JIHO CESKA UNIVERZITAV CESKYCH
BUDEJOVICICH PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA T ELESNE VYCHOVY A SPORTU

BAKALA RSKA PRACE

2010 MARIE ZAZVORKOVA



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

JIHO CESKA UNIVERZITAV CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Tvorba www stranek v oblasti zdravé vyzivy a
pohybovych programi a o\ieni jejich vyuzitelnosti v

praxi

bakalarska prace

Autor prace: Marie Zazvorkovaglesna vychova a sport
Vedouci prace: PhDr. Radek Vobr, Ph.D.

Ceské Budjovice, 2010



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Creating web pages in the field of healthy and physal
programs and verification of thein usability in praktice

(graduation theses)

Author: Marie Zazvorkova
Supervisor: PhDr. Radek Vobr, Ph.D.

Ceské Budjovice, 2010



Bibliograficka identifikace

Nazev prace:Tvorba www stranek v oblasti zdravé vyzivy a pohyjah prograni a

oveéieni jejich vyuzitelnosti v praxi

Jméno a Fijmeni autora: Marie Zazvorkova

Studijni obor: T¢lesna vychova a sport

Pracovist: KTVS PF JU

Vedouci prace:PhDr. Radek Vobr, Ph.D.

Rok obhajoby prace: 2010

Abstrakt:
Zdrava vyziva je zvlastv posledni dobvelmi diskutovanou otazkou.
Je tomu tak nejen Kl stale nadstajicimu potu déti se sklonem
k obezit¢, ale také zdvodu zlepSeni kvality Zivota i pracovni,
respektive sportovni vykonnosti. Tato prace bylam prispst
k rozSteni wdomosti zak zakladnich a stdnich Skol v této oblasti.
Rozhodla jsem se v ramci své diplomové prace \ittwww stranky,
které pomohou Zdkn z4kladnich a stdnich Skol fi orientaci v této

problematice.

Kli ¢ova slova:

déti, nadvaha, obezitatlesné sloZenigtesnd aktivita, BMI



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis Creating web pages in the field of healthy nigtnitand

physical programs and verification of their usabpiin practice

Author’s first name and surname Marie Zazvorkova

Field of study. Department of Physical Training and Sport

Department: Faculty of educationdepatrment of sport studies

Supervisor. PhDr. Radek Vobr, Ph.D.

The year of presentation 2010

Abstract:
Healthy eating discussed recently. This is not dmdgause of the
increasing number of children who tend obese, Isd because of
improved quality of life and work, or sports perf@nce. This work
should contribute to the knowledge of primary aedosdary school
pupils in this area. | decided in the context of timgsis to create web
pages that will help primary and secondary schoapilp with
orientation in this field.

Keywords:
childern, overweight, obesity, body composition, physicaliatst,
BMI



ProhlaSuiji, Ze svoji bakalskoupraci jsem vypracovala samostgtpod vedenim PhDr.
Radka Vobra, Ph.D, pouze s pouzitim pratnen literatury uvedenych v seznamu

citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s 8§ 47b zakénd11/1998 Sb. v platném &mi souhlasim se
zverejnénim své bakai&ké prace, a to v nezkracené padob v Uprae vzniklé

vypusEnim vyzng&enych ¢asti archivovanych pedagogickou fakultou elektriomic
cestou ve viejre pristupnécasti databaze STAG provozované déskou univerzitou

v Ceskych Budjovicich na jejich internetovych strankach.

V Ceskych Budjovicich 11.4.2010

Marie Zazvorkova



Podékovani

Dékuji vedoucimu mé bakaigké prace, panu PhDr. Radku Vobrovi, Ph.D., zatocho
hlavre trpélivost se kterou ke ninvzdy @istupoval, a za cenné rady, které mi daval p

vytvareni této prace.

Marie Zazvorkovéa



L. UV O DD e et e e e 6

2. CIL AUKOLY PRACE .....coiitiiie ettt ettt e e e e taae e e e e erana e e e e 8
P I {1 o - Yo TSP P PP PPPTPPPPPPN 8
2.2, UKOIY PIACE ...ttt ettt ettt et e se e e te e teese e st et e s beeeeeseebe e st e st e tenbeereeneetenneans 8
3. ANALYTICKA (@) RO 9
3L VYZNAM VYZIVY ettt e ettt e+ 4 ekttt e e e 4 e e ettt e+ 4 ek e et e e R e et e e e e b e et e e s n e e e s 9
3.1.1. ENergeticky PFJEIM ..o e e 11
3.2.2. ENergeticky VYAe] .....coooiiiiiiii et e e 13
3.2. Zakladni stavebni Kameny VYZivy ...........cccuiiiiiiiiii e 15
32,1, SAChATIAY ...t et e e e e 16
312.2. TUKY oot e e e e e e et e et et it e e e e e e e e e e na e 21
3:2.3. BIlKOVINