek ve stfevech, které se castecné vstiebavaji
do krve, k zacpé a degeneraci stiev. Optimalni mnozstvi masa v potravé Clovéka je
tézké urcit. Lze vSak s urcitosti fici, Ze mensi mnozstvi je zdravi ptiznivéjsi. Dokazuji to
analyzy stravy dlouhovekych ndroda. Japonsko, které ma nejdelsi praimér doby zivota
(Zeny 80 rokt, muzi 75 rokil), ma spotfebu masa o 30 kg na osobu za rok nizsi, nez je u
nas, tj. 60 kg. Z toho tvofi % driibez a ryby a jen "4 hovézi maso. Nejvice masa
konzumuji lidé v Australii, na Novém Zé¢landu, ve Spojenych statech, Argentiné¢ a
Mongolsku (okolo 100 az 120 kg na osobu za rok). Podle statistickych udajt jsou vsak
také na prednim misté¢ ve vyskytu degenerativnich chorob, jako srdecné cévnich,
rakoviny, cukrovky, artritidy a osteoporozy. Ve tfech nejznaméjsich studiich o velmi
starych lidech v Equadoru, Kasmiru a Gruzii bylo zjisténo, ze lidé se zde vétSinou
dozivaji vice nez 80 rokti a mnoho i ptes 100 roki. Jejich strava obsahovala malo masa
(jedenkrat za tyden), a to pifedevSim libového kufeciho a koziho. Na zdklad¢ uvedenych
veédecky prokazanych poznatka Ize vyvodit, Ze by nemélo byt maso kazdy den ve stravé
Clovéka. V naSich podminkach pfi soucasném vybéru potravin a zasobeni trhu je
optimdlni jist maso 3-4x za tyden u fyzicky pracuyjicich lidi a 2-3x pfi sedavém
zaméstnani. Ale 1 1 az 2 masité jidla za tyden je dostatecné mnozstvi. OvSem ani pro
vykonavani fyzické namahy neni maso ve stravé nezbytné. Pro lidi, ktefi z nejriiznéjSich
diivod (at zdravotnich nebo etickych) nechtéji maso konzumovat, je i pestra lakto-ovo-
vegetarianskd strava z hlediska zdravi bezpecna, pokud v ni neni velké mnozstvi

mlécnych produkth a tukii. Kazdodenni pozivani vét§iho mnozstvi masa, jak je u nas
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béznym zvykem, vede k postupnému poskozovani zdravi a urychlenému starnuti.
Kazdodenni mensi davky zdravi neposkozuji.Vzhledem k tomu, Ze 1 mléné vyrobky
maji nékteré nevyhodné vyzivové vlastnosti, povazuji za vyhodnéjsi hradit ¢ast bilkovin
1 masem nez vétsim mnozstvim mléénych vyrobka. Setkal jsem se s n€kolika ptipady
vysoké hladiny cholesterolu u lidi na bezmas¢ stravé nebo jen s malym mnozstvim masa
v potravé, ktefi misto masa konzumovali vét§i mnoZstvi mléénych produktli, zejména
tvrdych syrt. Maso je vhodné pfipravit vaienim nebo dusenim na zelenin€. Smazené
maso je hife stravitelné a jeho cCastéjSi pozivani podporuje vznik rakoviny tlustého
stteva (PALMER, 1983 — in STRATIL, 2004, str. 411- 415). Pii smazeni, peceni a
grilovani masa vznikaji n¢které Skodlivé latky, a proto tyto zpusoby jeho Upravy se
nedoporucuji. Maso kombinujeme v pokrmu s bramborami a nejlépe se syrovou
zeleninou. Je dobré, aby zeleniny bylo 3x vice nez masa (vahove). To uz védéli 1€kati
na zacatku tohoto stoleti (STRATIL, 2004, str. 411- 415).

Nadmérny pfijem masa ma také dalsi souvislosti. Pti jeho nizké kvalité a nizké
kupni sile obyvatelstva se konzumuje ve velkém mnozstvi tu¢ného masa, kromé toho se
zvifata zabijeji prestarla, vepii aZ po dosazeni jate¢ni hmotnosti vice nez 160 kg.
Takové zvife jiz neni nic jiného nez nadoba na tuk. A proto se prebytecny tuk vyuziva
v uzeninach. Takze jime-li takové tu¢né maso, zvySujeme piijem tukd a tim 1 energie a
soucasn¢ 1 zvySujeme riziko aterosklerdzy (kornaténi). Piejime-li se masa, organismus
jej nedokdze zpracovat a tak zbytky setrvavaji v zaZivacim traktu, kde doslova hniji.
Tim dochézi k tvorbé jedovatych latek, naptiklad nitrosaminti, které jsou potencionalné
rakovinotvorné. Zatézujeme také ledviny a jatra, které musi odstrafiovat dalsi toxické
zplodiny. Maso neni pro ¢lovéka nepostradatelné. Chceme-li jej mit, postaci 2- 3 krat

tydng, v celkovém mnozstvi 300 g (FORT, 1991, str. 4 — 5).

Vegetaridnstvi u sportovcil

Vegetarianska strava také muze uspokojit ndroky vrcholovych sportovci.
Vyzivova doporuceni pro vegetaridnské sportovce by méla byt tvofena se zietelem
k vegetarianstvi i ke cviCeni. Stanovisko Americké dietetické asociace a Kanadskych
dietologli poskytuje vhodnad vyzivova doporuceni pro sportovce, 1 kdyZ mohou byt
potieba nékteré tipravy vzhledem k typu vegetarianstvi. Pozadavek konzumace bilkovin
pro vytrvalostni sportovce je 1,2 az 1,4 g/kg télesné vahy a den, zatimco silovi sportovci
mohou mit potfebu vyssi — od 1,6 do 1,7 g/kg t€lesné vahy a den. VSechny védecké

tymy nepodporuji stanovisko zvySené potieby bilkovin pro sportovce. Vegetarianska
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strava, kterd spliuje energetické pozadavky a obsahuje rizné druhy potravin rostlinného
puvodu, véetné sdjovych vyrobki, dalSich lusténin, obilovin, ofechli a dalSich semen,
splnuje pfijem bilkovin bez pouzivani dodatecnych zdroji ¢i suplementi. Dospivajici
sportovci by méli vénovat zvlastni pozornost zajiSténi potfeby energie, bilkovin, Zeleza
a vapniku. Sportovkyné — vegetarianky mohou trpét amenorheou, coz vSak nepotvrzuji
vSechna zjiSténi. Vegetarianska strava, ktera obsahuje dostate¢né mnozstvi energie, ma
vysSi obsah tuku a dostatecné mnozstvi vapniku a Zeleza, je vhodna i pro sportovkyné

(KLEPISOVA, 2003, str. 21)

g)Mléko a mlécné vyrobky

Je to skupina potravin, na kterou se ndzory odbornikl na vyzivu ve svété nejvice
rozchazeji. Zatimco jedni tvrdi, ze mléko a mlécné vyrobky jsou jedny z nejlepSich
potravin a v dne$ni stravé ¢loveéka zcela nenahraditelné (tento nazor je zastavan i nasimi
odborniky na vyzivu), jini velmi vyznamni badatelé o vztahu vyzivy k nemocem jsou
nazoru, ze mléko a mlécné vyrobky by nemély byt ve stravé ¢lov€ka viibec nebo jen ve
velmi malém mnozstvi (ELISS, 1978 —in STRATIL, 2004, str. 416). Pravda asi bude
nckde uprostied. Neni pochyb o tom, Ze malé dit€¢ ma dostdvat mateiské mléko, protoze
je pro n¢ho tou nejlepsi potravou. Postupné se vSak méni fyziologie traveni a travici
soustava se vyviji k traveni jiné potravy. Také slozeni lidského a kravského mléka je
velmi rozdilné. O prospésnosti nebo Skodlivosti kravského mléka je nejlépe uvazovat ze
znalosti jeho sloZeni.
Kravské mléko obsahuje (CUCKBURN, 1983 — in STRATIL, 2004, str. 416):
1. Bilkoviny - 3,3%, z toho je 77% kaseinu a 23% bilkovin syrovatky.
2. Tuk - 3,7%, z toho 43% nasycenych a 3,6% polynenasycenych mastnych kyselin,
pomeér polynenasycenych a nasycenych mastnych kyselin je 1:12.
3. Sacharidy - 4,6% (disacharid laktoza).
4. Mineralni latky (v mg/l) — sodik 610, draslik 1440, chlorid 980, vapnik 1220, hoicik
100, fosfor 920, méd’ 0,2, zinek 4,8, Zelezo 0,7.
5. Vitaminy — A(290mg/1), D(2), E (0,9), B1 (0,52), B2 (2), niacin (1,1), B6 (0,29), B12
(6), kyselina folova (50), kyselina pantotenova (3,6), biotin (15), C (15).
Pfi hodnoceni prospésnosti mléka a mlécnych vyrobkl pro lidské zdravi je potteba
predevsim zvazovat jejich vyznam zdroje bilkovin, tukl, vapniku a vitaminu A a B2,

pro které je doporuovano. O mlécné bilkoving, ktera je tvofena predevsim kaseinem,
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bylo zjisténo, ze to neni piili§ vyhodna bilkovina pro ¢loveéka. Pokusy bylo prokazéno,
ze z béznych bilkovin v potravé hovézi kasein u vSech Zivoc¢isnych druhi, v€etné opic,
nejvice podporuje ukladani cholesterolu v cévach (TERPSTRA, 1983 —in STRATIL,
2004, str. 417), a tim pfispiva ke vzniku aterosklerozy. U clovéka nebyl tento efekt
prokazan. Mlécny tuk obsahuje velky podil nasycenych mastnych kyselin a jen nepatrné
mnozstvi esencialnich mastnych kyselin (linolové, linoleové, arachidonove), takze
pomér nasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin je 1:12, zatimco pro zdravi je
v potravé optimalni pomér 1:1 az 2:1 (PRITIKIN, 1983 —in STRATIL, 2004, str. 417).
Obsahuje také velké mnozstvi MK s kratkym fetézcem (10-14), které pfispivaji ke
zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Na zdklad¢ uvedenych védeckych poznatki je
prokazovano, ze mlécny tuk patii k nejvice aterogennim tuklim, tj. tukiim nejvice
podporujicim  vyvoj aterosklerozy cév a vznik srdecné cévnich chorob
(VERGROESEN, 1975 —in STRATIL, 2004, str. 417). Také obsah rozvétvenych MK a
transizomeri MK, kterych mlécény tuk obsahuje nejcastéji 2-5% (EMKEN, 1984 — in
STRATIL, 2004, str. 417), je zdravi neptiznivy. Vezmeme-li v uvahu védecké poznatky
o mlééném tuku a skutecnost, v jakém mnozstvi je konzumovan, pochopime, pro¢ dnes
je zjistovan pocinajici ateroskleroticky proces u lici v mladém veku, a pro¢ tolik lidi
trpi aterosklerdzou a ptredcasné umira na srde¢né€ cévni choroby. Proto by bylo pro
(jinym tukem, luSténinovou pomazankou, zeleninou, ovocem) neZ mazanim masla.
Vépnik a vitamin A patii k prospéSnym slozkdm mléka, avSak je mozno je dodavat
velmi vyhodn€ mnoha dal$imi potravinami, ve kterych nejsou provazeny neptiznivymi
slozkami. Dobrym zdrojem vapniku jsou napft. listové zeleniny — kapusta 115 mg/100 g,
zeli 56, Spendt 80, kofenové zelenina 40-80, lusténiny —fazole 137, ¢ocka 59, hrach 57 a
s6ja 190, vejce, které obsahuje 125 mg vapniku na 100 ml, je tedy mnoho dalSich velmi
dobrych zdrojii vapniku, ji-li se dostatecné pestra strava. Pfirozena strava s malym
podilem rafinovanych potravin (cukrt, tukl, bilé mouky) je schopna zajistit pro dospélé
dostatek vapniku i bez mléka. . Japonsko ma z vyspélych statl nejmensi piijem vapniku
zmléka (méné nez 100 mg/den), a pfitom maji jeho obyvatelé nejdelsi délku
zivota.Velky obsah vapniku v mléénych produktech je pro zdravi neptiznivy, protoze se
jeho vétsim piijmem zvysSuje vylucovani hoiciku, jehoz piijem je nizky, a tim se
zvysuje jeho deficit v téle. Podobné i vitamin A miZzeme velmi vyhodné doddvat mnoha
dal$imi potravinami, zejména listovou zeleninou, mrkvi, rajcaty, meruiikami apod., ve

kterych jsou obsazeny karoteny (provitaminy A), z nichz si télo vytvafi vitamin A
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v potiebném mnozstvi. Vitamin A je také hojn€ obsazen v jatrech a vejcich. Zdrojem
vitaminu B2 je vedle mléka mnoho jinych potravin (lusténiny, listova zelenina, vejce,
maso, nekteré ryby, drozdi, obiloviny, aj.). V piirozené potravé je ho obsazeno dostatek
a mléko neni jako jeho zdroj potfebné. Je zjiSténo, Ze az 2% mlécné bilkoviny mulize
prechéazet do krve, a tim podporovat vznik alergii (GALLAGHER, 1983 —in STRATIL,
2004, str. 418). V mensi mife se to vSak tyka 1 bilkovin z jinych bilkovinnych potravin,
zejména pii jejich vétsi konzumaci. Syry mohou plisobit u nékterych lidi bolesti hlavy
obsahem tyraminu nebo migrénové bolesti hlavy obsahem fenyetylanu. Ze syrd jsou
nejméné vhodné tavené syry, do kterych se ptidavaji polyfosfaty jako tavici soli. Tvrdé
syry pii Cast€j§i konzumaci pomérné rychle zvySuji hladinu cholesterolu
v krvi.Vyznamny americky Iékai dr. W.A. Ellis, specialista na kostni nemoci, ktery se
zabyval 42 rokl vlivem mléka na zdravi ¢loveéka a 1€¢il tisice lidi, uvadi, ze mléko
pusobi u lidi fadu zdravotnich problému jako prijmy, astma, artritidy (zanéty kloubtt),
anémie a srde¢ni nemoci. Navic je rozhodujici faktor pii zacpé€, chronické tnave,
bolestech hlavy, svalovych kiecich, obezité, alergiich a srdecnich problémech (ELISS,
1978 — in STRATIL, 2004, str. 418). Dnes jsou vétSinou zndmy i biochemické principy
vlivu mléka na vznik téchto zdravotnich potizi a je mozno je dolozit védeckymi pracemi
(STRATIL, 2004, str. 416 - 419).

Kravské mléko je mozné konzumovat jen do skutecné zdravé dojnice, po
dokonalém omyti vemene, po odstranéni masla. A pouze zcela Cerstvé. Primyslové
zpracovani Spatné vychozi suroviny jen dal zhor$i situaci — mléény tuk je v této podobé
nejrizikovéjsi ze vSech ZivociSnych tukil z hlediska nebezpeci aterosklerdzy. Z hlediska
zdravé raciondlni vyzivy je perspektivni Cerstvé kozi a mléko ovéi, zpracované do
formy Zinc€ice a pak Cerstvého ov¢iho syra. VSechny tyto vyrobky, které jsou potom jiz
del3i dobu skladovany postupné ztraceji hodnotu (FORT, 1991, str. 8).

Mléko a mlé¢né vyrobky patii mezi zakladni skupiny potravin. Doporucujeme,
aby mléko nebo mlécné vyrobky byly kazdodenni soucasti jidelniC¢ku starSich
a dospivajicich déti. Je to komplexni potravina, obsahujici vSechny tfi zdkladni Ziviny
(bilkoviny, tuky a sacharidy), prakticky celé spektrum vitamini (s vyjimkou vitaminu
C) a je dilezitym zdrojem dobfe vstiebatelného vapniku a dalSich dilezitych
mineralnich latek.Cenén je predevsim obsah vapniku, ktery je nutny pro spravny vyvoj
kosti. Rovnéz obsah bilkovin je dulezity, zvlast¢ v ptipadech, kdy v jidelnicku
z ruznych divodl vynechavdme maso. Mléko a mlécné vyrobky maji nezaménitelnou

roli pro kvalitu kostry. PoZzadavky na vapnik zavisi na véku, doporucend hodnota pro
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divky ve véku od 12 - 18 let je pfiblizn¢ okolo 1200 mg Ca denné. Pro vstiebavani
vapniku je velmi dilezity vitamin D. Obsah vapniku v kostech je jednim
z rozhodujicich Cinitela kvality Zivota ve stafi, protoze jeho nedostatek je tizce spojen
s osteoporotickymi zlomeninami.Mléko jiz od détstvi hraje vyznamnou ochrannou roli
ve vztahu k osteoporoze, protoze vstiebavani vapniku klesd vékem. Proto je vhodné
konzumovat dostatek vapniku v mladém véku, kdyz ho organismus dovede maximalné
vyuzit.Mlééné vyrobky dodavaji organismu 50 az 70 % celkového piijmu vapniku.
Dulezit¢ je veédét, ze mléko amlécné vyrobky se vyznamné podili na dennim
vstfebavani zeleza, ato asi 10%. Z divodu neziddouciho zvySovéani spotieby tuku
doporucujeme zatadit mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku. Nizkotu¢né mléko
a mlécné vyrobky maji fadu prednosti. Mléko a mlécné vyrobky, predevsim zakysané,
s nizkym obsahem tuku pod 2% maji svilj podil v prevenci naddorovych onemocnéni
i srdeCnich a cévnich chorob. Nizkotu¢né mléko a mlééné vyrobky dokonce mohou

snizovat hladinu cholesterolu v krvi (http://www.fzv.cz/web/fzv-radi/lexikon/mleko).

h)Vejce

Vejce maji vysokou vyzivnou hodnotu s obsahem vSech latek, které potiebuje
k vyzivé a rustu vyvijejici se zarodek. Tyto latky jsou dobte vstiebatelné . Z hlediska
zdravé vyzivy musime délat urity kompromis pii pozivani vajec co do mnozstvi
vzhledem k jejich vysokému obsahu cholesterolu. Vejce (slepi¢i) jsou vyznamnym
zdrojem bilkovin (11-13%) s vysokou biologickou hodnotou. Bilek obsahuje
ovoalbumin, ovoglobulin, ovomucin a ovomukoid. Zloutek obsahuje nukleoprteid,
lipovitelin, fosfitin a Ivetiny. Bilkoviny vejce obsahuji v§echny nezbytné aminokyseliny
a jsou bohaté leucinem. Vejce obsahuji pomérné velké mnozstvi tuku (10-12%). Je
tvofen prevazn€ nasycenymi mastnymi kyselinami (70%), obsah kyseliny linolové je
15-19%. Tuk vejce obsahuje 1 vétsi mnoZzstvi cholesterolu (300 mg na kus, tj. 450
mg/100 graml). Obsahuje vSak soucasné i lecitin (1-2%), ktery piiznivé plsobi na
metabolismus cholesterolu a podporuje jeho odbouravani ze stén cév. Pokusy u lidi bylo
prokédzéano, ze pozivani vajec zvySovalo hladinu krevniho cholesterolu jen o n¢kolik
procent. Napi. podédvanim 3 vajec pro dobu 8 dni u 21 osob zvySilo hladinu
cholesterolu v séru o 11-29 mg/100ml (MILLER, 1985 — in STRATIL, 2004, str. 421).

Lze fici, ze vejce konzumovand v rozumném mnozstvi (méné nez 5-6 ks za tyden)
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nejsou nebezpecna pro vznik aterosklerdézy i ptfes svlj pomérné vysoky obsah
cholesterolu, pokud jsou spravné pfipravovana a doplnéna zeleninou. Svym vysokym
obsahem tuku vsak mohou vejce u lidi se zlu¢nikovymi potizemi drazdit jatra a zlucnik,
a proto je nutnd opatrnost pii jejich pozivani. Vedle triglyceridi tvofenych pievazné
polynenasycenymi mastnymi kyselinami jsou vyznamné i fosfolipidy, cerebrosidy a
steroly. Vaje¢ny tuk pfevysuje svou kvalitou vSechny ostatni Zivo¢isné tuky. Sacharidy
jsou ve vejci obsazeny jen v malém mnozstvi, takze zhlediska vyzivy jsou
bezvyznamné. Vejce jsou prospesna také obsahem vitaminii. Obsahuji vSechny zndmé
vitaminy s vyjimkou vitaminu CC. Obsahuji komplex vitaminu B, a zvlast¢ hodné
vitaminl rozpustnych v tucich (vitamin A 480 myj., vitamin D 100 mj, vitamin E 2-3 myj,
vitamin K 100-200 mj na 100 g). Vejce obsahuji vyznamné a casto nedostatkové
minerdlni latky, které jsou velmi dobfe vyuzitelné. Jsou zdrojem vépniku, fosforu,
hoi¢iku, drasliku, sodiku, zeleza a nékterych stopovych prvkl, zejména zinku, médi,
manganu, fludru, j6du a bromu. Vajecna skotapka je témér Cisty uhlicitan vapenaty a je
mozno ji konzumovat jako zdroj vapniku. Pro pouziti skofdpky je nutno vejce pied
pouzitim umyt mydlem, skofdpku po vyprazdnéni vycistit, nechat uschnout, nékolik
skofapek pomixovat na prasek, ktery je mozno uzivat. Jedna Cajova 1zice (rovnd, tj. asi
3 ml) je okolo 1,3 g vapniku. Brat jen v pfipadé zvySené potieby (napt. v dobé
dospivani, téhotenstvi (od 6. mésice) a kojeni (asi 2 Cajové 1Zice na den) pfi omezené
konzumaci mléénych produkti (napt. do 200 ml/den). Vejce obsahuji fadu biologicky
aktivnich latek, jako néktera barviva provitaminové povahy a Cetné enzymy (lipazy,
protedzy,diastazy). V syrovém bilku je 1 antibiotikum lysozym enzymového charakteru.
Proto se diive doporucoval k potirani nékterych ran. Syrovy bilek neni vhodné
konzumovat, protoze obsahuje bilkovinu avidin, kterd vaze vitamin biotin. Pfi castéj$Sim
pozivani syrového bilku by vznikl v téle nedostatek biotinu (avitamindza biotinu).
Schopnost bilku vazat biotin se znic¢i jeho povafenim nebo Slehdnim. Stravitelnost vajec
zéavisi na ptipraveé. Nejlépe stravitelna jsou vejce na mékko (opousti Zloutek 1-2 hod.).
(STRATIL, 2004, str. 420 - 423).

Vejce se pouzivaji do tii dnil az jednoho tydne po sneseni, musi se skladovat
v chladu a temnu, nejlépe ulozit do pSenice. Vejce jsou rizikova nikoliv jen kvili
vysSimu obsahu cholesterolu, nybrz pro moznost bakterialni infekce (jsou-li stard). Stari
skladovanych vajec pozname jejich ponofenim do vody. Cim vice se vznaseji, tim jsou
starSi. Pouze zcela Cerstvé vejce se da vypit syrové bez rizika. Je dokonce zdravé.

Cholesterol zde neptlisobi negativné, naopak, vajecny bilek je kvalitni bilkovinou a
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vajeny zloutek obsahuje také fadu cennych vitamini a nékterych podplrnych
nezbytnych latek a mineralll (napf. lecitin a vitamin B2). Vejce se po uvafeni stava
t&zko stravitelnym a ztraci vétsinu své biologické hodnoty (FORT, 1991, str. 7).

Vejce obsahuji plnohodnotné bilkoviny a nerostné latky, jako fosfor, vapnik,
zelezo a hoicik. V jejich Zloutku je obsaZzen vitamin A, vitaminy skupiny B a mensi
mnozstvi vitaminu D a E. Obsahuje také lecitin a tuk. Vaje¢ny bilek se sklada prevazné
z bilkovin. Slehanim bilku se vytvoii péna - bilkovy snih, ktery kypii pokrmy a zvétsuje
jejich objem. Vaje¢ny zloutek mé velmi cenné emulgacni schopnosti. Lehce se spojuje s
jinymi latkami, zejména s maslem a olejem, a proto je zdkladem pro pfipravu majonéz a
holandské omacky. V kuchyniské ptipravé se uplatituji prevazné Cerstva slepici vejce.
Mohou se vSak vyuzit 1 konzervovana chladirenska vejce

(http://www.vareni.cz/knihovna_chuti/ceska-kuchyne/vejce-v-nasi-kuchyni).

i)Koreni

Kofteni patii do pochutin. Mé zanedbatelnou energetickou hodnotu, ale vyraznou
chut’ a viini. Pisobi pfiznivé na travici trakt a nepfimo na nervovou soustavu. K vyzivé
nepiispiva obsahem energie a zdkladnich Zivin, ale obsahuje rtizné biologicky aktivni
latky, znichz nékteré ve veétSim mmnozstvi jsou i1 zdravi Skodlivé. Pravé kuchytiské
kofeni jsou Cerstvé, susené nebo jinak upravené rizné €asti subtropickych, tropickych
nebo evropskych rostlin, které se vyznacuji svéraznou chuti a charakteristickou vini.
Podle pouzitych ¢asti rostlin je mozno koteni rozdé€lit do péti skupin:

1. Podzemni ¢ast rostlin: zazvor, kurkuma, kien, puskvorec, kalkan, libecek.

2. Kira stromu: skofice.

3. Listy a celé rostliny: bobkovy list, majoranka, tymian, kopr, pazitka, petrzel,
celer, bazalka, dobromysl, estragon, libec¢ek, rozmaryna, saturejka, Salvéj, yzop,
meduiika, mata, pelynck, routa, and€lika, bedrnik, levandule a matinka.

4. Kvéty a kvétni soucasti: hiebicek, kapary, Safran, skoficovy kvét, chmel.

5. Plody a semena: anyz, badyan, fenykl, kmin, jalovec, kardamon, pepft, paprika,
nov¢ koteni, koriandr, kopr, vanilka, hoi¢ice, celer, piskavice, muSkatovy ofech,
muskatovy kvét.

Ochuceni potravy, které neni vlastni jen kofeni, ale viem vonnym a chutovym latkam,
ma velky vyznam fyziologicky, nebot’ tyto latky zvySuji chut’ k vydatnéjSimu piijmu

7w

potravy. Clov€k dlouhodobé nesnasi stravu, ktera po néem nevoni nebo nechutna.
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http://slovnik.vareni.cz/majoneza/
http://slovnik.vareni.cz/maslo/
http://slovnik.vareni.cz/pokrm/
http://slovnik.vareni.cz/lecitin/

Vzhledem k tomu, Zze se kofeni pouzivd v malém mnozstvi, neni vyraznéj$im zdrojem
energie ani zivin, avSak je velmi vyznamné pro fyziologii dobrého traveni. Svou viini a
pikantni chuti vyvoldva a zvySuje sekreci travicich stav, podporuje chut k jidlu,
stimuluje trdveni, vstfebavani Zivin z potravy a oddé&lovani a vylucovani odpadnich
latek z téla. Spravné kotfenéné jidlo, pfi némz se sbihaji sliny v ustech, je piijateln&jsi
nez nevyrazny pokrm bez viing a chuti. Proto pii piipravé pfirozené stravy, pii které se
nepouziva k ochuceni piesolovani, pieslazovani, prepalovani a vypékani, jak je zvykem
pii bézné piiprave jidel, je dilezité znat kofeni. Také jiné ucinky kofeni jsou vyznamné
pro zdravi. Napft. paprika, kien a Cesnek zpomaluji rast bakterii, a ptisobi tedy jako
antibiotika. Pfedpoklada se, Ze podobné mohou pusobit 1 v organismu. Mnoho druhii
kofeni plisobi proti nadymani a kie¢im stievniho traktu (napt. kmin, koriandr, fenykl,
majoranka, anyz, saturejka, mata, bazalka, zdzvor, muskatovy kvét a dalsi). Nékteré
rostliny uzivané jako kofeni maji i 1éCebny ucinek, avSak v davce, kterd se pouziva
v kuchyni ke kotfenéni, je 1écebny ucinek zanedbatelny. Kazdé kofeni se vyznaluje
nejen svou osobitou vini a chuti, kterou dodava jidlu, ale v ném obsazené latky ptsobi
na organismus specifickym, rizn¢ intenzivnim ucinkem. N&kterd koteni obsahuji i
Skodlivé latky, a proto neni vhodné je pouzivat Casto a ve vétSim mnozstvi. Patii k nim
muskatovy ofech a pifi vétS§im mnozstvi bobkovy list, skofice a hiebi¢ek. Vhodnéjsi je
sladka paprika, vanilka, kmin, fenykl, anyz, nat pazitky, celeru, libecku, Salvéje,
estragonu, brutndku a majoranky. Mnohd kofeni maji 1 1é€ebny Uc¢inek a pocitaji se
k 1é¢ivym bylinam. Pfiméfené davky koteni jsou pro zdravi ¢lovéka neskodné. Neni
vSak dobr¢ jidla prekotenovat. U nemocnych osob je potfeba vEtsi opatrnosti a nékteré
ostiejsi druhy koteni vyloucit. Pro uspésné kotenéni neni zadny jednotny recept, i kdyz
k ur€itym pokrmim je vhodné urcité kotfeni nebo jsou vhodnéjsi urcité kombinace
jednotlivych druhti kofeni. Kazdy si musi vyzkouset riizné kombinace a zjistit, ktera
koteni jsou pro n¢ho nejpiijemnéjsi. Rychle se to nikdo nenauci, ale postupné je mozné
ziskat dobré praktické zkusenosti (STRATIL, 2004, str. 424 - 426).

Kofteni jsou ptisady pirevazné rostlinného piivodu pouzivané pii ptipravé pokrmit
1 napoji ke zvyraznéni jejich chuti a dodéni aromatické viné a nebo: Kofeni jsou
vétSinou Cerstvé, suSené nebo 1 jinak upravené Casti rostlin vyznacujici se silnou
charakteristickou viini, popfipadé¢ vyznacnou nebo i ostrou chuti. Tyto vlastnosti
jsouzpusobovany riiznymi obsahovymi latkami, napf. silicemi, alkaloidy, barvivy a pod.
Kofenité a vonné latky nejsou zpravidla obsazeny v celé rostling, ale hromadi se jen v

nekterych jejich Castech. Nynéjsi trh je doslova zaplaven rGznymi druhy kofenicich
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smesi, které jsou Casto synteticky vyrobeny. Jsou baleny v lakavych obalech a maji
rozmanité nazvy. Jedna se o promyslené mameni smysld, a proto je dilezité drzet se
piirodnich surovin. AvsSak i smési kofeni maji svlij vyznam i tradici (curry-powder,
smés péti koteni, worcester, keCup, tabasco, apod), a neni proto diivod tyto zatracovat
komplexné. Kofeni nemd samo o sobé zadnou vyzivnou hodnotu, ale je vhodnou
slozkou potravy, nebot’ ji dodava vini, chut, podporuje traveni a ma i1 konzervacéni
ucinky. Kofeni méa velmi vSestranné pouziti at’ jiz v potravinafstvi, kosmetice, vyrobe
1€k, likérnictvi a pod. Nejvyznaméjsi druhy koteni (hiebi¢ek, muskat, pept, zazvor,
skoftice, vanilka, nové koteni) pochazeji z horkych pasem nasi zemékoule a produkuji se
v tropech. V posledni dobé se vSak uplatiiuje nejen koteni exoticke, ale také tzv. zelené
kofeni, coz jsou vonné bylinky péstované na zahradkach a polich a pouzivané ve vSech
svétovych kuchynich. Viné, vzhled a chut’ jidla, to jsou velmi vyznamné slozky pii
konzumaci pokrmu. Jidlo, které je neldkavé vzhledem, chuti i viini je konzumovéano s
nechuti a neni ani dobfe straveno. OvSem téz je nevhodné s premirou koteni zakryvat
napf. Spatnou kvalitu masa, ¢i jinych surovin. Naopak je vhodné rozumnou davkou
kotfeni vyzdvihnout a zvyraznit chut’ jednoduché a chudsi stravy. Timto se dava do
rukou kuchaiti velkd moc, které by méli spravné vyuzit k tomu, aby vytvoftily jidlo
chutné a vonavé, ne louhovité a d’dbelsky ostré az ostatni slozky pokrmu zaniknou, a
nebo naopak mdlé, bez chuti az je pokrm nejedly. Kofeni je tudiz pro ¢lovéka velmi
prospésné, a to jak exotické tak i bylinkové. Velice dilezitym faktorem je 1 zplsob
ulozeni kofeni. Nejvhodnéj$im zptsobem se jevi pouzivani kofenek z tmavého skla se
zabrousenou zatkou, tzv.prachovnice. Vhodné jsou 1 ostatni druhy kofenek at’ jiz
porcelanovych ¢i dievénych. Dulezité je zejména dbat na to, aby mély fadné utésnéna
vicka a téZ vkladat do jedné kofenky vzdy stejny druh kotfeni (http://ikuchta.la-
ky.net/ramy/koreni.htm).

2.4.1.2 Pitny rezim

Voda tvofi u ¢lovéka 70% netukové hmoty téla, takze u mladého dospélého
jedince predstavuje 55-60% télesné hmotnosti, tj. asi 40 1. VEtsi ¢ast télesné vody (25 1)

&
piipadd na vodu nitrobunécnou, ktera je pevnou soucasti bunck, a v celkové vymené
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vody podléhd jen malym zménam. Mensi podil télesné vody (15 1) tvoii voda
mimobunécénd (z toho je 3 1 vkrevni plazmé a 12 | v tkanovych tekutinach), jez
piedstavuje zevni prostifedi pro zivot bun¢k. Mnozstvi mimobunééné vody se znacné
meéni podle okamzitého stavu vyzivy, zejména podle vodni rovnovéhy organismu, a
klesa s vékem. Z mimobunécnych tekutin (krevni plazma, mozkomisni mok, lymfa,
tkanové tekutiny) zachycuji bunky kyslik a Ziviny a vylu€uji do ni odpadni produkty.
Pfijem vody musi byt vrovnovaze svydejem, protoze zdsoby vody v organismu
¢lovéka jsou pomérné malé. Celkovd vyména vody je znaéné individudlni a ¢ini 2-3
litry vody denné. Pfi nadmérném poceni miize byt znacné vétsi. Znamena to, ze Clovek
toto mnozstvi denné vydava (moci, stolici, k(izi a dychanim). Neznamena to vSak, Ze
toto mnozstvi vody musime denn¢ vypit. Pfijem vody je hrazen pii dneSnim zplisobu
stravovani vice neZ z poloviny konzumovanymi napoji, asi z tfetiny pevnou stravou a
maly zbytek vznikd oxidaci pii latkové pfeméné v téle. Z toho vyplyva i dualezitost
napojt jako vyznamného zdroje vody pro Zivotni funkce v téle. Potieba piti vSak velmi
z4visi 1 na obsahu vody v potravindch. Je-li tvofena strava potravinami obsahujicimi
dostatek vody (zelenina, ovoce, obilné kaSe a nakypy, nakli¢ovana semena, zeleninové a
lusténinové polévky, salaty apod.), je potieba piti minimalni. Naopak sladka, slana,
tuéna a pfili§ bilkovinna jidla potfebu piti zvysuji. Zizen je fyziologicky stav, ktery
cloveéku signalizuje vétsi ubytek vody z organismu, a tak umoziuje fizeni piijmu tekutin
udrzet rovnovahu ve vyméné vody. Vede ¢loveéka k pfijmu vody nebo jinych tekutin.
Touha pit je slozity stav, ktery souvisi s ubytkem vody v téle, a tim se zvySenim
osmotického tlaku télesnych dutin. Osmoticky tlak ovliviiuje mozkové hypothalamické
osmoreceptory. Druhym vyznamnym regulatorem pocitu Zizn¢ je suchost ¢i vlhkost
Ustni a nosni sliznice, ovlivilovana produkci slin. Pi{jem tekutin vSak také ovliviluji
kulturni navyky. Osmoticky tlak je dan pomérem vody, soli a osmoticky pisobicich
organickych latek (cukrii, bilkovin) v télnich dutinach. ZvySeni osmotického tlaku
télnich tekutin — hypertonie —nastava pii omezeném piijmu tekutin nebo tehdy, kdyz
velké ztraty vody (nejCastéji potem) prevySuji ztraty osmoticky pusobicich latek
(elektrolytl). S nadmérnym odvodnénim organismu dochazi ke klinickym projevim
jako je nevolnost, zvraceni, Uinava az apatie. Jiz ztrata 2 % vody v téle vede k poklesu
vykonu. Pfi poklesu vody v organismu o 8 % télesné hmotnosti se snizuje sekrece slin
prakticky na nulu. Ztrata 15-30 % vody je pro ¢lovéka smrtelnd. VysuSeni ust a sliznice

hltanu je subjektivné pocitovano jako zizeit (STRATIL, 2004, str. 443 — 444).
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Voda je dulezitym Ccinitelem v udrzeni stalosti vnitiniho prostfedi organismu.
Jeji dostatek se ptimo podili na vzniku mocovych kamenli a onemocnéni ledvin.
Nedostatek tekutin jsou ohrozeny zejména déti a starsi lidé. Nevhodny je vSak piijem

tekutin v ndpojich obsahujici cukr a alkohol (ANDEL, 1994, str. 4).

Nealkoholické napoje

Pozadavky na ndpoj jsou: dobfe tiSit zizeni, podilet se na udrzovani vodni a
elektrolytické bilance, mit dobré chutové vlastnosti a ptipadné ptiznivé biologické
plusobeni. Nesmi obsahovat ve vétSim mnoZstvi Skodlivé latky (alkohol, kofein,
dusi¢nany apod.). Pokud ma mit napoj dobry ucinek tiSici Zizen , musi splilovat nékteré
zakladni pfedpoklady. Pfedev§im musi byt hypotonicky, to znamend, Ze musi mit niz8i
osmoticky tlak, tj. niz8§i koncentraci stalych iontl. Ptiznivé se projevuje pridavek
nékterych latek, napt. hoi¢in (chmelovy extrakt z ¢ekanky, chinin je malo vhodny),
které tlumi pocit zizné. Cukry (i umeéla sladidla) pisobi na receptory v chutovych
poharcich jazyka a tim zvySuji pocit zizn€é. Chladné napoje (okolo 10°C) lépe tlumi
pocit zizné nez ptechlazené napoje (pod 5°C), nebot’ po prechodném znecitlivéni
chutovych ¢idel chladem dochdzi k naslednému piekrveni sliznice hltanu a k dalSimu
zvyseni pocitu zizn€. Naopak vyssi teplota népoje (nad 10°C) neni na zavadu. Tyto
soucasné fyziologické poznatky jsou v souladu se starou zkuSenosti, Ze v zimé 1épe tisi
zizen chladné napoje a v 1ét€¢ vlazné az teplé (nenarusuje se teplota sliznice dutiny
ustni). Funkci ndpoje je udrzovani Zivotn€ nezbytné rovnovahy vody a elektrolytt.
Kromé¢ vody je tieba v organismu dopliovat i zasoby iontld. Rozhodujici ionty
v mimobunécné tekutin€ jsou kationy sodik, draslik, hot¢ik a vapnik a aniony chloridy,
uhli¢itany a sulfaty. Epidemiologické studie prokazuji niz§i vyskyt srde¢né cévnich
onemocnéni v oblastech s vodou bohatsi na dvojmocné alkalické prvky, zejména hoi¢ik,
ktery je v bézné stravé dosti nedostatkovy. Pti zdravé stravé je obsah mineralnich latek
ve vodé pro zdravi celkem nevyznamny. Celkova vysledna chut’ vody ma byt kysela.
Obsahem mineralnich latek nejlépe vyhovuji stolni mineralni vody (napt. OndraSovka,
Korunni, Mattonitho, Excelsior, Pod¢bradka, Praga, Vratislavska kyselka, Hanéacka
kyselka, Bilinskd kyselka, Karlovarsky mlynsky pramen, Santovka, Slatinka aj.). Pii
dlouhodobém piti minerdlek je dobré je stfidat. Siln€ alkalické mineralky (napf.
Rudolfiiv pramen, Salvator, Baldovska kyselka) bychom méli pit kratkodobé v menSim

mnozstvi. Nealkoholické napoje obsahuji vétSinou velké mnozstvi cukru (6-12%, tj. 6-
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12 g/100 ml), pfipadné i nékteré neptfiznivé latky, jako kofein (Coca-cola, Kotila),
chinin (Tonik), barviva a konzervacni latky. Mély by se proto pouzivat jen ptilezitostné
nebo zcela vyjimecné. Slazenych napojli je potiebné pit k piekonani pocitu zizné az
dvojnasobné mnozstvi nez vody. NejlepSim napojem je dobra pramenitd voda
s optimalnim mnozstvim vapenatych a hotecnatych soli. Chlorovanou vodu ve méstech
je dobré pro piti nechat 12-24 hodin odstat, aby vytékal chlor. Na druhé misto je mozno
zaradit slabé bylinné caje, jejichz hotféiny pomahaji tlumit pocit zizné. Misto slazeni
staci ochutit ¢aj trochou citronové nebo jiné ovocné stavy. Tmavy fermentovany pravy
¢aj obsahuje kofein v mnozstvi 30 mg na Sélek z jednoho sacku. Toto mnozstvi je vSak
pro dospélého Cloveéka neskodné. Zavaznéjsi je obsah tfislovin v €aji, které podporuji
vznik zacpy. Na tfetim mist¢ v poradi vhodnosti tekutin k piti jsou nepfislazované
ovocné napoje, zejména jsou-li obohaceny vitaminem C. Také slaba kdvovinova kava
svymi hof¢inami ti$i pocit zizn€. Jeji Castéj$i pouzivani vSak neni vhodné, protoze
obsahuje také latky Skodlivé, vznikajici pfi prazeni. Nadmérné pieslazované ovocné
limonady, mosty, ovocné dzusy, zeleninové dzusy a ovocné koncentraty jsou jako
napoje nevhodné. Spatné ti§i pocit Zizné nebo ji mohou jeité zvySovat celkovym
obsahem cukru. Zizen tisi dobfe i nizkostupiiové pivo obsahem chmelovych hoi¢in a
kysliéniku uhli¢itého. Nemélo by vSak byt konzumovano ve vét§Sim mnozstvi (pro muze
piiblizn¢ 3-4 piva za tyden, maximalné jedno pivo na den, pro zeny mén¢). Piedpoklada
se, ze nadmérné piti piva mize podporovat vznik rakoviny kone¢niku (Palmer, Bakshi,
1983). Vino je vhodné jako ndpoj spi$ jen pfi slavnostnich prilezitostech, a to jen
v rozumném mnozstvi. Cervené hybridové vino v malych davkach snizuje (obsahem
kyseliny anthranilové) vznik kardiovaskularnich poruch. Ostatni alkoholické néapoje
s vy$§im mnozstvim alkoholu Zizeni netisi, naopak zvysuji a jsou Skodlivé (STRATIL,

2004, str. 444 — 446).

Kdy a jak pit

Nézory na to, kdy pit, se dosti rozchazeji. Lidsky organismus ma orienta¢ni
indikator nedostatku tekutin v téle v pocitu zizn¢, ktery vSak neni dokonaly. Pocit zizné
muze byt 1 nedostateCny nebo naopak nadmérny (luxusni zizen). Proto bychom méli pit
tehdy, kdyz mame zizen, ale piitom sledovat celkové mnozstvi pfijatych tekutin za dne,
které ma vétSinou Cinit 2-3 litry. Pfi piti ochucenych népoji muize snadno dochézet
k nadmérnému piti. Méame-li zizeii v dob¢ jidla, je dobré se napit asi 15 minut pied

jidlem, aby se tekutina stacila vstiebat, nez zacneme jist. Pti jidle se ma pit pii vétSim
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pocitu zizn¢€ a je-li nedostatecné vylu¢ovani slin. Je dobré, aby konzumované jidlo
obsahovalo dostatek vody, a to kolem 70-80%. Protoze potfeba vody je pfiblizné 1 ml
na 1 kcal potravy, je potiebné pii konzumovani energeticky bohatych potravin (tuky,
pecivo, maso, vejce, lusténiny, koncentrované mlééné produkty) vodu dopliiovat uz pfi
jidle, a to nejlépe ptilohami, zeleninami, piipadné i v ndpojich. Je vSak dobré pfipijet pii
jidle napoje postupné v menSich davkach. Také neni dobré pit vétSi mnozstvi tekutin
hned po jidle, protoze se tim odplavuji a nafed’uji travici enzymy a cely proces traveni
je ztiZzen. Projevi se to pocitem tize v Zaludku. Celkové je 1épe pit trochu vice neZ mén¢,
aby se dostate¢n¢ odplavovaly skodlivé latky z organismu. Nadmérné piti vSak zvysSuje
vylu€ovani minerdlnich latek z t€la, coz je neptiznivé pro zdravi. Zda pijeme dost nebo
malo, nejlépe pozndme podle barvy moce. Je-li mo¢ tmavsi, je potieba pit vice, je-li
mo¢ svétla az bezbarvd, miZzeme pit méné. Na rozdil od zvifat neni u ¢lovéka dobie
vyvinuta schopnost pit jen potfebné mnozstvi tekutin, a proto se pii piti musi clovek
kontrolovat 1 rozumem a vili. Nadmérnym pitim piva (vice nez dvé piva denn¢) dochazi
po n¢kolika letech nejen k poskozeni jater alkoholem, ale také k celkovému rozvratu
metabolickych pochodl v téle, a tim k tézkému poskozeni zdravi. Plsobi hypo — a
hyperglykémie, porusuje a zvySuje hladinu triacylglycerolli v séru, pisobi zvySeni
koncentrace mocoviny v séru a ztucnéni jater, snizuje absorpci thiaminu, sniZuje
hladinu kyseliny listové a zadsobu vitaminu A, redukuje kostni hmotu, poskozuje krevni
buiikky a zvySuje ztratu mineralnich latek (FORMAN, 1988 — in STRATIL, 2004, str.
447).

Kdyz chybi tekutiny, Spatné funguji ledviny, srdce ma vice prace s ob&hem krve,
prokazatelné se snizuje dusevni vykonnost. Bez jidla se da zit skoro dva mésice, ale bez
vody snad jen nékolik dni. Chceme-li mit dostatek tekutin, neznamend to, Ze miizeme
pit cokoliv. Soucasné limonady maji neskutecné daleko k idedlu optimalniho népoje.
Nejlepsi je Cista pramenita voda. Je mozné pouzivat sodovku, nékteré mineralni vody,
bylinkové ¢aje (FORT, 1991, str. 6).

Na tom, jak naSe té€lo hospodaii s vodou, zavisi nd§ celkovy zdravotni stav.
Ztrata vody pfi tréninku miize vést ke svalovym kiecim, nebo k zachvatim slabosti.
Misto toho, abychom se po cviceni citili baje¢né, jsme totdln¢ unaveni. Pokud ztratime
1% nasi télesné hmotnosti ve formé& vody, dostaneme zizen. S pfibyvajicimi ztratami
tekutiny v naSem téle nastupuje stav mentdlni a fyzické slabosti. Nedostatek vody
zpusobi zmensSeny piijem kysliku, omezeny vykon srdce, nedostatecné zasobovani

glukézou a dalsi potize. Je zajimavé, ale mnoho lidi povazuje za snadnéj$i dostatecné
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jist, nez dostate¢né pit. V idedlnim piipad€é bychom méli pit dfive, nez pocitime zizen.
Dospéli by méli vypit nejméné dva litry tekutin denné. Kdo sportuje a hodné se poti, ma
vysSi spotiebu tekutin. Vykonnostni sportovci berou mineralni dopliky. PoruSeni
vyvéazeného poméru mezi vapnikem a sodikem pii hospodateni s vodou je zavinéno
nadmérnym pocenim a miize vést ke svalovym kie¢im. Nejlepsi prostifedek proti zizni je
voda, pokud ale ¢lovék hodné sportuje, muze pit 1 iontové napoje (OBERBEIL, 2006,
str. 85 — 86).

Pochutiny pouzivané jako napoj

C’aj

Caj pravy patii do napojii obsahujici kofein. Pfitom existuje fada bylinkovych
caju, které¢ lze pouzit pred vykonem, pii vykonu a dokonce i ke stimulaci vSech
moznych orgdnl. Bylinkové caje, které lze doporucit sportovclim, jsou caje
hefmankové, ttezalkovy (pfed vykonem), Sipkovy (pfi vykonu), a matovy (po vykonu)
(FORT, 1990, str. 108).

Caj jsou kozovité listy Eajovniku. PouZivaji se nefermentované (zeleny &aj) nebo
se fermentuji, ¢cimZ ziskdvaji aroma a zlutozelenou az Cernou barvu. Pfiprava ¢aje se ma
provadét sparenim po dobu 3-5 minut, aby se vyextrahovalo co nejvice aromatickych
latek a malo tfislovin. Pfi vafeni ¢aje se vyextrahuje mnoho tfislovin, a proto takovy ¢aj
je vhodny jen pfi prijmovém onemocnéni. Caj méné drazdi zalude&ni sekreci a netlumi
tak spanek jako kava. Caj obsahuje 2,5-2,5% kofeinu (theinu) a 5-11% tiisloviny taninu.
Tanin ma ve vétSim mnozstvi karcinogenni Uc¢inky a podporuje vznik zacpy. Jeden
cajovy sacek obsahuje 1,5 g Caje a je urcen do 0,3 1 vody, tj. 0,5 g ¢aje na 100 ml. Pti
primérném obsahu kofeinu 3% a extrakci 75% obsahuje ¢aj pfipraveny z jednoho sacku
pfiblizné 30 mg kofeinu. To je mnoZstvi pro zdravi bezpe¢né. Musi se vSak brat v tivahu
1 pfipadné¢ konzumovany kofein v dalSich napojich. Pro déti je vhodné dé€lat ¢aj slaby,

aby obsahoval kofeinu a tfislovin co nejméné (STRATIL, 2004, str. 447 — 448).

Kava

Jsou to prazena semena stromu kavovniku. Obsahuje 1-2% kofeinu, specifickou
kyselinu chlorogenovou (7%), alkaloid trigonelin (1%), tuk (11-12%), silici a tfisloviny.
Kyselina chlorogenova je pfic¢inou Spatného snaseni kavy nékterymi lidmi. Prazenim

v

kavy se v ni vytvaii n€kolik Skodlivych latek, z nichz jsou nejvyznamné;si lipoperoxidy
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mastnych kyselin a benzpyreny. Jeden Salek kavy pfipraveny z obvyklé davky 7 g pfi
80% extrakci kofeinu obsahuje 60 az 110 mg kofeinu. Obvykle se pocitd primérny
obsah kofeinu 100 mg na Salek. Zrnkova kava obsahem hoicin sice dobie tisi pocit
zizng&, ale pro obsah Skodlivych latek je jako napoj nevhodna. Kofein (v kavé€, tmavém
¢aji, Coca-cole, Kofole) ma nejen pozitivni, ale i negativni plisobeni na organismus.
Drazdi usttedni nervstvo, zejména mozkovou klru, a tim zlepSuje vybavovani pojmd,
asociace se urychluji, zlepSuje se schopnost mysleni a soustfedéni. Odstranuje tinavu
psychickou a télesnou. ZvySuje drazdivost a stazlivost kosterniho svalstva, a tim
zvySuje 1 fyzickou vykonnost. ZvysSuje vyluCovani Zzaludecnich §tav a napéti hladké
svaloviny v cévach. Drazdi sekre¢ni epitel ledvin, a tim zvySuje vyluCovani moce
(ptisobi mocCopudn¢), a tim mulze pocit zizn¢ jest¢ zvySovat. Moci se vylucuje vétsi
mnozstvi vapniku, takze zvySuje odvéapnovani organismu. Uvoliiuje napéti stén
pradusek a zluCovych cest. Zahani spanek, ale ptfi dlouhodobém uzivani muiize vést
k nespavosti, fyzické i1 psychické tinave, az ptiznakim neurdzy. Kofein je nejcastéji
konzumovan v kavé. Kava ovSem obsahuje 1 mnoho dalSich latek. Jsou to produkty
vzniklé prazenim (karamel, aromatické latky dehtovité povahy a zejména akrolein),
které drazdi zaludecni sliznici a zvySuji jeji sekreci podstatn€ vice nez kofein. Proto lidé
s prekyselenim Zaludec¢niho obsahu, se zanétlivymi zménami zalude¢ni sliznice nebo se
zaludecnim viedem nesméji kavu pit. Kofein je droga, na niz miize vzniknout navyk.
Kofein nepodporuje odbouravani alkoholu — jejich skodlivy ucinek se s¢itd. Kofein ma
sice stimulacni Ui¢inek na organismus, ale je to stimulace povahy drazdéni, tj. navozuje
nefyziologické déje a naruSuje harmonii metabolickych procesti. Proto jeho Castéjsi
pouzivani vede postupné k poskozovani zdravi. Piedpoklada se, ze Casté€jsi piti zrnkové
kavy (vice nez 2 denné) poskozuje slinivku bfisni, ledviny, moCovy méchyft, vajecniky,
tlusté sttevo a podporuje vznik patologickych zmén v mlééné zlaze u Zen, coz mize vést
az ke vzniku nadorovych onemocnéni téchto organti. Vysledky studii nejsou zcela
jednozna¢né (ERNSTERN, 1984 — in STRATIL, 2004, str. 449).

Pro zdravé sportovce neni piti dvou az tii Salkd kavy Skodlivé, lze ji dokonce
doporucit, napf. 30 — 45 minut pfed startem, pfipadné i v prubéhu vytrvalostniho
vykonu. Na kavé je Skodlivéjsi nez kofein to, Ze vznikaji jedovaté latky pii prazeni a
dale to, Ze usazenina, je-li hruba a dostane se do traviciho traktu, mize poskodit sliznici
a vyvolat nadmérné vyluéovani zazivacich $tav. Udajné to miiZe zptsobit tvorbu
zaludec¢nich a dvanacternikovych viedi. Kofein plisobi mocopudné, coz je v ur€itych

pfipadech vyhoda, v ptipadé pouZiti pied vykonem to vSak mize byt 1 nevyhoda.
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Nutnost odskakovani pti vykonu neni pfijemnd ani vyhodna. Je-li kdva kombinovéana

pied vykonem musi byt bez usazeniny, malo slazena a nemé¢la by byt pozita na la¢no.

Cola

Colové ofechy jsou klicky semen tropického stromu. Jsou velikosti a tvaru
fazole. Obsahuji 2% kofeinu, 0,05% theobrominu a 15% jinych latek. Cola ma hotkou
chut' a povzbuzujici (kofeinovy) i1 uklidnujici G¢inek. Pouziva se na vyrobu napoju
Coca-cola a jinych ptipravkt (STRATIL, 2004, str. 449).

Cola je velmi sladkd, obsahuje kofein a CO,, takze nejsou vhodné pro déti.
Bohuzel vétsina rodiét to ignoruje. Rada sportovci popiji Colu priibézné, o piestavkach
sportovni aktivity. Divodem, ktery si vétSinou sportovei neuvédomuji, je pravé kofein a
zdroj energie — cukr. VSechny limonddy jsou vyrdbény z mékcéené, tedy
demineralizované vody, tzn. Ze neobsahuji zadné dulezité minerdlni latky, snad
s vyjimkou fosfore¢nani a drasliku, které jsou napt. v napojich Vinea a Cappy (FORT,

1990, str. 105).

Alkoholické napoje

Pokud pijete alkoholické napoje, Cinte tak umirnéné. Dlouhodobé nadmérné
pozivani alkoholu mliZze mit za nasledek jaterni cirhozu, nékteré typy rakoviny, vysoky
krevni tlak, mozkové cévni piihody, degenerativni onemocnéni mozku a michy a
postizeni srde¢niho svalu. Kombinace konzumu alkoholu a cigaret zvySuje nachylnost
k rakoviné dutiny ustni, hrtanu a jicnu. Konzum alkoholu snizuje soudnost, pozornost a
zv1a§té schopnost fidit motorova vozidla a ovladat slozité piistroje (ANDEL, 1994. str.
4).

Pivo

Pivo je neuplné¢ vykvaSeny lihovy napoj ze sladu, chmele a vody. Slad se
pfipravuje naklicenim obilek je¢mene. Podle zptsobu kvasSeni se vyrabi piva kvasena
zespodu a shora. Piva kvaSena zespodu pii 3,5°C maji lep$i kvalitu a delsi
skladovatelnost. Proces kvaseni vSak probihd pomalu. Tak se vyrabi vétSina piva u nas.
Piva vyrabénd svrchnim kvaSenim pii vyssi teploté s rychlym pribéhem kvaSeni po
kratkou dobu jsou méné chutna a maji kratsi skladovatelnost. Timto zplsobem se vyrabi

vétSinou piva anglicka. Podle stupné prokvaseni se rozliSuji piva mlada, tj. malo
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prokvasend, a piva siln€¢ prokvaSena. Barva piva zavisi na stupni karamelizace sladu.
Stupeii piva vyjadiuje sachar6zovy stupeit mladinky (STRATIL, 2004, str. 449).
Kvalitni pivo, pouzité jako népoj pfed spanim (v rozumné mife, tj. 0,5 1),
nemd v podstaté pro zdravého sportovce zadnou kontraindikaci. Mezi jednotlivymi
vykony vSak konzumovano byt nesmi, protoze znacné¢ zpomaluje zotaveni. Tim je vinen
alkohol, ktery po vykonu prohlubuje metabolickou aciddzu, podnécuje ztraty tekutin

(FORT, 1990, str. 109).

Vino

Vino je vykvaSena Stava z hroznil nebo zjiného ovoce. Obsahuje 8 az 20%
alkoholu. Cervend vina maji vy3§i obsah tiislovin. Pfirodni bilé vino obsahuje 7,5%
alkoholu a 54 kcal/100 ml, ¢ervené vino obsahuje 9,5% alkoholu a 67 kcal/100 ml.
Rozlisuji se vina odriidova, vyrobend z jedné odridy hrozntl, vina znackova, vyrobena
ze smesi dvou 1 vice odrad, a vina desertni, ktera jsou riazn¢€ ochucovana a ptislazovana
a obsahuji 13-20% alkoholu. (STRATIL, 2004, str. 443 - 450).

Kromé alkoholu obsahuje vino fenoly. Fenolické latky tvoti skupinu slou€enin, z
nichZ jsou vyznamné flavonoidy. V ¢erveném viné se nachédzi vyssi obsah fenolickych
latek, v bilém ving je zase vysSi obsah antioxida¢niho enzymu katalazy a to az 700 -
800x.Vino obsahuje desitky flavonoidi, jejich slozeni urCuje technologie zpracovani,
odriida 1 zemé&pisnd poloha. K nejzndméjsim fenolickym latkdm patii resveratrol,
quercetin, katechin, epikatechin, kaemforol, dale fenolkarbonové kyseliny - gallova,
protokachetova, kumarova, kavova, vanilinovd a ferulova. Flavonoidy plsobi jako
antioxidanty, které vazou molekularni kyslik a pomahaji redukovat tvorbu okysliceného
lipoproteinu, ktery je hlavni pfi¢inou kornaténi tepen a vzniku tromboéz (potlacuji vznik
srazeniny, dokonce dokazi vzniklou krevni srazeninu rozpoustét). Tento antioxidacni
ucinek se spolu s u€inky vitaminu C (z vitaminl patii jeSté k antioxidantim vitamin E a
Beta karoten) podili na odbouravani cholesterolu. Negativni LDL cholesterol, ktery je
oxidovany, se podili na ucpavani cév tukovymi usazeninami. Jeho oxidaci zplsobuji
volné kyslikové radikaly, které v organismu vznikaji u¢inkem stresu, pii koufeni,
pusobenim Spatného ovzdusi, pii télesné zatézi, ve staii a pod vlivem dalSich procesi
probihajicim v lidském téle neustale. Resveratrol, ktery tyto volné radikaly vychytava a
brani ptfed jejich ni¢icimi ucinky, prokazatelné snizuje hladinu skodlivé slozky LDL
cholesterolu, ktery zptisobuje pied¢asnou arterosklerézu, jez je pricinou ucpavani cév.

Zaroven zvySuje podil potfebného HDL cholesterolu, ktery brani vyvoji srdecné
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cévnich chorob. Dal§im mechanizmem uc€inku piti mirného mnozstvi vina je ptiznivé
plsobeni na zabranéni tvorby ucpdavek artérii tromby. Alkohol ve viné snizuje
shlukovani krevnich desticek a plisobi také na dalsi faktory zplisobujici ucpavani tepen.

Nejen ve svéte, ale také u nés, byly konany cetné védecké pokusy na téma vlivu vina na
lidské zdravi. Napft. bylo zjisténo, Zze po pravidelné vecerni konzumaci 0,35 1 bilého
moravského vina (jednalo se konkrétné o Veltlinské zelené¢ 1998) denné po dobu 4
tydntt vyznamné poklesla hladina krevniho fibrinogenu, ktery zpiisobuje ucpavani
véncitych tepen. Béhem pokusu se u sledovanych jedinct také zvysila krevni hladina
pozitivniho HDL cholesterolu. Piekvapivé bylo také zjisténi poklesu hladiny jaterniho
enzymu alaninaminotransferazy, ktery pfi zvyseni indikuje poskozeni jater. Krevni tlak
dokonce velmi mirn€ poklesl, ackoliv se tvrdi, Ze piti alkoholu krevni tlak zvySuje

(http://www.vinoazdravi.cz).

2.4.2 Zasady pro volbu a pripravu jidel a sestaveni jidelni¢ku

Strava ma obsahovat optimalni mnozstvi bilkovin, tuk, sacharidf, vldkniny,
vitaminli, mineralnich latek, ochrannych a biologicky aktivnich latek. Toto je mozno
dosédhnout volbou spravného mnozstvi z jednotlivych skupin potravin, tj. obilovin,
lusténin, brambor, zeleniny, ovoce, olejnatych semen, mléénych produkti, vajec, masa a
tukli. Pro kvalitu stravy neni rozhodujici, kolik vénujeme namahy na jeji ptipravu, ale
pfedevSim jeji chemické sloZeni.Strava ma obsahovat vétSinu potfebnych zivin a
ochrannych latek na kazdy den, a proto mé byt pestrd, tzn. maji se vhodné¢ stfidat
jednotlivé skupiny potravin. Kazdy den by mély byt zastoupeny nejméné 4 z hlavnich
skupin potravin, a to tak, Ze vEétsi ¢ast maji tvofit potraviny s niz§im obsahem bilkovin,
tj. obiloviny, brambory, zelenina, ovoce, a mensi Cast potravy s vy$Sim obsahem
bilkovin, tj. lusténiny, maso, mlécné produkty, vejce. Mély by byt vjednom dnu
konzumovany napi. obiloviny, lusténina, zelenina a ovoce nebo obiloviny, brambory,
maso, zelenina a ovoce, nebo obiloviny, brambory, vejce, zelenina, olejnatd semena a
ovoce apod.Nevhodna slozeni je napt. obiloviny, maso, vejce, mléény produkt (dnes

pievazuje). Miize byt zastoupeno i vice skupin potravin béhem dne ovSem tak, aby pro

dospélé osoby potraviny rostlinného a zivoc¢isSného ptivodu byly piiblizné ve stejném
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mnozstvi anebo rostlinné potraviny mirné prevazovaly. U déti maji prevazovat
potraviny zivo¢isného ptivodu.

Chléb je lepsi nez bilé pecivo, zejména celozrnny chléb, avsak obilovinové kase
jsou jesté hodnotnéjsi nez celozrnny chléb nebo jiné pecivo. Hodnotné jsou i pokrmy
pfipravené z nakli¢enych semen. Musime je vSak chutné ptipravit. VEtSi mnozstvi masa
vice Skodi nez prospiva. I bezmasa strava je plnohodnotna a je prokazan jeji ptiznivéjsi
vliv na zdravi nez vliv stravy s velkym podilem masa. Kousek masa pti jeho uplném
vylouc€eni z potravy vétsim mnozstvim mléénych produktl ve stravé je pro nase zdravi
Skodlivéjsi, nez malé mnozstvi masa a mensi podil mléénych produktd. S vétsi
konzumaci mléénych produktid stoupa konzumace mlécného tuku, ktery ma nékolik
nepfiznivych vlivli na zdravi. Této velké chyby se obvykle dopoustéji vegetariani.

Zeleninu a ovoce by mé¢l ¢lovék konzumovat kazdy den a je dobré konzumovat
n¢kolik druhli ovoce a zeleniny v jednom dni a stfidat vice druhti. Cibuloviny a kien
jsou dosti drazdivé, a proto neni dobré konzumovat je ve velkém mnozstvi. Zeleninu a
ovoce je 1épe nechavat ve vétsich kouscich. Cim jemnéji je strouhame, tim vice se
snizuje jejich biologickd hodnota. Nékteré zeleniny je vhodné strouhat na drobno (napf.
mrkev) pro zlepseni stravitelnosti. Pfi jidle je potfebné sousta dobte prozvykat, zejména
u nevarenych jidel.

Rafinované potraviny, jako cukr, bild mouka a izolované tuky nemaji pfesahovat
zdravi bezpecné mnozstvi, tj. u cukru pfiblizné 18 kg za rok. Potraviny z nich vyrabéné,
jako bilé pecivo, knedliky, rizné téstoviny, cukrovinky apod. maji nedostatek mnoha
vitamind, mineralnich latek a ochrannych latek, takze predstavuji potraviny pro zdravi
nepfiznivé. Je proto dobré jejich konzumaci co nejvice omezit a bilou mouku nahradit
zcela nebo aspon z vEtsi ¢asti moukou celozrnnou a ve spotiebé tukii nepiekracovat
jejich optimalni mnozstvi vzhledem k véku, télesné aktivité a teploté prostredi.

Energeticky bohaté potraviny je vhodné kombinovat s potravinami bohatymi na
vodu, napf. maso s bramborem a zeleninou. Potraviny s pfevahou kyselinotvornych
prvki (maso, vejce, zlusténin hrach, cocka, obiloviny a koncentrované mlécné
produkty jako syry a tvaroh) kombinuj s potravinami s ptevahou zasadotvornych prvki
(zelenina, ovoce, s0ja, fazole a netu¢né mlécné produkty).

Za optimalni slozeni stravy béhem dne je mozno povazovat dvakrat obilovinovy
pokrm doplnény asponi jednou tzv. bilkovinnou potravinou, napi. lusténinou, vejcem,

masem nebo mléénym produktem. K témto potravindm bohatym na energii a bilkoviny
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je potiebné doplnit i zeleninu a ovoce, které pfizniveé ovlivituji proces traveni a soucasne
obsahuji mnoho ochrannych latek.

Tieti hlavni jidlo miZze byt neobilovinné (napi. brambory s hraskem, fazolkou),
zelenina, ovoce, vejce, maso doplnéné zeleninou. Mezi hlavnimi jidly u dospélych pii
leh¢i fyzické zatézi staci doplnéni ovoce nebo zeleniny a u déti nebo pii fyzické zatézi
je mozno piidat dalsi energeticky bohatou potravinu, jako obilovinu, olejnatd semena,
luSténinu, mlécny produkt. Pfevaha potravin rostlinného ptivodu a omezeny konzum
masa zabezpecuje t€lo Iépe zivinami nez soucasna primerna strava.

Davejme ptednost tepelné nezpracovanym pokrmim. Pfi pozivani vafenych pokrmi
piidejme dostatek potravin nevatenych, napf. zeleniny jako ptilohy nebo ovoce mezi
jidly, stfidejme pokrmy vafené a nevafené. Je vSak lépe, je-li v kazdém jidle cast
syrova.

Potraviny se maji pfipravovat co nejSetrnéji, tzn. co je mozno konzumovat bez tepelné
upravy, jist ptimo nebo upravit jinym vhodnym zptsobem a co je nutno tepelné upravit,
vafit pfi mirném varu co nejkrats$i dobu pod poklickou nebo kratce zapékat. Nepouzivat
smazeni, nebo jen zcela vyjimecné a odmazovat malo, a to nejlépe na trose sadla. Olej
priddvame bud’ az do hotového jidla nebo pfi vafeni, je-li pfitomna voda, kterd
neumozni zvyseni teploty nad 100°C. OvSem 1 kratkodob¢ vyssi teplota (do 170°C) ole;j
vyznamnéji neposkozuje.

Nevaime jidla do zasoby. Prechovavéani vafenych jidel v chladni¢ce snizuje jejich
vyzivnou hodnotu. V chladnicce se sice zastavuje nebo zpomaluje mnozstvi vétSiny
mikroorganismti, takze se jidlo kazi pomaleji, ale okyslicovani vafenych potravin je
rychlejsi nez pti pokojové teploté. Pti nizsi teploté je v uvarenych pokrmech rozpusténo
vice kysliku. Vice se tedy ni¢i vitamin C a E a nékteré jiné latky.

Je dulezité, aby byla jidla chutnd, ale neni dulezité dosahovat co nejvétsi chutové
pritazlivosti. K ochucovani se pouziva vzijemné kombinace jednotlivych potravin
(tukti, mouky, cukru, medu, olejnatych semen apod.) a pozivatin (soli, kofeni apod.).
Nepouzivejme veEtsi mnozstvi soli, cukru, octa, prasku do peciva a ostrych kofeni
(pepte, palivé papriky, kari apod.). Pocit neslanosti vznika biologickym znehodnocenim
potraviny, napf. zelenina uvafenim dostava neslanou chut’ nebo vyrobky z bilé mouky
maji méné slanou chut’ nez celozrnné. Nadmérnym solenim se zvySuje prah pocitu
neslanosti.

Neméli bychom davat pfednost jen chutové pfitazlivym potravinam, ale jist dostatek i

potravin mén¢ chutnym, avSak ptiznivych pro zdravi. Chut je Casto véci navyku,
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informovanosti a osobniho postoje. Pro udrzeni dobrého zdravi nemtize ¢lovek jist jen
to, co mu chutna, ale vSechny potraviny dulezité k zajisténi optimalniho mnozstvi Zivin,
ochrannych a biologicky aktivnich latek. Chut’ ¢lovéka na nezdravé stravé je otupena a
vyzaduje vyrazné ochucovani potravy soli, cukrem, tukem, ostrym kotfenim,
odmazovanim a ptepalovanim.

Zékladnim pozadavkem na jidla vSednich dnt je, aby byla rychlé a jednoducha.
jidel si nechdvejme na dny, kdy je vice casu (soboty, nedéle, svatky). Ke zdravi
prospesnym jidlim nepatii vzita rychld jidla studené kuchyné, které prosla varenim
mnoho hodin nebo nékolik dnti pied jejich prodejem (STRATIL, 2004, str. 519 - 522).

Jezte pravidelné, v jidle se neomezujte, vzdy ale ukoncete jidlo pfi prvnim
pocitu sytosti. Zvyste potiebu zeleniny a ovoce na mnozstvi 0,5 kg denné. Denné
konzumujte nejméné 2 litry tekutin, piednost davejte vod¢. K vafeni a pfiprave
pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, do salat rostlinné oleje. Omezte smazené
pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a suSenkam s naplni. Nepiisolujte a ze
stejnych diivodii nekonzumuite instanéni polévky a jidla (KREJCI, 2003, str. 10).

Podle tady ditkazii se nadmérny ptisun soli podili na vzniku vysokého krevniho
tlaku a mozkovych cévnich piihod. Jeji pfisun by nemél piesdhnout 5 — 6 g denné.
Nejde jen o pfisolovani, ale i o skryty pfisun soli pfedevSim v uzeninach, syrech,
pekaiskych vyrobcich a nékterych kofenicich smésich. RovnéZz konzervované vyrobky

obsahuji ¢asto nadmérné mnozstvi soli (ANDEL, 1994, str. 4).

2.4.3 Trendy zmén ve vyZivé v letech 1989 — 2002

o 24

energeticky ptivod. Od roku 1989 doslo k poklesu jen o 1% a ptetrvava vysoky podil
spotieby tuku, tfebaze se v letech 1989-2002 snizila jeho celkovad primérna spotieba
(jako potraviny) z 29 kg/os/rok na 25,5 kg/os/rok. Soucasn¢ se totiz zvysila spotfeba
rostlinnych tuka a olejit z 12,5 kg/os/rok na 16,4 kg/os/rok. Zejména doslo ke snizeni
spotieby masla o 57%, tj. o 4 kg/os/rok. Celkova spotfeba masa v tomto obdobi klesla

z 97 kg na 83 kg/rok na obyvatele, u hovéziho masa o 18 kg/os/rok a u vepfového o 4
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kg/os/rok. Pti snizeni celkové spotieby masa doslo ke zvySeni spotieby dribeze o 50%,
tj. o 12 kg/os/rok. K mirnému sniZzeni doSlo u spotieby ryb, takze se jejich celkova
spotfeba pohybuje mezi pouhymi 5-6 kg/os/rok. Podle pruzkumu spole¢nosti GFK
(2004) mélo 96% dotazanych v oblibé driibez, 88% veptrové maso, 78% ryby a 71%
hovézi maso, ale obliba a spotfeba nekoresponduji. Zdravotné¢ nevyhodny je pokles
spotfeby mléka v tomto obdobi o vice nez 30 kg/os/rok. Soucasny piivod bilkovin u
ceské populace neptedstavuje riziko. Doslo k poklesu zZivocisnych bilkovin o 15% a ke
zvyseni rostlinnych bilkovin o 16%. Zivogisné zdroje bilkovin obsahuji nékdy vyssi
mnozstvi doprovodného tuku, ktery by se mél dodatecné odstraniovat. Nedostateény
pfivod zeleniny muZe piisobit na zvySeni vyskytu srdecnich a cévnich chorob a
nadorovych onemocnéni. Zelenina obsahuje fadu specifickych latek, které se mohou
podilet na sniZeni rizika jejich vzniku. Spotieba zeleniny vzrostla z 68 kg/os/rok na 85
kg vroce 1999, ale pak nastal mirny pokles pod 80 kg/os/rok. U lusténin doslo ke
zvyseni spotifeby o 54% a u ovoce ze 70 kg na 75 kg/os/rok, pfitom jizniho ¢inilo
zvyseni 70%, tj. 12 kg/os/rok. Spotieba vina, kterd byla v roce 1989 13,5 l/os/rok se
zvysila do roku 2002 na 16,4 l/os/rok.V CR existovala zavazna zdravotni rizika
z nedostatecného ptivodu nékterych prvka. Zejména se jednalo o jod, jeho deficit vSak
byl diky koordinovanému Usili hygienikli, endokrinologti, pediatrii, zastupct statni a
podnikatelské sféry odstranén. Vyznamnou roli sehradla Mezinarodni komise pro feSeni
jodového deficitu. Dostatku jodu se musi vénovat stdld pozornost, protoze pfirozené
zdroje jsou vCR na jod chudé.Dalsim problémem je v CR nedostate¢ny piivod
vapniku.Od roku 1989 do roku 2002 doslo ke sniZzeni o 10%, protoZe se sniZovala
kg/os/rok). Krom¢ pomérné vysoké ceny mléka se na neptiznivém vyvoji spotieby
mléka podilely nespravné informace o neptiznivém vlivu mléka, zejména ve vztahu
k srde¢nim a cévnim chorobdm, resp. ve vztahu ke zvySen¢ hladiné cholesterolu. Ml¢ko
do 2% tuku, a zejména pak zakysané mlécné vyrobky naopak hladinu cholesterolu
snizuji. Vapnik s pfiméfenym télesnym pohybem je vyznamny pro prevenci
osteoporodzy. Podili se téz na snizeni rizika naddort stiev a snizovani cholesterolu v krvi.
(KRiZ, 2004, str. 115).

Velmi atraktivni a pfitom nejfyziologiCtéjsi je bezesporu tzv. pirirodni vyziva.
Jeji zastanci propaguji pouziti chemicky nehnojenych a nepostiikovanych potravin,
neupravovanych potravin, neupravovanych primyslove. Vychdzi zneustale se

mnozicich poplasnych zprav o pouziti nepfirozenych a dokonce jedovatych latek pii
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produkci, oSetfovani a zpracovani potravin, z nichz fada mize mit negativni nasledky
na zdravotni stav (FORT, 1990, str. 15).

Stravovaci trendy nejsou vlastné ni¢im jinym neZz strategiemi feSeni konkrétnich
stravovacich problémi, které jsou disledkem spolecenskych zmén a posléze se odrazeji
v urcitych produktech, v riiznych potravinach a gastronomickych nabidkach. Ve vysoce
komplexnich a diferencovanych spolecnostech, které se uz dnes nachazeji zvlasté v
Severni Americe a Evropé€, budou tyto strategie feSeni také komplexni a diferencované.
Budoucnost naseho jidla proto neurcuje jeden, ale mnoho trendll ve stravovani, které se
casteCn¢ prekryvaji a posiluji svlj ucinek, ale také si Casteéné odporuji

(http://www .unileverfoodsolutions.cz/chef/current/co_zitra na_taliri).

2.4.4 Vyziva v jednotlivych fazich sportovni pripravy

Abychom mohli vyzivu lépe integrovat do tréninkového procesu je nutné
odd¢€lovat jednotlivé faze tréninkové pfipravy: pfipravna, piedzavodni, zdvodni faze,

piechodné obdobi (KONOPKA, 2004, str. 113) .

a) Piipravna faze

Casto nazyvana zdkladni vyzivou. Ta by méla byt postavena v souladu s vyse
uvedenymi zasadami zdravé a vykon podporujici vyZzivy. Plnohodnotnd vyziva se
spoustou ovoce a zeleniny, bohatd na antioxidativni latky. Upravend podle opravdové
potfeby organismu, ktera se 1 vramci stejného sportovniho odvétvi muze liSit
v zavislosti na tréninkovém zatizeni, které muze byt zaméfeno bud'to vice vytrvalostné

(vice sacharidll) nebo vice silové (vice bilkovin) (KONOPKA, 2004, str. 113).

Vytrvalostné zamétené tréninkové zatizeni

Pti zékladnim vytrvalostnim tréninku je vyuzivano niz§i a stfedni intenzity
(napt. béhem jarni pfipravy) a delSich useki, které pomohou plné vyuzit metabolismus
tukt, jakozto zakladni energeticky zdroj. Pfitom je nutné se orientovat na pfijimani
skromné stravy zaméfené na plnohodnotné potraviny a dostatek ovoce a zeleniny
(zejména béhem jarnich tréninkovych soustiedéni v jiznich zemich). Teprve pozdéji,

jakmile je organismus schopen snaSet zatiZeni, trénujeme specifickou zavodni

51



vytrvalost s vysokou intenzitou, kterd vyhovuje spise metabolismus sacharidu, ktery je
timto zplisobem rozvijen. V té dobé je nutné se zamé&fit predevsim na stravu bohatou na

sacharidy a také dbat na zvySeni ptijmu bilkovin (KONOPKA, 2004, str. 113).

Silové zaméfené tréninkové zatizeni

Také vytrvalostné zaméteni sportovei trénuji s vysokym silovym usilim (napf.
silni¢ni cyklistika, béh na lyZzich) nebo s vyssi intenzitou (rychlosti). Potom se zvySuje
nejenom potieba sacharidd, ale také spotfeba bilkovin. Ta se miize pohybovat mezi 1 az
1,2 g na kilogram télesné hmotnosti. U bojovych sportti, sportovnich her, rychlostnich
sportii a zejména silovych sportli se mize potieba bilkovin zvysit na 1,2 az 1,4 g na
kilogram hmotnosti. Pro pfijimani bilkovin je nutné dbat na vysoce hodnotné ale
netu¢né zdroje bilkovin s vysokou biologickou hodnotou a vhodné kombinace
bilkovinnych zdroji. V nékterych ptipadech je vhodné zaradit i proteinové koncentraty

(KONOPKA, 2004, str. 113 — 114).

b) Predzavodni faze

Pii vSech typech vysoce intenzivniho zatizeni hraje velmi dulezitou roli
metabolismus sacharidi. Velky vyznam ma velikost zasob glykogenu, pfedevSim
svalového, zejména proto, aby jeho zasoby vydrzely co mozna nejdéle a také proto, ze
¢im vice jsou zasobarny glykogenu naplnény, tim lépe se uvoliuje i pii kratkych
zatizenich. Z tohoto divodu je posledni tii az Ctyfi dny pted zdvodem kladen duraz na

co mozna nejlepsi doplnéni zasob sacharidi . (KONOPKA, 2004, str. 114).

Napliovani zasobaren sacharidi

Také zde plati princip superkompenzace. Pomoci pfiméfené intenzivniho a
dostate¢né dlouhého zatizeni dojde k otevieni a vyprazdnéni glykogenovych zasob asi 3
az 4 dny pfed vykonem. Nasleduje faze lehkého tréninku spolu s dodavanim stravy
bohaté na sacharidy. Pfirozené¢ je nutné, aby byl sportovec jiz predtim dostatecné
trénovany, aby dobie toleroval toto 3 az 4 denni zatizeni ptfed zdvodem a aby byl pied

zévody dostatecné zotaveny (KONOPKA, 2004, str. 114).
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¢) Zavodni faze
V den zavodu musi byt v tréninku ziskand vykonnost plné rozvinuta. Proto
bychom neméli provadét jiz zadné experimenty a méli bychom jednat tak, jak je potieba

a jak je to jiz pfedem odzkouseno (KONOPKA, 2004, str. 114).

Pted zdvodem

Cim kratsi je zavod, tim del§i doba by méla byt od posledniho jidla, nejlépe
nejist 2 az 3 hodiny pfed startem. Jestlize byly v pfedchozich dnech jiz zcela zaplnény
zasobarny glykogenu, méla by strava mit normalni charakter. Samoziejmé by ale méla
byt lehce stravitelna, napfiklad omeleta s bramborem, mensi netucny steak s ryzi,
Spagety nebo vecer do vody namocené miisli (aby Iépe klouzaly po sliznici vyschlé
v disledku pfedstartovni horecky) s tvarohem, ovocem, nebo sdjovym mlékem

(KONOPKA, 2004, str. 114).

Béhem zavodu (zavodni strava)

V zédsad¢ kazdy dobfe trénovany sportovec by mél byt schopen hradit
energeticky vydej béhem zavodu s co mozna nejmensim piisunem potravin. Spravné
trénovany metabolismus tukd a dostatecné zaplnéné zasoby sacharidii umoznuji
podrobit se dlouhodobému vytrvalostnimu zatizeni i bez dodatecného piisunu potravin.
Ptesto pfi zdvodech delSich nez 2 az 3 hodiny se doporucuje ve spravnou dobu (zhruba
1 az 2 hodiny po startu) a pravidelné (kazdych 20 az 30 minut) dodévat potravu (na
sacharidy bohatou stravu a napoje). Pii teplém pocasi stoji na prvnim misté¢ udrzeni
rovnovahy tekutin pomoci vhodnych népoji obsahujicich chlorid sodny, hoi¢ik, kalium
a sacharidy.

Strava béhem zavodu:

Priklady stravy béhem zavodu (zavodni stravy) v cyklistice:

= bandny, jablka, suSené ovoce (fiky, merunky), kousky ovoce.

= miisli tyCinky, energetické a bilkovinné doplitky (Semtex, Redbull atd.)

= ryzovy kola¢ (zabaleny do folie), vyrobeny z ryze, mléka, Zloutkt, cukru, jablek,
rozinek a moftské soli.

= krupicovy kola¢ (zabaleny do folie).

= sendvi¢e naplnéné: ryzovym nebo krupicovym kola¢em, marmelddou nebo

medem, rajcaty a syrem, Sunkou, sekanym kufecim masem.
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= sacharidové koncentraty (KONOPKA, 2004, str. 115).

d) Faze regenerace

Piesto, Ze je béhem zadvodu dodavano dostate¢né mnozstvi tekutin, zlstava Casto
2 az 3 litrovy deficit tekutin, ktery mizeme rozpoznat tibytkem télesné hmotnosti. Pocit
zizné, jez se dostavi po zavodech, je nutné disciplinované a pomalu snizovat, pfi¢emz je
nutné se vyhybat studenym napojim. Prvni jidlo mize byt podano po 1,5 az 2 hodinach.
To by meélo obsahovat dostatecné mnozstvi sacharidli, protoze v tomto case jsou
nejrychleji uklddany v podobé zasob do svali. Tucna strava stejné¢ jako podavani
alkoholu po zavod¢ vede naopak ke zdrzeni a blokad¢ regenerace. Se stravou bohatou
na sacharidy je mozné zaplnit zasobarny glykogenu jiz po 24 az 36 hodinach. Z divodu
potfeby piisunu kalia pro vystavbu glykogenu je vhodné podévat napoje (jablecna,

pomerancova, hroznova stava, atd.). (KONOPKA, 2004, strana 115).
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3 METODY PRACE

3.1 Pouzité vyzkumné metody

3.1.1 Psychologické testy

A. Nedokonéené véty (VALKOVA, 2002)

Hragtim FK Slavoj Cesky Krumlov B, ugastnicim se pilroéniho intervenéniho
programu, a hracim FK Spartak Kaplice B jsem pokladal ,,dotaznik* — Nedokoncené
véty, ktery slouzi k zjistovani psychického stavu, jeho piistupu k riznym oblastem jeho
zivota i piistupu k sob& samému. Hragi FK Slavoj Cesky Krumlov B tento dotaznik
vypliovali pfed a po intervencnim programu. Hrafi FK Spartak Kaplice B tento
dotaznik vypliiovali ve stejnych obdobich. Formuldt na Nedokonéené véty je uveden
v kapitole Ptilohy.

Zde jsou vé&ty, které hraci dopliovali:

RAA bych. . ..o

Prejisi,abych.. ..o
Kdybych tak. ..o

Doufam. .. ..o
Nejrad€jibych ..o
Nejlepsije, KdyzZ....oooeii
Lidé simysli, Z€ JA......oeiniiiiiii i
Nekdy premySlm 0......ccoviiiiii
Kdybych mél tti kouzelna ptani, ktera se vyplni, ptal bych si...
Vysledky tohoto testovani jsou uvedeny v kapitole Vysledky a diskuse.

B. Sebepercepéini kala POP (VALKOVA, 1995)

Dotaznik obsahuje fadu slov, které se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity.

Hraci méli za kol se vyjadfit, co pocitujete praveé nyni.
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Neexistuje zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak presné vystihuje jejich
stanovisko.

Na dotaznik odpovédély obé skupiny hract. Odpovédi se pomoci aritmetického
priméru promitly do grafu, ktery zachycuje jak se hraci sami vidi a jaci by chtéli byt.

Metodou byly testovany zmény v oblasti autopercepce pted programem a po jeho
absolvovani. Jedna se o Ceskou verzi Kenyon/McPherson techniky, kterd byla
zpracovana pod vedenim doc. PhDr. Hany Valkové, CSc., na FTK UP v Olomouci ve
spolupraci s univerzitou v Padové (Bortolli 1991 aj.). Nazev POP byl zvolen podle
puvodniho  ucelu  komparace  (Padova-Olomouc-Projekt).  Detailni  popis
standardiza¢nich procedur je obsazen v publikaci H. Valkové, Manual POP dotazniku.
UP Olomouc (in pres).

Uvedeny dotaznik sestavd z 24 dvojic opozitnich adjektiv. Proband se vyjadiuje
k dané dvojici v sedmibodové Skale: od silného souhlasu s polozkou vlevo pies
sttedovou nulu az po silny souhlas s polozkou vpravo. Dotaznik je vzdy aplikovéan ve
form¢ redlné¢ — cast A (Jak vnimam sam sebe) a ve form¢ idedlni — ¢ast B (Jak bych
chtél vypadat). Ve zjisténych vyslednych zménach po statistickém zpracovani byl
sledovan efekt sebetc¢innosti Self-Efficacy, a to v roviné redlné (soucasné) a idealni

(budouci). (KREJCI, 1998, str. 82-83).

3.1.2 Motorické testy

Na obou skupindch hract jsme provedli Ctyii zékladni testovaci cviceni. Hraci
provadéli testovaci cvi¢eni béhem svych tréninkovych jednotek, v ¢ase vyhrazeném
k protazeni. Metodika byla ovéfena Mgr. Zdeiikou Pavlovou, KTVS PF JU Ceské

Budgjovice, Jeronymova 10.

Test 1:
Spravné drzeni téla: vzpiimend hlava, brada a krk svirajici thel asi 90°, kiivka zad
vykazuje mirné zakfiveni, primérnd hloubka prohnuti kréni patete ¢ini 2 cm, bederni

2,5 az 3 cm. Hodnotime pohledem.

Drzeni tcla
a) vytecné (A): hlava vzptimend, hrudnik vypjaty, bficho zatazené, zakiiveni

patefe v normdlnich hranicich.
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b) dobré (B): hlava mirn¢ nachylena doptfedu, hrudnik oplostély, ramena mirné
vpred, zakiiveni patefe mirné zvetSend €1 oplostéla, lopatky mirn€ odstavaji.

c) chabé (C): hlava sklonénd dopiedu nebo zaklonéna, plochy hrudnik, pfedsuta
ramena, chabé bticho, zvétSena Ci zplostéla zakiiveni patere, odstaté lopatky,
nestejna vyse ramen.

d) S$patné (D): hlava zna¢né sklonéna, ramena pfedsunuta, zakiiveni patefe znacné

zvétsena, lopatky odstavaji, vysunuty bok.

Test 2:
Sila bfiSniho svalstva — vySetfujeme pohybem z lehu do sedu. Vychozi pozice: leh na

zédech pokréme, ruce v tyl.

a) Vyborny stav (A): hra¢ se posadi plynule a ohnut€ bez $vihu a pfiblizeni loktd,
bez fixace nohou.
b) Dobry stav (B): pohyb je proveden s fixaci nohou, pfipadné s ptiblizenim lokti.

¢) Spatny stav (C): posazeni §vihem, neprovedeni pohybu viibec.

Test 3:
Sila mezilopatkového svalstva — hodnotime zéklonem v lehu na btiSe. Vychozi poloha:

leh na bftiSe, hlava opfena o Celo, ruce v tyl, fixace nohou za kotniky.

a) vydrz 10 sekund v mirném hrudnim zaklonu (A).
b) Vydrz mensi nez 10 sekund, svalovy tfes nebo pokles trupu (B).
c) Pohyb je proveden bez vydrze, nebo neni proveden viibec (pii provedeni tohoto

testu musime zabranit prohnuti v bedrech velkym hrudnim zaklonem) (C).

Test 4:
Zkraceni svalil zadni strany a pohyblivosti patefe (vzpiimoval patefe a svali zadni
strany stehna) — vysetiujeme hlubokym ptredklonem ve stoji ¢i sedu — Thomayeriv test.

Vychozi poloha: stoj (nohy v §ifi bokll) na mirn€ zvySené podloZce.

a) pomaly ohnuty ptedklon s natazenymi koleny, prsty k Grovni podlozky, vydrz 3
sekundy (A).

b) dosah pod uroven podlozky (B).

c¢) prsty nedosdhnou podlozky (C)
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3.2 Intervencni program

3.2.1 Zména stravovacich navyki

Cilem bylo poskytnout hra¢lim informace z oblasti zdravé vyzivy, snazit se
vybudovat u nich navyk pitného rezimu a pravidelného stravovani, stejné tak jako vést
hrace k tomu zjisténi, Ze z hlediska nezdravych, kaloricky hodnotnych potravin existuji
1 jejich alternativy, které mnohem Iépe odpovidaji zdsadam spradvné zivotospravy.
Zaroven jim bylo doporuceno, jak dany jidelnicek vhodné wupravit. Po celou
intervenéniho programu bylo zjiStovano, jak si hraci poradili s Gpravou jidelnicku,
s dodrzovani pitného rezimu.

Do kabiny hraci jsme umistili velké plakaty se zdkladnimi zdsadami zdravé

VYZivy:
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Obr. 1: Zasady zdravé vyZivy sportovce (motivace-podpora vykonnosti, rozvoj
zdravotni stranky) (CHOLEST. PLAKAT. Exp).

- pitny rezim — dostatecny pitny rezim (31 denn¢). Pit mineralni ¢i stolni vody, neslazené ¢aje nebo roziedéné
cerstve vyrobené ovocné Stavy.

- doporucuje se zatadit vodu s citronem (soli v kloubech).

- omezeném mnozstvi piti kavy a konzumace alkoholu (az 2h po tréninku).

- zasyceni napomahaji napoje teplé nebo s velkym obsahem oxidu uhlic¢itého.
- zvySeny podil ovoce a zeleniny ve stravé. Doporucena denni davka 400g.

-doporucuje se konzumace syrové zeleniny (enzymy — katalyzatory podporujici tvorbu svali)

- obilniny, lu§téniny, brambory a pfirodni ryZze by mély byt hlavni souc¢asti stravy.
- nejist konzervované jidlo + uzeniny + neohfivana jidla (=mrtva hmota-spiSe energii spotfebovava).
- omezeni silné kofenénych jidel
- omezeni zavislosti na modernich vécech — televize, mobil, internet, cokolada, slevy v supermarketech..
- snizit obsah vSech tukli ve vyzive.
- uptednostnit rostlinné oleje (olivovy, slunecnicovy, s6jovy). Rostlinné tuky (Rama, Perla, Flora) pouzivejte se
zvysenou opatrnosti.
- vzdat se konzumace vSech uzenin a masovych konzerv (povolena je vyjime¢n¢ kriti, kufeci ¢i dribezi Sunka).
- maso (vyjime¢éné kufeci, kralici, kriti, libové teleci a hovézi) jist pokud mozno jen 2-3x tydné. V jidelni¢ku by
nemélo chybét 1-2x tydné rybi maso.
- omezit na minimum pifijem potravin s vysokym obsahem cholesterolu (vnitinosti, vejce). MnoZstvi
cholesterolu by nemélo piekrocit 280 mg/den.
- upfednostinovat nizkotuéné vyrobky z mléka (mléko a mlééné vyrobky do 2% tuku, syry do 30% tuku
v susing).
- zafazovat do jidelnicku vice celozrnnych produktt (nahradit jimi housky a chleba z bilé mouky).
-omezit maximalné piijjem sladkosti, kolact, zdkuskd a cukru. Népoje pit neslazené, eventueln¢ pouzivat
nekaloricka sladidla.
- jist co nejvice pestrou stravu, ale nikdy se neptejidat. Jidlo si rozdé€lit do 5 mensich dennich porci. Nejist ve
spechu ¢i ve stoje u lednice.
- v§imat si vyzivovych hodnot uvedenych na obalech potravin a podle nich vybirat nakup.
- pfi vafeni pouzivat Setrné postupy piipravy jako: vareni ve vodé ¢i v pafe, piiprava na grilu, teflonu, v alobalu
nebo hlinéné nadobé. Nedélat upravy smazenim ¢i tepelnou piipravu na velkém mnozstvi tuku.
- mit vzdy po ruce porci nizkoenergetické stravy, abyste pocinajici hlad zahnali okamzité. Vyuzivat lehkych
zeleninovych pokrmi.
- snazit se, aby jidelni¢ek byl tvofen ze 2/3 potravin rostlinného ptivodu a z 1/3 potravinami zZivo¢isného ptivodu.
- po 17h jist pouze ovoce a zeleninu.
- zvysit svoji fyzickou aktivitu.
- ziskat pro spolupréci rodinné piislusniky.

- uvedena dietni a rezimova opatieni by meéla vést u vétSiny k dosazeni limitu normalni hmotnosti, za ktery je
novazovan RMT do 25 RMIT = hmotnost v ko / (vigka v m)?
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Formou posterti a emailll jsme hrac¢tim zasilali dalsi zadsady zdravé vyzivy:

Poster 1: Zbavte se chuti na limonady

Sladka piti v podob¢ limonad v§emoznych prichuti nevidi zadny 1€kar rad. Dodavaji totiz télu
spoustu zbyte¢nych kilojouli, aniz by mu dodavala cokoliv dal§iho. Na zizen zrovna neplati.
Kola, fanta, sprite, pfipadn¢ malinovka, citronada a kofola. Chladné limonady jsou pro mnoho
lidi symbolem zahnani zizné, ackoli zejména pti hubnuti by se jim m¢li radéji na mile vyhnout.
Clovék, ktery se zhluboka napije ledové koly, miize mit pocit, jak jeho Zizen mizi v dali. Jenze
praveé napoje s kofeinem ptisobi dosti mocopudné, takze tekutinu z téla spise odvadeji. Sladké
napoje samy o sob¢ vyzaduji, na to, aby je t¢lo zpracovalo, hodn¢ tekutin véetné téch zdsobnich
bungk, které se pak rovnou vylouci. Jelikoz by kazdy dosp€ly ¢lovék mél denné pfijmout dva a
pul litru tekutin, je tfeba se rozhlédnout po néem jiném-idealni je voda, bylinné nebo jesté 1épe
ovocné Caje, v ivahu piipadaji jesté hodné natfedéné dzusy. Opatrnéjsi je tfeba byt

s mineralkami, ne kazda se hodi k tomu, aby ji ¢lovek pil Casto, protoZe i ptili§ mnoho mineralt
Skodi. BohuZzel, mnoho lidi ma na sladkych napojich zavislost, které by se méli postupné
zbavovat. Vstfic jim v tom vychazeji i néktefi vyrobci, ktefi prisli s méné€ slazenymi napoji. Jde
tteba o pramenité vody ochucené o bylinné extrakty, které diky tomu maji alespoil néjakou
chut’, po které bazi ti, kdo tvrdi, Ze obyCejnou vodu bez chuti, nejvyse s bublinkami, prosteé pit
nebudou. Nékteré takoveé vody byvaji i sladké, pak se vyplati rozliSovat, zda jde o sladidla
umela a bez kilojoult, nebo o cukr. I tak ho tam vSak byva méné€ nez v limonadach. Naptiklad
slazené hanacka kyselka ma 60 kJ v jednom decilitru, ochucena Dobra voda mezi 80 a 90,
stejné jako mattonka nebo podébradka s piichuti. Mimochodem, obavané pepsi nebo coca-cola
nejsou co do energie Upln€ nejhorsi, maji shodné kolem 180 kJ. S ptehledem je ptedstihne fanta
s pfichuti jménem exoticka, ktera ma dokonce 220 kJ. Bézna fanta citronova nebo pomerancova
ma rovnéz 180 kJ na jedno deci, stejné jako sprite. Jen o malo méné — 160 kJ ma tonic a 140 kJ
kofola.Cisla nevypadaji tak hrozivé, jenZe je tfeba vzit v potaz, ze u decky ziistane malokdo. T¥i
deci uz maji vic nez rohlik a litrova Idhev vam doda skoro tolik energie jako smazeny vepiovy
fizek. Pfitom je to jen voda, feklo by se.Light napoje s umélymi sladidly jsou energeticky
vhodn¢;jsi, ale také ne ideélni. Jednak se nepodafilo Gpln¢ vyloucit, zda vétsi mnozstvi sladidel
nema negativni vliv na mozek, zejména ten détsky, a zda nemiize zvysit riziko vzniku
rakoviny.A pak, i uméle slazené napoje potad chutnaji hodné sladce, takze si ¢loveék nemize
podobné chuti odvyknout a naopak po ni touzi znovu a znovu. Coz je u hubnuti

kontraproduktivni (WALLEROVA).
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Poster 2: Co vSechno obsahuje sladké pecivo a dorty

Lidé tusi, ze dorty nejsou pii shazovani kil vhodné. Ale uz se tolik neboji buchet, babovek.
Pfipadné¢ je nahrazuji miisli ty¢inkami v domnéni, Ze u té€ch se nijak hlidat nemusi. Na jedné
stran¢ jsou miisli ty¢inky, na druhé zakusky typu laskonek. Nékde mezi nimi babovky, ¢i
piSkotové rolady. Spole¢né jim j to, Ze vSem je lépe se spiSe vyhnout.Staci se podivat na
energickou hodnotu rizného sladkého peciva: napiiklad jedno baleni jemnych BeBe susenek
ma kJ, baleni susenek BeBe Dobré rano v priméru kolem 900 kJ, baleni susenek Disko
dokonce 3330 kJ. Padesatigramové Minonky vam nauctuji 1100 kJ. Kus obycejného
polévaného dortu miva mezi 800 az 1000 kJ, jediny indianek ma celych 700 kJ a plnéna
kokoska dokonce 1090 kJ.Ctyficetigramovy platek babovky na tom viak se svymi 650 kJ neni
vyraznég lépe, stejné€ jako stejné velky platek mazance ¢i vanocky-770 kJ. Naopak o hodné lepsi
je piskotova rolada s marmelddou, ma jen 230 kJ, musite vSak zlstat u jednoho
dvacetigramového fezu. Listovy zavin s jablky sice obsahuje vcelku zdravé ovoce, ale kvili
tuénému téstu také hodné energie — v primeérném padesatigramovém kuse je ji 850 kJ. Miisli
tyCinky maji v priméru mezi 350 a 500 kJ na baleni, coz neni vzhledem k velikosti vyrazné
méné, navic jejich nazev doplnény slivkem fit, light nebo linie svadi k tomu, jist je bez
omezeni. To je vSak velika chyba, 1 ony jsou plné cukru a obilovin. Na druhou stranu — jedna
kostka cukru ma energetickou hodnotu 50 kJ, 1Zice cukru 182 kJ. To zase tak tpIn¢ drasticka
¢isla nejsou. Vyplyva z nich mimo jiné to, ze samotny cukr az tak velkym zlem neni, nebo tedy
ze jeho potencidl se nasobi s kazdym dekem mouky. Naucte se proto se sladkostmi zachazet.
Dopiejte si sladkou snidani jen jednou do tydne. Snazte se méné sladit: kde to nejde, nahrad’te
cukr nekalorickym sladidlem (pozor, pfi vysokych teplotach nad 180°C ztraci sladidla, kde je
pouze aspartam, sladivost). Titinovy nebo tmavy cukr obecné je sice mozna chutné&jsi, mozna
ma i vice prospésnych latek, ale energie ma Gplné stejné jako ten bily rafinovany.Pouzivejte pii
pripraveé kolact a moucniki co nejvice tvarohu, sn€hu, ovoce a zelatiny a krajejte dobrotu na
malé kousky, s pocitem, Ze vychutnate stejné jen prvni sousta a dal$i uz jsou setrvac¢nost.
Nakonec se tak muze ukazat, ze mensim zlem nez né&jaka buchta nebo dokonce dort miize byt
opravdicka sladkost, tfeba ovocny bonbon. Nebo klidn€ i dva. Jedna lentilka ma 20 kJ, jeden
zelé medvidek asi 22 kJ, jeden cucavy bonbon se da odhadnout asi na 15 kJ. Ale zase-to uz je
lepsi volbou kousek hotké a hodné kvalitni cokolady. Ma sice vice energie, ale chut na sladké

ukoji prece jen vice (WALLEROVA).

61




Poster 3: Cokolady

Dva tisice nebo jesté o néco vice kJ, které v sobé skryva kazda tabulka ¢okolady, vypadaji
vyhrizné. A taky to hrozba pro vasi postavu je-pokud si denné date tabulku cokolady, aniz
byste na ¢emkoli jiném ubrali nebo se pro zmeénu podstatné vic hybali. Ale tu a tam ¢tverecek
kvalitni cokolady ke kavé? To viibec nemusi vadit, pokud si minite vahu udrzet, a obcas si tuto
laskominu mutizete dat i tehdy, kdyZ hubnete. Nebo jesté jinak — kousek cokolady je vétSinou
lepsi volbou nez suSenka. I milovnici sladkého mohou hubnout, rozhodné by si v§ak neméli
davat pfi zahajeni redukéni kury nerealna predsevzeti typu: Uz nikdy vic sladké. Ale davejte si
ho jen ziidka a ne bezmyslenkovité, tteba kdyZz vas nastve $éf nebo zlobi potomek. Neni sice

v poradku odménovat se jidlem, nicméné kousek cokolady by se pro vas takou obcasnou
odménou v ramci dne mohl stat, pokud si ho dokéazete vychutnat. Dopfiejte si cokoladu

s vysokym procentualnim obsahem kakaa, idealni je 60 az 80%. Na energii se to sice moc
nepozna, ale jinak pro tuto volbu hovofii vic véci: takova cokolada mimo jiné obsahuje méné
cukru, a proto ma nizsi glykemicky index. Na rozdil od slad’oucké mlé¢né cokolady vam proto
tolik nerozhodi hladinu cukru v krvi, ¢ehoz nasledkem jinak byva mylny pocit hladu v dob¢,
kdy ho ve skutecnosti jeste citit nemate. Nehled€ na to, ze diky vys$§imu obsahu kakaa do téla
dostanete o mnoho vic latek, pro které nékdy 1€kaii cokoladu chvali — domnivaji se, Ze
prispivaji k posilovani imunitniho systému a e mohou zpomalit starnuti bunék. Cokolada navic
miuize vylepSovat naladu. Hotka ¢okolada ma navic tak vyraznou chut’, Ze vam bude stacit
opravdu maly kousek. A tim, Ze neni tak sladkd, se spi$ ubrédnite pokuseni ji do sebe nesoukat
celou. Zrovna tak se spi§ vyhybejte plnénym druhiim, naplné jsou vétsinou moc sladké. Stejne
nevhodnou volbou je tfeba nutela a ji podobné pomazanky — proti nim mluvi pfili§ tuku, pfilis
cukru. A zase, je velmi tézké zistat u jedné 1zicky. Nesazejte ani na instan¢ni ¢okoladové
napoje, zbytecné se jimi zalepite zaludek a stejn¢ chut’ na sladké a zejména na cokoladu Gplné
zahnat nedokazou. Jejich energeticka hodnota se vétSinou pohybuje kolem 220 kJ na jeden
hrnecek. Jeden CtvereCek nefalSované ¢okolady miize mit podle velikosti 40 az 200 kJ. Pro
jistotu si peclivé vybranou a hodné kakaovou ¢okoladu radéji predem rozlamete na malé
kousky a zbytek dejte tfeba do mrazaku nebo kupujte rovnou malé baleni. TéSte se tieba kazdy

dne na malou sladkou te¢ku, kterou si bez pocitli viny vychutnejte (WALLEROVA).
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Poster 4: Syry

Mlécné vyrobky ano, syry radé€ji ne. Nebo tedy ne denn€ a ne velké porce. Protoze i v téch
nizkotucnych se ukryva poméme hodn¢€ nechténé energie. Smazeny syr ma 2770 kJ v bézné, asi
140 gramt vazici porci, hranolky dalsich asi 1800 kj..Syry by vas mohli lakat svym nizkym
glykemickym indexem, jelikoZ neobsahuji cukr. JenZe to je vlastné stejné jako u uzenin —
bohat¢ to vynahradi mnozstvi tuku. K tomu pfictéte zradnost v tom, ze po kusu syra miizete mit
pocit, Ze jste zase tak moc nesnédli. Syry se zkratka s hubnutim moc nesnesou. Anebo ano — ale
v tom ptipad¢ se je budete muset naudit jist jako delikatesu, kterou si dopiejete jen obcas a

v malém mnozstvi. Ostatné, kvalitni syry si zaslouzi, abyste si je vychutnali pomalu a po
kouscich. Deset deka bézného eidamu s 45% tuku v susiné mé 1460 kJ a skryva se v ném 26
grami tuku, kdezto v tom dvacetiprocentnim je ho jen 10 gramti a energie vam doda 900 kJ.
Ani tak byste ho sice neméli jist na kila, ale rozdil je to znatelny. Ale je fér pfiznat, ze
smetanovy jogurt bude mit kolem 8 gramt tuku v kelimku. Jesté horsi nez tvrdé syry jsou
nékteré pfirodni a zrajici: niva s 1550 kJ na 10 deka, 45% hermelin s 1450 kJ nebo tfeba brie
reverend 60% s 1490 kJ. K tomu, abyste se vyznali v syrech, staci v zasad¢ sledovat udaj o
hodnot¢ tuku, ktery se uvadi v procentech. Piesnéji feceno, jde sice o obsah tuku v susing, ale to
neni v této chvili tak zasadni. Syr camembert obsahujici 60% tuku v susing sice neni tvoien
tukem ze 60%, ale i tak jde o velkou naloz — je-1i v ném susiny 54%, je v ném celkem 32,4
gramu tuku (60x54/100). Zatimco u mékkych syrii bude vétSinou obsah suSiny podobny, mezi
nimi a syry tvrdymi mize byt velky rozdil: naptiklad v parmazanu je suSiny mnohem vice, a tak
ackoli tuku je v ném jen 25%, energetickou hodnotou se da srovnat pravé se zminénym
camembertem — ma totiz 1560 kJ v deseti dekach. Davejte si proto pozor, kolik a jakého syra si
sypete na téstoviny. Tavené syry jsou sice na prvni pohled mén¢ energeticky vydatne, ale je

v nich mnohem méné vapniku a obsahuji navic tavici soli, které jeho vyuziti v organismu
zhorsuji. Pokud uz si taveny syr chcete doprat, sadhnéte jen po téch, které maji 700 kJ na 10

deka a méné (WALLEROVA).
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Poster S: Tuky

Tuky jsou vedle bilkovin a sacharidi jednou ze tii zakladnich Zivin bez nichz se ¢lovék
neobejde. Tieba proto, Ze se v nich rozpoustéji nektere dilezité vitaminy — mimo jiné A, D, E a
K —a pak jsou také zdsobarnou energie, kterou clovek prece jen potiebuje, byt jinak jde
vétsinou o to , energetickou hodnotu pokrmt snizit. Na druhou stranu, v bézné stravé mame
vétSinou tukd az az, protozZe je tieba pocitat i s témi nezjevnymi a v ne zrovna malém mnozstvi
ukrytymi v pec¢ivu, omackach, mlé¢nych vyrobcich ¢i sladkostech. Kazdy gram tuku se pfitom
pocita, protoze je v ném asi 38 kJ energie, zalezi samoziejmé na sloZeni toho konkrétniho
omastku. Pro srovnani: bilkoviny i sacharidy maji kolem 17 kJ na 1 gram. S tuky je proto
potfeba zachéazet opatrn¢, nicméné spise nez na energetickou hodnotu se zaméite na jejich
slozeni. Co do energie vyjdou skoro vSechny tuky piiblizn€ nastejno. Pocitdno na 100 gramt
ma maslo kolem 3000 kJ, sadlo 3750 kJ, vSechny druhy oleji 3700 kJ, bézné margariny dle
druhu kolem 2800 kJ. Podstatn¢ mén¢ ma jen pomazankové maslo (kolem 1360 kJ) a light
vyrobky (kolem 1480 kJ). Zvlastni kapitolou jsou vyrobky ur¢ené pfimo pro snizovani
cholesterolu, k mani je tfeba Flora pro.activ, ale stoji nékolikanasobné vice. Patrejte konkrétné
po tom, jaké obsahuji mastné kyseliny. Tyto latky se dale déli na nasycené a nenasycené,
pfi¢emz nenasycené mastné kyseliny, obsazené vétsinou v zivo¢i$nych tucich, se se zdravim
zrovna dvakrat nesnesou. Zivo¢isné tuky by proto mély tvofit nejvyse tfetinu ze viech tuki,
které si dopftejete. Na druhou stranu nema smysl hned zavrhnout tfeba maslo, protoze ani to se
s hubnutim nevylucuje, dokonce i sadlo si vyjimecné dat mazete. Zasadni je otdzka mnozstvi a
pak také, na co ktery tuk pouzijete. Naptiklad sadlo se na smazeni hodi 1épe nez vétsina
rostlinnych oleji. Vznika v ném totiz méné nezddoucich pfimesi. Na druhou stranu neni dobré
si rovnou myslet, Ze vSechny rostlinné tuky jsou zdravé. Nékteré totiz obsahuji tkz. transmastné
kyseliny, které vznikaji pfi nevhodné upravé rostlinnych tukii, zejména pii jejich ztuzovani. A
ty jsou zrovna tak nezdravé jako vyse zminéné nasycené kyseliny, jsou totiz podezielé z toho,
ze mohou zptisobit rakovinu.Vétsina prodavanych tuki je sice z tohoto hlediska v potadku,
protoze se uz vyrabéji jinak, snad s vyjimkou podeziele levnych margarinti, ale bézné se takové
tuky vyskytuji v nékterém trvanlivém pecivu, byvaji také v levnych ¢okoladovych polevach,
pochoutkéach a podobné. Nevinné nejsou ani rostlinné oleje — také pfi jejich ohfevu se mohou
meénit pivodné zdravé nenasycené mastné kyseliny na trans tuky. Maslo naopak pfirozené
obsahuje spoustu vitamint v€etné lecitinu, ktery pfiznivé ovliviiuje hospodateni

s cholesterolem. Navic méslo vydrzi déle Gerstvé, aniz oxiduje (WALLEROVA).
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Poster 6: Ryby

Ryby maji jako jedné z mas vyhodu, Ze v nich obsazeny tuk Casto nevadi, ba naopak. Snad

s vyjimkou tuku zjevného, kterym se n¢kdy obaluje i kapr. Rybi tuk svédci srdci, mozku a
nervim. Ryby navic obsahuji mnoho dilezitych Zivin v¢etné kvalitnich bilkovin. Kromé nich

v rybéach najdete vitaminy A, D, B12 a jod. Odbornici na vyzivu proto jejich konzumaci
doporucuji nejen kvli relativné nizké energetické hodnoté. A nemusi pfitom jit jen o motské
ryby, protoze mastné kyseliny omega-3, které chrani srdce a cévy, do téla dostanete, i kdyz si
date tfeba umeéle chované sladkovodni zivo¢ichy. Nékdy vsak jsou rady lékaiti trochu proti sob¢
— nejvic ma byt téchto zdravi prospésnych latek v potravinéch, jako je losos rizovy, makrela,
moftsky pstruh ¢i v tres€ich jatrech, které by se proto mély jist dvakrat tydné. Na druhou stranu
v sobé ryby a vyrobky z nich skryvaji zdravotni rizika. A to zejména tézké kovy, jako je rtut’ a
dioxiny, které se ukladaji do t€l motskych ryb z oblasti, jeZ jsou znecisténé prumyslovym
odpadem. Vétsim rizikem jsou v tomto ohledu velké dravé ryby, ale i tak, pokud je jite nejvyse
grami jen 300 kJ, tedy jesté¢ méné nez kute. S 530 kJ na tom o moc htife neni ¢esky kapr. Losos
ma uz 800 kJ, ale i tak je to slusna hodnota — jen pro né¢koho uz mize byt moc mastny a
zpusobovat proto zazivaci potize. Makrela ma 750 kJ, v uzené podob¢ 1050 kJ. Sahnout miZzete
i po nekterych dalsich rybich vyrobcich, protoze i v nich najdete zdravé mastné kyseliny. Ale
pozor — tfeba pravé uzena makrela mtize obsahovat ne¢které choroboplodné zarodky,
vyvolavajici zazivaci potiZe, a proto se viibec nehodi pro malé déti a t€hotné Zeny. Vyhnout by
se ji méli i lidé s oslabenou imunitou. MiZe jit zejména o salmonely nebo listerie. Popularni
jsou i sardinky — mezi témi v oleji a v tomaté neni rozdil jen v chuti. Olejové maji stejné
energie jako uzena makrela a jsou tak dvakrat vyzivnéj$i nez rybicky v cervené omacce , které
maji jen 530 kJ. Tundk v oleji ma 830 kJ v deseti dekagramech, kdeZto ten ve vlastni §tave jen
460 kJ. V CR je mozna popularnéjsi nez tuiidk v konzervé zavinaé se 760 kJ na 100 gramdi.
Stale popularnéjsi jsou rovnéz krabi tyCinky — s krabem nemaji nic spole¢ného, pro malé déti

s tak moc nehodi, ale s dietou se snesou vcelku dobie, protoze maji jen 410 kJ. Podobné malo
energie ma i vétSina moiskych plodt — krab 400 kJ, krevety 310 kJ a slavky jen 220 kj. Naproti
tomu opravdu kalorickou bombou jsou tres¢i jatra v oleji, ktera ve 100 gramech skryvaji 2560

kJ, a také kaviar s 1010 kJ, kterych vsak jen malokdo sni vice najednou (WALLEROVA).
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Poster 7: Maso

Je dobré nahradit vepiové maso kufecim. Ale sama tahle poucka moc nezmtize. ZaleZi na tom,
jaky druh daného masa zvolite a jak ho pfipravite. Nékdy tak muze byt dribezi hor$i nez
veprové.Nespornou vyhodou masa je — alespoil pro hubnuti — fakt, Ze neobsahuje cukr, coz z
néj déla jidlo, které vas zasyti, aniz by vam vzapéti vyhladlo, a navic se s jeho pomoci daji
budovat svaly.Tedy v pfipadé, Ze se v ném vyznate. Jednoduse se da zebticek jeho vhodnosti
sestavit asi tak: jezte zejména ryby, driibezi, krali¢i, obcas teleci a hovézi a vyjimku udélejte z
vepfového, které obcas prostiidate tieba s masem skopovym. Napovédu piedstavuje
energeticka hodnota jednotlivych druhti mas.U syrového masa se zda porovnani jednoduché: 10
deka kufecich prsou mé 430 kilojoulti, kdezto prorostlé vepirové Splhd na 1440 a to tucné
dokonce na 1990 kJ. Ovsem rozdil nemusi byt tak dramaticky: kufeci stehno s kiizi mize mit az
800 kJ na 10 deka a veptova kyta na tizky 850 kJ na 10 deka. Teleci na fizky ma dokonce jen
580 kJ, coz je dokonce o néco mén¢ nez krali¢i maso (680 kJ). Naproti tomu kachna s husou
také patii mezi drubez, ale na rozdil od kruty a kufat se doporucit nedaji. Kachna ma v priméru
1610 kJ na 10 dkg masa a husa jen o méalo mén¢. Skvélé hodnoty najdete u zvétiny, kterd sice
ne kazdému voni, nicméné mize byt dobrou volbou. Bazanti, jeleni, klokani maso a ani srnci se
nevySplhaji pres 500 kJ. Ale samozfejmé velmi zalezi na upravé. Urcité se vSak snad s
vyjimkou libové Sunky da fici, Ze maso ve vhodné upravé je vzdy lepsi volbou nez uzeniny
(WALLEROVA).

Jakmile libové teleci obalite v trojobalu a usmazite, razem mate fizek s hodnotou kolem 2000
kJ na porci. Volte proto upravu, pii niz budete maso dusit, smazit na vodé ¢i minimu oleje.
Kromé klasické tizkové panady jsou zradné i rizné omacky ¢i syry, s nimiZ se maso pfipravuje.
Kuteci mize byt sebelibovéjsi, jakmile si ho date na kari se smetanou, uZ jste na vice nez 2000
kJ. Radé¢ji jen pil porce Pozor si proto dejte tieba v restauraci nebo na navstévach, protoze zde
nemusi byt kute nebo kralik automaticky tou spravnou volbou. Staci se podivat na jejich
energetickou hodnotu — takova slepice na paprice ma v porci 2930 kJ, kufe s nadivkou 2100 a
kralik na slanin¢ 1700. Pravé 1700 ma i porce vepfového gulase, porce teplé vepirové Sunky ma
1500 kJ a veptova plec na zampionech vam vystavi ucet na 2000 kJ. Pokud takové jidlo
nemuzete odmitnout, feknéte si o vyrazné mensi porci. A zarovei se krot'te s pfilohami. Co
takhle nahradit klasické brambory jen zeleninou? Kazdy den byste méli snist 100 az 200 grami
ryb (budeme se jim vénovat samostatn¢), dribeziho nebo jiného libového masa, jako je tfeba
Sunka. Alespoii na €as si piste jejich kalorickou hodnotu, abyste si uvédomovali rozdily mezi

jednotlivymi druhy masa (WALLEROVA).
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Poster 8: Trojobal

Rizek snad tak moc vadit nemtize, vzdyt to je spiSe libové maso a trocha té strouhanky, myslel
by si mozna n€kdo. Jenze ani libové veptové neni tak tplné bezproblémové a ta ,trocha
strouhanky* uz je docela velky problém, protoze k ni musite pfipocist jest€ mouku, vajicko a
hlavné olej. Deset deka veprové kyty na fizky ma ptiblizné 850 kJ, lepsi volbou je proto telect,
byt’ se htife shani, ale mluvi pro né¢j energetickd hodnota 580 kJ ve stejném mnozstvi a také
vy$$i obsah zeleza. Jenze usmazenim se stejné jako hlavni vyhoda ztrati — bézny hospodsky
veprovy fizek o vaze tak patnct deka uz ma 2200 kJ, kdezto kdybyste ho upravili jen pfirodné
na troSe oleje, nemél by vic nez 1100 kJ. Kdezto ten klasicky s porci nesizeného bramborového
salatu se dostane spolehlivé mezi nejtucnéjsi jidla viibec — velka porce bude nejspise atakovat
hranici 4 az 5 tisic kJ. To je moc na obéd i v piipad¢, ze by ¢lovék pracoval jako lesni délnik.
Nevhodna jsou vSechna smazena jidla obecné — poc¢inaje vanocnim kaprem pies dehonestovany
tfizek aZ po smazeny syr, kterym pfitom nékdo nahrazuje fizek v domnéni, Ze ji zdravéji. Jenze
vice chutna. Kdyz uz, volte radéji syr s mensim obsahem tuku, Tfeba odsoleny balkansky syr,
ktery pii tepelné upravé vibec nechutna Spatné, stejné tak muze jit o syry Halloumi, Akai, Jadel
nebo jakykoliv jiny pafeny syr. Piesvédcte se vSak napied o obsahu tuku na obalu uvedeném na
obalu.,,Smazak* se sice neji se salatem, ale mnoho skody dokaze napachat i tatarka — pét deka
ma vice nez 1000 kJ a dovrSuje tak dilo zkazy. Nahrad'te ji proto rad¢ji jogurtovym dresinkem
s bylinkami, pokud mozno domaci vyroby. Kupované drezinky si totiZ s tatarkou viibec

nezadaji (WALLEROVA).
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Poster 9: Omacky

Svickova, slepice na paprice ¢i znojemska rosténa. Klasické ¢eské omacky jsou dobré diky
lahodné smetané a mouce. P&t knedlikt, kus hovéziho masa, oboji polité hustou vonavou
omackou a neziidka korunované jesté kopeckem Slehacky a 1zici brusinek. PodtrZeno, seéteno:
3440 kJ energie, coz je pfili§ mnoho na jakékoli jidlo dne. Pti hubnuti jsou to skoro Ctyfi pétiny
vaSeho doporuc¢eného denniho pfijmu, ktery by nemél piesahnout 5000 kJ. Ale ani pro ty, kdo
se kil navic zbavit nechtéji, by to Zadna vyhra nebyla — vzdyt’ tfeba clovek, ktery pracuje

v kancelafi, by nemél denné ptijmout vice nez 8 nebo 9 tisic kJ. Pokud zvazime, Ze jist by mél
kazdy pétkrat az Sestkrat denné a ze by si m¢l porce rovnomérné rozlozit, talif poctivé ¢eské
svickové se mu do jidelnicku zkratka nevejde. A to samé plati i o jinych omackach: bézna porce
$panélského ptacka bez priloh ma asi 1700 kJ, porce vepiovych pli¢ek na smetané kolem 1500
kJ. Ale dokonce jesté vice ma 300 grami slepice na paprice — 2930 kJ — coz svédci o tom, Ze
nejvetsim vinikem v tomto ptipad€ neni pouzité maso, ale pravé omacka. Patnact deka samotné
smetanové koprovky ma 1870 kJ, rajské dokonce 1640 kJ. Neni divu, ta spravna svickova
alesponi podle renomovanych kuchatek sestava ze smetany a mouky, pficemz se neziidka
ptidava dalsi tuk. Z toho je ziejmé, ze kdyby n€kdo chtél udélat tfeba vhodnéjsi svickovou,
nemél by jen otrocky zaménit maso tieba za druibezi, ale mél by svou pozornost zameéftit
zejména na slozeni omacky. Jenze lidé se omacek vzdavaji jen neradi, cehoz dokladem jsou i
Ceské variace téstovin. Zatimco Italové je jedi v malych porcich a velmi jednoduse upravené,
Cesi je zalévaji smetanovymi oméacékami — sice je v tomto piipadé nezahust'uji moukou, ale zase

pouzivaji kvanta tu¢ného syra (WALLEROVA).
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Poster 10: LuSténiny

Bilkoviny, vldknina, malo energie a schopnost dokazat zahnat hlad na pomérné dlouhou dobu.
To vse je pfiznacné pro luSténiny, nad kterymi pfitom mnoho lidi ohrnuje nos. Brambory,
knedliky, ryZe..A co tieba lusténiny? Mnoho lidi je nepovazuje za moznou variantu klasickych
priloh, pfitom se k tomu skvéle hodi. Syrové lusténiny maji sice na deset deka hodn¢ energie
(cizrna, Cocka, hrach i fazole kolem 1400 kJ, s6ja dokonce 1860, mungo 1060 kJ), ale to uz
neplati o luSténinach uvarenych, protoze hodné naberou na objemu a staci jich tak relativné
malo. Samoziejmé, i tak maji podstatné vice nez zelenina, a proto k nim je tieba pfistupovat
jinak, jenze zase — zeleninou na rozdil od nich skuteény hlad nezaZenete. Spatnou volbou
nejsou ani lusténiny konzervované — deset deka fazoli v rajské omacce ma 370 kJ. Mezi
lusténiny patfi i s6ja, z niz se vyrabi mnoho dalsich pochutin — naméatkou tofu, jogurty, mléko,
rizné omacky tempeh, coz jsou vlastné fermentované fazole. Deset deka s6jového tofu ma asi
470 kJ, uzeného asi 600 kJ, Cerstvy tempeh ma kolem 700 kJ. Uzeny nebo smazeny uz ma
kolem 1400 kJ, s nim proto bud’te uz dost opatrni — neni zde zasadniho rozdilu ve srovnani
tteba s fizkem. Se sojou bud’te opatrni v piipade, ze trpite néjakou alergii, zejména u déti. Jinak
je vsak tahle rostlina bohata na bilkoviny, tvofi ji asi ze 30 %, coZ je vyssi obsah neZ tieba u
syrt a masa. Bohuzel je vSak lidské télo nedokaze vSechny vyuzit, protoze mu v tom brani
vlaknina. I tak vSak zlstava soja bohatym zdrojem proteind. A deset deka konzervovanych
sojovych klickt, které se daji pouzit tfeba do salatli, ma jen 60 kJ. Lusténiny vSak spousté
lidem, zejména détem moc nechutnaji. Stoji pfitom za to pfijit jim na chut’. Casto je ditvodem
zejména to, Ze jejich chut’ je pro nékoho neobvykla, ptipadné Ze na n€ déti z domova nejsou
zvyklé. K tomu, aby dité piijalo novou potravinu do svého jidelnic¢ku, je potfeba, aby ji melo na
talifi alespon sedmkrat, nez si na jeji chut’ zvykne. Zkuste tedy i vy sami zafadit do svého
repertodru lusténiny v nejriznéjsich podobach, tim zvysite pravdépodobnost, Ze je za¢nou jist i
potomci. Lusténiny navic mizete pfipravit mnoha neobvyklymi zptisoby, hodi se do salati,
pomazanek i do jinych nez klasickych polévek. Hodné vSak zalezi na zptisobu tpravy. Tteba
zelené fazolky upravené na kyselo — mladé fazolky — jsou zdravé a samy o sob€ maji jen 160 kJ
na deset deka. Avsak kdyz je zalijete kysanou smetanou, ma tfisetgramova porce 2150 kJ.
Pozor, lusténiny se daji jist i naklicené, coz nékdy svadi k jejich domacimu péstovani.
Odbornici to dost diirazné nedoporucuji, protoze do takovych lusténin se velmi Casto dava

pliset (WALLEROVA).
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Poster 11: Alkohol

Energeticka hodnota vétSiny alkoholu se sice nemusi zdat alarmujici, jenze problém je prave

v tom, ze malokdy se zlistava u jednoho panaka nebo sklenice. Pfevedeme-li sklenky, jimiz lidé
zahangji zizei nebo tfeba mizernou naladu, na cCisla, nejde o péknou podivanou. Pl litr slabsiho
piva, oznadovaného jako desitka, ma 650 kJ, pivo zndmé jako dvanactka dokonce 700 kJ. Zeny
Casto rady piji ¢erné pivo, a jak mozna tusi, za jeho nasladlejsi karamelovou chut’ se plati —

v &erné jedenactce je kolem 1100 kJ. Uet za vecer s kamarady mize byt dost vysoky, pokud si
date pét piv, dostanete se zhruba na 3500 kJ, pokud zustanete u svétlych dvanactek. Pozor,
nealkoholické pivo na tom neni o moc 1épe. Pil litru mé kolem 400 kJ, a dia pivo dokonce 650
kJ. Je dobré védét, jak moc se od sebe 1isi jednotlivé druhy alkoholu. Markantni je téeba rozdil
mezi sladkym smetanovym likérem Baileys a suchym bilym vinem. Zatimco vino ma v jednom
deci 220 kJ a suché Cervené jen o malo vice, velky, péticentilitrovy panak likéru 1240 kJ.
Pokud si date ¢tyti deci tohoto vina, dostanete 880 kJ. Velky panak tvrdého alkoholu, jako je
whisky, gin nebo fernet a rum, maji v priméru 400 az 500 kJ. Sladsi becherovka nebo griotka
to dotahnou na 600 kJ ve velkém panaku. Stejnou energii ma deci vermutu, jako je cinzano
nebo martini. Pal litru coly s rumem ma 1500 kJ, tfi deci ginu s tonikem 1050. Koktejl Pina

Colada miize mit az 2500 kJ, pokud se piipravuje se smetanou (WALLEROVA).

3.2.2 Jogova cviceni a relaxac¢ni techniky

Soucasti intervencniho programu byla jégova cviceni a relaxacni techniky.
Tyto techniky posiluji zdravy vyvoj jedince na vSech urovnich holistického pojeti
zdravi (tj. na Grovni télesného, mentalniho, socidlniho a duchovniho zdravi). Program je
zalozen na vyzkumnych zavérech odborniki, kteti uvadéji, ze se zménami na télesné
urovni lze reflexné ¢i védomé navodit zmény v psychickém stavu, a tim nasledné 1
v mezilidskych ~ vztazich. Vhodné€ volenymi télesnymi, dechovymi, relaxa¢nimi
cvi¢enimi dochdzi uvolnénim zbyte€ného svalového napéti ke zklidnéni na psychické
urovni, coz se muze kladné projevit ve skupinovych vztazich a socialni adaptaci.
Somatopsychické ucinky ma 1 manipulace s dechem. ProdluZovani vydechu, které se pfi
fadé cvi¢eni provadi, navozuje uvolnéni a pokles tizkosti. Uastnici programu tak

mohou zjistit, Ze vhodné volenymi cvi¢enim lze dojit ke specifickym pocitiim stavu

uvolnéni, psychické rovnovahy a harmonie bez pouziti drog, o cemz se domnivame, Ze
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je pro svéfence ustavii velmi vyznamné. Z materidlniho i prostorového hlediska je
program velmi nendro¢ny. Pro cvi€eni je vSak nutné vytvofit ptiznivé prostiedi, Cisté a
klidné, s moznosti dobrého vétrani. Idedlni je mensi télocvicna. Lze samoziejmée cvicit 1
ve volné piirodé (nejéastéji jsme vyuzivali umélou travu v aredlu FK Slavoj Cesky
Krumlov). Cvi¢eni by vSak méla probihat v relativné klidném prostfedi. Cviceni je
zahajeno vzajemnym pozdravem. Je vhodné, kdyZ se cvicenci spolu s ucitelem
sesednou do kruhu. V kruhu lze zazit pocit rovnosti s ostatnimi (nikdo neni na celnim
misté¢) a pocit vzijemného porozuméni. Nésleduje tGvodni slovo ucitele s vhodné
volenou motivaci pro cviceni. V pocatecnich fazich programu tato uvodni cast slouzi
piedev§im k sezndmeni ucastnikii s pribéhem cviceni a hlavnimi zdsadami jogového
cviceni. Postupné Ize zacit s diskusi o mravné etickych jogovych principech a vylozit
jen na konkrétnich jevech. Napf. na tématu ,ublizovani a agresivni projevy* je
vysvétlena agresivita slovni s poukdzanim na nevhodnost pouzivani hanlivych
piezdivek. VSichni ucastnici se mohou k dané problematice volné vyjadfovat. Poté
nasleduje relaxace, jejimz ucelem je celkové psychosomatické ,,pieladéni ke cviceni a
vnitini zklidnéni. Pravidelnou soucasti tivodni relaxace je klidné pozorovani vlastniho
dechu a nécvik tzv. plného joégového dechu. Provadi se vétSinou v lehu na zadech,
v zakladnich relaxacni pozici. Nasleduje nenaro¢na prapravnd protahujici a
kompenzacni cviCeni, v jejichz prubéhu se hraci uc¢i spojovat pohyb s dechovym

rytmem. (KREJCI, 1998, str. 84-86).

3.3 Organizace vyzkumného Setfeni

Pulroéni intervenéni program byl aplikovan na hragich FK Slavoj Cesky
Krumlov B. Soucésti intervenéniho programu byly cvicebni jednotky s jogovymi
technikami. Tyto cvicebni jednotky byli vloZeny do tréninkovych jednotek hraci.
Béhem piil roku absolvovali hraci dvé jednotky tydné, vzdy ve stejny Cas. Tato cviceni
byla zatfazovana do pripravnych a zavéreénych ¢asti tréninkovych jednotek.

Pted zahdjenim a ukonceni vlastniho programu byly provedeny motorické testy
a byla aplikovana sebepercepcni Skdla POP a dotaznik Nedokoncené véty. Stejnym

postupem byla vySetfena kontrolni skupina hrac¢i FK Spartak Kaplice B.
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3.4 Charakteristika souboru

Pilro¢ni intervenéni program byl aplikovan na experimentdlni skupin€ hraci
kopané FK Slavoj Cesky Krumlov B. Experimentalni skupina obsahovala 25 hradt
s vékovym primérem 25,2 let. Skupina zahrnovala hrace ve véku 17 az 34 let. Pilro¢ni
interven¢ni program byl aplikovan v obdobi od 1.10. 2006 az do 31.3. 2007.

Jako kontrolni skupinu jsem zvolil hrace FK Spartaku Kaplice B. Kontrolni
skupina obsahovala také 25 hrach s vékovym primérem 24,3 let. Skupina zahrnovala
hréce ve veku od 17 az do 38 let.

Mésta Cesky Krumlov a Kaplice leZi nedaleko od sebe a tudiZ se oba tymy dobie
znaji. Nastupuji proti sob¢ jiz nékolik sezon v jihoCeské 1.B. Obé skupiny hract maji
témet stejny vékovy primér, hraji stejnou soutéz a stejné tak i jejich hlavni tymy (oba

hraji krajsky piebor).
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Vysledky a diskuse k psychologickému testovani

4.1.1 Vysledky a diskuse Nedokon&enych vét (VALKOVA, 2002)

Vyéet odpovédi experimentalni skupiny na Nedokonéené véty (VALKOVA,
2002) na zacatku intervenéniho programu - odpovidalo 25 hraca: zdravi (71 odpovédi),
kriti¢nost (31), penize (28), idedly (18), jiny sport (15), orientace na vykon (13), skola +
vzdélani (13),domov (10), koni¢ky + zabava (7), jidlo + nestfidmost (5), zvifata (3).
Korela¢ni vztahy mezi psychickymi postoji u sledovanych hract ukazaly, ze sledovani
hraci si nejvice vazi zdravi. Nasleduje kriti¢nost k vlastnich chybam, touha po
finan¢nim zajisténi a zivotni idedly.

Po skonceni pilro¢niho interven¢niho programu odpovidali hraci experimentalni
skupiny na tytéz otazky: Vycet odpovédi: zdravi (85 odpovéedi), kriticnost (25), penize
(24), idedly (18), jiny sport (17), Skola + vzdélani (14), domov (13), orientace na vykon
(9), konicky + zabava (5), jidlo + nestfidmost (2), zvifata (2). Oproti odpovédim na
zacatku interven¢niho programu doSlo k nepatrnym zméndm. Prvni cCtyfi mista
v nejcastejSich odpovédich (zdravi, kriticnost, financni zajisténi a idedly), zistala stejna,
pouze se zménily pocty odpovédi.

Pii srovnani odpovédi pfed a po intervenénim pllro¢nim programu, doslo u
hract experimentalni skupiny ke snizeni poctu odpovédi u hodnot: kriti¢nost, penize,
koniCky + zabava, zvitata, jidlo + nestiidmost a orientace na vykon. Naopak ke zvySeni
poctu odpovédi doslo u hodnot: zdravi, jiny sport, domov a Skola + vzdélani. Toto
zvySeni muze souviset s uvédomeni si diilezitosti vlastniho domova a vyznamu vzdélani
v dnesni dob¢. Hodnota jiny sport mize souviset s modernim trendem netradi¢nich

adrenalinovych sportti. Hodnota zivotni idedly ztstala z pohledu poctu odpovédi stejna.
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Tabl: Vyhodnocené vysledky Nedokoncenych vet u experimentalni skupiny, N
=25(muzi)

Podet osob, které na tuto | Pocet osob, které na tuto
kategorii odpovédély Kategorii odpovédély
kladné na zac¢atku kladné na konci

intervenéniho programu | intervenéniho programu
ZDRAVI 71 35
KRITICNOST 31 75
PENIZE 8 24
IDEALY 8 8
JINY SPORT 15 17
ORIENTACE NA VYKON 13 9
SKOLA + VZDELANI 13 14
DOMOV 10 13
KONICKY +ZABAVA 7 5
JIDLO + NESTRIDMOST 5 2
ZVIRATA 2 2

Vycet odpovédi hraci kontrolni skupiny na Nedokoncené véty -odpovidalo 25
hrac¢u: zdravi (60 odpovédi), penize (41), orientace na vykon (28), idealy (22), kriti¢nost
(20), jiny sport (17), konicky+zabava (16), skola + vzdélani (15), domov (15), zvitata
(10).

Vycet odpovédi hract kontrolni skupiny na Nedokoncené véty po pul roce -
odpovidalo 25 hrach: zdravi (58 odpovédi), penize (43), orientace na vykon (26), idedly
(24), kriti¢nost (20), jiny sport (17), konicky+zébava (16), Skola + vzdé€lani (16), domov
(14), zvitata (10)

Korela¢ni vztahy mezi psychickymi postoji u hract kontrolni skupiny ukézal, Zze
hraci si nejvice vazi zdravi. Nasleduji penize, orientace na vykon, idedly a kriti¢nost
k vlastnim chybam. Pofadi hodnot zlstalo neménné i po pil roce. Doslo pouze ke
snizeni poctu odpovédi u hodnot: zdravi, orientace na vykon a domov. Naopak ke
zvyseni poctu odpoveédi doslo u hodnot: penize, idedly a Skola. Toto zvySeni mohla
zpusobit skutecnost, Ze hra€i z mésta Kaplice ptikladaji hodnoté penéz vétsi vyznam.

Déle si téz uvédomuji velky vyznam ve vzdélani. Rozhodné stoji za povSimnuti zvySeny
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pocet hodnoty idedli (vysnéné cile, tuzby). Hodnoty kriti¢nost, jiny sport, konicky +

zébava a zvitata zlstala z pohledu poctu odpovédi stejna.

Tab 2: Vyhodnocené vysledky Nedokoncenych vét u kontrolni skupiny, N =25 (muZi)

Pocet osob, které na tuto | Pocet osob, které na tuto
kategorii odpovédély kategorii odpovédély
kladné na zacatku kladné na konci

intervenéniho programu | interven¢niho programu
ZDRAVI 60 58
PENIZE 41 43
ORIENTACE NA VYKON 8 26
IDEALY 79 24
KRITICNOST 20 20
JINY SPORT 17 17
KONICKY + ZABAVA 16 16
SKOLA + VZDELANI 15 16
DOMOV 7 5
ZVIRATA 3 2

Pokud srovnam ob¢ dvé skupiny na zacatku intervencni programu, vidim, Ze se
poradi hodnot ¢astecné lisi. U experimentalni skupiny je na druhém misté kriti€nost a u
kontrolni skupiny penize. Tato skutecnost je mozna zpisobena, Ze kontrolni skupina
(muzstvo FK Spartak Kaplice B) je zastoupena hraci z mensiho mésta, jejichz touha po
penézich je silnéj$i nez u experimentalni skupiny. Orientace na vykon zase hraje
povSimnuti, nebot’ jasn¢ ukazuje, Ze hraci kontrolni skupiny maji vétsi touhu po
vitézstvi 1 po vlastnim dobrém vykonu. U kontrolni skupiny se ani jednou neobjevila
hodnota jidlo + nestfidmost (néjaka pochoutka, sladkost, exotické jidlo).

Pii srovnani obou skupin na konci interven¢niho programu doSlo k dal$im
zménam. U experimentalniho skupiny se zvysila hodnota zdravi, zatimco u kontrolni
skupiny mirn¢ poklesla. Je urcité spravné, ze si hraci ceni svého zdravi a vazi si jej.
Déle se u experimentalni skupiny zvysila hodnota domov a jiny sport (chut’ vyzkouset

néjaky jiny sport), zatimco u kontrolni skupiny hodnota domov klesla. To svéd¢i o tom,
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ze hraci experimentalni skupiny si zacali vice vazit domaciho zdzemi. Zaroven chut na

jiny druh sportu ukazuje na nejednostrunné sportovni zaméteni.

4.1.2 Vysledky a diskuse sebepercepéni §kaly POP (VALKOVA, 1995)

Touto sémantickou Skdlou jsme zjiStovali vliv intervencniho programu na
jednotlivé hraCe ve vyznamu sebeucinnosti — Self - Efficacy. Z tohoto divodu

vvvvvv

predstavovala jeden =z nejdilezitéjSich pouzitych diagnostickych  prostredki.
Z uvedenych vysledkit vyplyva, ze u hrach, ktefi absolvovali pllrocni intervenéni
program, doSlo po ukoneni k vyznamnym zméndm ve vnimdni vlastni osoby.
Vysledné zmény, které byly Skalou POP zachyceny u hracl experimentalni skupiny,
jsou velmi vyrazné. Pozitivni zmény, k nimz doSlo u se tykaji sebepercepce tcla,
vhimani sebe a zejména akceptace sebe, a to jak v rovin¢é redlné (souCasné), tak 1
v rovin¢ idealni (budouci), ve smyslu byt lepSim. Tento zménény sebeobran je
vysledkem kognitivnich, emotivnich a socidlnich proménnych vstfebavanych cvicenci
béhem intervencniho programu jégovych relaxacné kompenzacénich cviceni. Jednalo se
o zcela jiné pojeti pohybové ¢innosti, nez na jaké byli hraci zvykli. Nové zazitky a
pocity spojené s relaxaci, fizenym rytmem dechu a pomalym vedenym pohybem pro n¢
pfedstavovaly zcela novou kvalitu pohybového uvolnéni s hlubokym harmonizujicim
uc¢inkem v celém organismu. Pozitivni zmény navozené jogovymi relaxacné
kompenzac¢nimi pohybovymi aktivitami zplisobovany uzkym sepétim vlastniho cviceni
a zaméiované Casti téla, vede k tomu, ze ke zlepSeni stavu dochazi v pomérné kratké
dobé. Cervena barva vyznacuje, jak hra¢ vidi sim sebe. Modré barva vyznaduje, jaky by
chtél hrac byt.

Hraci experimentalni skupiny touZili na za€atku intervencniho programu byt
maximalné duleziti, coz se na konci intervencniho programu snizilo. Stejné¢ tomu bylo
s laskavosti. Na konci intervenciho progrumu si také hraci prali byt leh¢i. Toto zjiSténi
muze byt zpiisobeno hlubsim uvédomeénim si vlastnich postoju.

Hrac¢i kontrolni skupiny touzili na zacatku intervencniho programu byt
maximalné uvolnéni, laskavy a Ciperni. Na konci interven¢niho programu zlstali tyto

hodnoty stejné. Hodnoty kontrolni skupiny se téméf nezménily. Na této skupiné

intervencni program provadén nebyl.
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Pti srovnani obou skupin na zacatku intevencniho programu lze videt spole¢ny
rys obou skupin a tou je maxilni muzZnost, kterou v sobé& hraci citi. Obé skupiny se citily
hodné¢ energické a Ciperné.

Na konci intervenéniho programu si hrac¢i experimentalni skupiny pfali byt méné
dileziti a laskavi. Prali si také byt leh¢i. Hodnoty u kontrolni skupiny se témét
nezmenily.

Testy byly uskute¢nény na zacatku a na konci intervencniho programu. Pokazdé
pfed tréninkovou jednotkou.. Nejdiive byla k vyplnéni pfedlozena Skala hodnotici
postoj k idedlni osobé¢: ,,Jaky bych chtél byt, jak bych chtél vypadat”, a po té skala
hodnotici samotny postoj k sobé, jako k redlné¢ osobé¢: ,Jaky jsem, jak vnimam sadm
sebe”. Cervena barva vyznaluje, jak hra¢ vidi sim sebe. Modra barva vyznaduje, jaky
by chtdl hra¢ byt. Vysledky sebepercepéni $kaly POP (VALKOVA, 1995) na
experimentalni a kontrolni skupiné jsou zachyceny v nasledujicich grafech (Graf

1,2,3,4).
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Graf 1 Kontrolni skupina (na za¢atku intervencniho programu, N = 25(muzi))
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Graf 2 Experimentalni skupina (na zacatku intervencniho programu, N = 25 (muzi))
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Graf 3 Kontrolni skupina (na konci interven¢niho programu, N = 25 (muzi))
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Graf 4 Experimentélni skupina (na konci interven¢niho programu, N = 25)
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4.2 Vysledky a diskuse k motorickym testiim

Nejcastéji se vyskytujici chyby u obou skupin byly pfevazné v chybném drzeni
téla a zkraceni svalli zadni strany stehen. Naopak sila bfiSniho a mezilopatkového
svalstva byla u vétSiny probandli v dobrém stavu.

Po pilro¢nim intervencnim programu, ve kterém jsme se mimo jiné zaméfili na
protazeni, uvolilovani a posilovani postizenych partii, doslo k vyraznému zlepSeni. U
vétSiny hraci, na kterych byl provadén intervenéni program, doslo k lepSimu drzeni téla
a uvolnieni zadni strany stehen. Konkrétni cvi€eni jsou uvedena v kapitole Ptiloh.

U experimentalni skupiny bylo na zacatku intervenc¢niho programu 15 hract
s nespravnym drzenim téla (v tabulce hodnoceni B, C). Na konci interven¢niho
programu doslo u 11 znich ke zlepSeni (73%). Sila bfisniho svalstva byla na dobré
urovni u vSech hra¢l experimentalni skupiny. Problém se silou mezilopatkového
svalstva mélo na zacatku intervenéniho programu 7 hract. Na konci intervenéniho
programu uz nikdo (100%).

Za zacatku interven¢niho programu mélo 23 hraci problémy se zkracenymi
svaly zadni strany stehen. Na konci interven¢niho programu doslo u 17 znich ke
zlepseni (73%).

U kontrolni skupiny bylo na zacatku intervenéniho programu 13 hraci
s nespravnym drzenim téla (v tabulce hodnoceni B, C). Na konci interven¢niho
programu doslo u 1 znich ke zlepseni (7,6%). Sila btisniho svalstva byla na dobré
urovni u vSech hract kontrolni skupiny. Problém se silou mezilopatkového svalstva
méli na zacatku intervencéniho programu 3 hraci. Na konci intervenéniho programu 2
hraéi (66,6%). Za zacatku interven¢niho programu mélo 23 hract problémy se
zkracenymi svaly zadni strany stehen. Na konci interven¢niho programu doslo u 4
z nich ke zlepseni (17,3%). Na téchto hrac¢ich je patrné, ze na nich intervencni program
provadén nebyl a k vyraznému zlepSeni ve vSech ctyfech testech nedoslo.

Pti srovnani obou skupin hract v tabulce na zacatku intervencniho programu lze
vyCist, Ze obé skupiny hra¢l mély problémy pfevazné se Spatnym drZzenim téla a
zkracenim zadni skupiny stehen. Pfiiny byly patrné v jednostranném zatézovani
zminénych partii, Spatném protahovani, ochablosti n€kterych svalovych partii. Naopak
sila bfisSniho a mezilopatkového svalstva byla na dobré urovni.

Pti srovnéani obou skupin hracti na konci interven¢niho programu lze vy¢ist, ze u

experimentalni skupiny doslo k vyraznému zlepSeni. B€hem ptilro¢niho interven¢niho
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programu se experimentalni skupina zamétila na uvolfiovani, protahovani a posilovani
vSech zékladnich svalovych partii. To se nasledné€ odrazilo 1 ve vysledcich motorickych
testit. U kontrolni skupiny doslo ke zlepSeni u nepatrného poctu hract, u vétSiny

pretrvavali stejné problémy.
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Tab 3: Vysledky motorickych testii hracu experimentalni skupiny, N = 25 (muzi)

Pred intervenénim programem

Po interven¢nim programu

hrac

Test 1

Test 2

Test 3

Test 4
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Tab 4: Vysledky motorickych testii hracii kontrolni skupiny, N = 25 (muzi)

Pted pilro¢nim programem

Po piilroénim intervenénim

programu
hraé Test 1 Test 2 Test 3 Test 4 Test 1 Test 2 Test 3 Test 4
M. R. A A A B A A A B
L. K. A A A A A A A A
M. P. A A A B A A A B
J. P. B A B B A A A B
D. L. B A A B B A A B
T. K. B A A B B A A B
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K. H. A A A C A A A C
P. V. A A A B A A A B
R. U. A A A B A A A B
D. H. A A A B A A A B
P. K. B A A B B A B B
T. V. B A A B B A A B
F. M. A A A B A A A A
J. J. B A A B B A A B
D. S. B A A B B A A B
J. V. B A B C B A A B
R. S. B A A B A A A B
T. Z. A A A B A A A B
7. K. A A A B A A A B
D. K. B A A B B A A A
P.F. A A A B A A A A
J. 0. B A A B B A A B
V.S. A A A B A A A B
S. B. B A A B A A A B
A.P. B A B B B A B B

4.3 Diskuse k intervenénimu programu

Pro hrace experimentalni skupiny byl interven¢ni program zcela novu zkuSenosti.
Zasdhli jsme do jejich jidelnickli a snazili se je zménit jejich Spatné stravovaci
stereotypy. Do piilrocniho interven¢niho programu provadéného v obdobi od 1.10. 2006
az do 31.3. 2007 urcit¢ zasahlo obdobi Vanoc. V tomto obdobi se nehraji zadné
fotbalové soutéze, trénuje se pouze 1x tydné. I z hlediska stravovacich navyki je toto
obdobi ponékud ,,nebezpecné*.

Hlavni body interven¢niho by mély hraci dodrzovat i ve vlastnim z4jmu. Vykon
na htisti zcela jist¢ ovlivni 1 hrac¢iv pfistup pred zadpasem i1 po zapase. Zejména ti starsi
hraci by méli jit mladsim hra¢im ptikladem. Pro ostatni je trenéry je tento intervencni

program ptilezitosti, jak obohatit tréninkové procesy a ptipravu svych hracu.
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5 ZAVER

Na experimentalni skupiné byl proveden ptlro¢ni intervencni program, ktery
splnil vyzkumné zdmeéry. Po skonceni intervenéniho programu doslo u experimentalni
skupiny k pozitivnim zménam z pohledu problémi svalovych disbalanci. Po skonceni
interven¢niho programu doSlo u experimentalni skupiny k pozitivnim zméndm v
autopercepci a hodnotové orientaci.

Z dosazenych vysledkl vyplyva rozdil mezi experimentéalni a kontrolni skupinou,
kdy u prvni skupiny doSlo ke zlepSeni. Zdrava strava a zdravy Zivotni styl se odrazi
nejenom na nasem vzhledu, ale také na tom, jak se citime a jakd je celkova kvalita
naseho zivota. Spravné rozhodnuti ohledné Zivotniho stylu, ktery kombinuje spravnou
stravu s pravidelnym cvi¢enim, nam umozni prozit nd$ zZivot naplno. Proziravy vybér
potravin v dospivani i v dospélém véku mize navic snizit riziko vyskytu uréitych
onemocnéni, jako je obezita, infarkt, hypertenze, cukrovka, urcité typy rakoviny a
osteoporoza. Stravovaci doporuceni, jez nejsou v souladu s vnitinim rozpolozenim
¢lovéka, nejsou zdravé.

Nejrozumngjsi strategie spociva v tom, zit tak, aby ¢lovéku chutnalo to, co je
zdravé. To se tyka také neocenitelného vlivu optimalni télesné aktivity ¢i pravidelného
tréninkového zatézovani ¢lovéka. Timto zpiisobem je mozné, aby si kazdy vytvofil sviij
vlastni Zivotni styl a reguloval tak automaticky své chovani-bez piikaz a zakaza.. U
cestou by mohla byt ta, kdy by se zacal védomé¢ tidit védeckymi poznatky a integroval
by je jako strategicky zéklad svého zivota, kde by i vyziva méla své pravé misto.

Dosahnout tohoto je mozné pouze pokud je prvnim misté zdravy duSevni a
dynamicky Zivotni postoj, na druhém misté pravidelnd a dostatecnd pohybova aktivita,
na tfetim misté¢ pln€ rozvinutd potfeba zdravé vyzivy a na Ctvrtém misté zivot
v harmonii sami se sebou, s okolnim prostiedim a s ptirodou .Clovék se stava tim, co ji.
Strava ma velky vliv na to, jak vypadame, jak se citime, jaké je naSe néalada. Strava je
zdkladem naseho zdravi (t€lesného i duSevniho). Pod vlivem Spatnych stravovacich
navykll miizeme snadno onemocnét. Chceme byt vykonni, plni energie.

Celkove¢ lze tento intervencni pohybovy program povazovat za uspésny. Na zakladé
porovnani vysledkli s vyzkumnymi zdméry muzeme konstatovat, ze vyuzivani
pulro¢niho intervenéniho programu se jevi jako velice perspektivni. Hra¢i sami na sobé

vidéli pozitivni zmény. Sledovani této skupiny probihé i nadale.
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Pfiloha 1- Nedokonéené véty (VALKOVA, 2002)

1/10 NEDOKONCENE VETY

Pokyn:

9.

Prosim, pfetti klientovi hlasit¢ kazdy zadatek véty a zapi8 doslovné jeho odpovéd’. Abys
preventivné vylou¢il ovlivnéni nebo odpovédi, o nichz si klient mysli, Ze je cheed slyget,
nadavej Zadnou dalsi informaci (jako ,,dobie”, ,hm*, , opravdu®).

Jestlize klient fekne ,nevim®, pobidni ho, aby jesté chvili pfemyslel. Jestlize je stéle
zaraZeny, pokratuj dale. K vynechanym vétam se vrat az po dokonéeni pofadi. (Véty,
k nimz jsi se vracel, zakrouzkuj.)

Vysvétli, Ze to bude takové hra, kdy budes fikat jen zatatky vét a chees, aby je klient
dokon¢il podle toho, co ho hned napadne, co si mysli nebo co citi a kazda odpoved
(dokongeni, véta) jsou spravné, protoZe jen na ném zélezi, jaky ma nazor, co citi, co chee
vyjadfit. Hlavné je musi doplnit a j4 si je zapisi. Kdyz je jasné, %e porozumal tkolu,
zatneme: ,,Jsi pipraven? Tak tady je prvni.*

Rid(a) bych

Pieji si, abych

Kdybych tak

Doufim

Jsem

Nejradéji bych
Nejlepdi je, kdy%
Lidé si mysli, Ze j&

Nékdy premy3lim o

10. Kdybych mél(a) tfi kouzelni piéni, kteri se vyplni, piFdl(a) byech si:

1.

2,

i, B




Priloha 2- Jogové cviky (Krejci, 2003)

Hora

Vychozi pozice: klek sedmo, ruce na kolenou.

S vdechem piejdeme do vzporu kle€mo, s vydechem zveddme hyzd¢, propneme kolena
a pokud mozno doslapneme na plna chodidla. Hlavu svésime a vtdhneme mezi ramena.
Kratka vydrz — normalni dech, navrat do zakladniho postaveni.

Cviceni zopakujeme 1-2x.

Utinek: Osvézuje celé télo, podporuje prokrveni hlavy, reguluje krevni obéh. Uvoliiuje

pater.

Housenka

Vychozi pozice: klek sedmo.

Zacvicime zajic. Z této pozice se pomalu suneme vpied, brada t€sné pifi zemi vede
pohyb, do polohy housenky, tj. leh na bfise, kdy se podlozky dotykaji $picky nohou,
kolena, hrudnik, ruce, brada se dotyka podlozky.

Utinek: Uvolituje bederni oblast, pfiznivé ovliviiuje organy v podbiisku. Protahuje

celou patet, plisobi proti kulatym zadim.

N
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Kobra

Vychozi pozice: leh na bfise.

Dlané: pod ramena, opfeme se o podlozku, lokty sméfuji vzhiiru. S vdechem vedeme
pohled o¢i vzhiiru a sou€asné zvedame hlavu, provadime kréni a hrudni zéklon. Dolni
koncetiny by mély zlstat uvolnéné. V dokoncené pozici se podlozky dotykaji dlan€,
podbiisek, dolni koncetiny. Paze mohou byt v lokti pokrcené. S vydechem se pomalu
vracime do vychozi pozice. Miizeme 1-2x zopakovat celé cviceni.

Utinek: Kompenzuje dlouhé sezeni, tlumi agresivitu, zlep$uje ohebnost téla.

-*:2:2.

Kocka

Vychozi pozice: klek sedmo, ruce na kolenou.

S vdechem piejdeme do kleku, soucastné predpazime. S vydechem se piedklanim az do
vzporu kle¢mo. S nddechem zvedneme hlavu a prohneme patet. Pfi vydechu sklanime
hlavu a co nejvice vyhrbime. prohnuti a vyhrbeni 4x opakujeme. poté se s vdechem
vracime do kleku s pfedpazenim, s vydechem se vratime do kleku sedmo. Celé
opakujeme jeste 2x.

Utinek: Uvoliiuje svaly kolem patefe. Podporuje zaZivani. Vhodné k nadychu

hlubokého bfisniho dechu.

e
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Kohout

Vychozi pozice: stoj spojny, pfipaZzit.

S vdechem piechazime do vyponu, upazit povys. Kratce zadrzime dech v nadechu.
S vydechem se vracime do vychozi pozice, uvolnéni ve stoji. Cviceni zopakujeme 2x.

Uginek: Povzbuzuje krevni ob&h. Posiluje svaly nohou a chodidel.

2
N

Kolébka

Vychozi pozice: leh na zadech.

Ptednozit skrémo, obejmout kolena rukama a pfitdhnout kolena co nejblize k trupu.
V této poloze se kolébame z boku na bok, hlavu nezdvihame z podlozky. Opakujeme
10x na obé¢ strany. Dale provadime kolébku vpied a vzad.

Utinek: Uvoliiuje a prokrvuje cela zada, povzbuzuje ¢innost ledvin.

Labut’

Vychozi pozice: stoj spatny.

Pfeneseme vahu na pravou nohu. Zanozime skrémo levou. levou ruku uchopime prsty
levé nohy a pomalu vytahujeme nohu vzhiru. Soucasné predpazime pravou a mirné se
predklonime. Kratkd vydrz se zadrzenym dechem. S vydechem se vratime do vychozi
pozice. Totéz cviceni provedeme druhou nohou. Opakujeme 3x.

Ucinek: harmonizuje nervovy systém, zlepSuje schopnost koncentrace.

v



Letadlo

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny, upazit.

S vydechem pomaly tklon vpravo, s vdechem do vychozi polohy. Totéz na druhou
stranu. Celé cviceni opakujeme 3x. Dbame, aby déti provadély Cisty tklon.

Utinek: Harmonizuje nervovy systém, prohlubuje dech, odstrafiuje zacpu,zlepsuje

pohyblivost.

Lod’ka

Vychozi pozice: leh na zadech

V lehu na zadech propleteme prsty u nohou. S vdechem napneme paze a zdvihneme
soucasn¢ ¢ast trupu a nohy. T¢€lo je vyvazené. Kolébame se vpravo a vlevo (10x).

Utinek: Posiluje bfisni a zddové svaly. povzbuzuje traveni. Pomaha odstranit koktavost.

%
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Luk a Sip

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny.

Spi¢ku pravé nohy vyto&ime vpravo, hlavu otoime vpravo. Napodobime drzeni luku.
Palec pravé ruky je vztyCeny, upirame na né&j pohled. S vdechem pomalu napindme
pomyslnou tétivu, v krajni poloze kratce zadrzime dech. S vydechem se uvolnime a
pomalu piipazime. TotéZ na druhou stranu. Opakujeme 3x. U déti se srde¢ni vadou
cvic¢ime bez zadrze dechu, uvolnéné.

Utinek: Puisobi proti kulatym zadéim, protahuje svalstvo hrudniku. Velmi poméha pii

astmatu a bronchitidé. Zlepsuje schopnost koncentrace.

)
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Motylek

Vychozi pozice: sed, ruce na kolena.

Skréime nohy, spojime chodidla a ptitdhneme paty co nejblize k t€lu. Propleteme prsty
u rukou a obejmeme Spicky nohou. Patet drzime vzpiimeng. lehce kmitdme koleny
nahoru a dola (pohyb motylich kiidel).

Utinek: Uvoliiuje prokrvuje ky&elni klouby. P¥iprava pro meditaéni sedy.

& &
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Strom

Vychozi pozice: stoj spatny.

Zvolna pfeneseme vahu na pravou nohu, levou nohu pokréime a chodidlo opfeme o
vnitini stranu pravého stehna. Upazenim piejdeme do vzpazeni a zde spojime dlané.
Pomalu spoustime spojené dlané pied hrudnik — kratkd vydrz. Uvolnime se ve stoji
spojném a totéz zacvi¢ime na druhou stranu.

Utinek: Zlepsuje schopnost koncentrace. Harmonizuje nervovy systém. Posiluje

&
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svalstvo nohou a chodidel.

Tygr

Vychozi pozice: klek sedmo.

S naddechem ptedpazime a ptrechdzime zvolna do kleku a pak s vydechem do vzporu
klecmo. S nadechem zanozime pokrémo pravou, zaklonime hlavu, pohled smétuje

vzhtru. S vydechem sklonime hlavu, vyhrbime se, skréenou pravou nohu vedeme
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k ¢elu. Cvi¢ime 4x pravou a 4x levou. Poté¢ se s vdechem zvedneme do kleku,
pfedpazime. S vydechem se zvolna vracime do vychozi pozice. Celé 2-3x opakovat.

Utinek: Zlep$uje pohyblivost téla. Pomaha pii nacviku plného jégového dechu.

o~
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Veslovani

Vychozi pozice: sed, paze uvolnéné.

S vdechem sevieme ruce v pést (palec je v dlani) a tdhneme je té€sné nad zemi doptedu.
Soucasné se s rovnymi zady zaklanime a vzpazujeme. Ve vzpaZeni pésti uvolnime.
S vydechem piechazime plynule do hlubokého predklonu se vzpazenim, az se dlané
dostanou na urovei chodidel. Opakujeme 5-10x.

Utinek: Povzbuzuje latkovou vyménu a &innost travici soustavy. Posiluje svaly paZi,

zad, bficha a protahuje zddové svaly a svaly na zadni stran€ dolnich koncetin.
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Vranni chiize

Vychozi pozice: diep, dlan€ na kolenou.

Napiimime zada, hlava v prodlouZeni trupu. Zvolna jdeme vpted, koleno ptitlacujeme
co nejblize zemi (protazeni chodidel). Obejdeme svou podlozku na cviceni.

Uginek: Povzbuzuje ¢innost traviciho systému. Posiluje svalstvo chodidel.
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Priloha 3- Fotografie hraca experimentalni skupiny - motorické testy

Foto 1: Motoricky test ¢.1
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Foto 2: Motoricky test ¢. 2




Foto 3: Motoricky test ¢. 3
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Foto 4: Motoricky test ¢. 4
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Priloha 4- Fotografie hraca experimentalni skupiny- jogové cviky
(KREJCI, 2003)

Foto 5: Motylek (nazev jogového cviceni)
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Foto 5: Hora
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Foto 6: Kolébka
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Foto 7: Kobra
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Foto 8: Kohout
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Foto 9: Strom
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Foto 10: Koc¢ka
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P¥iloha 5 - FK Slavoj Cesky Krumlov B

Foto 11: FK Slavoj Cesky Krumlov B
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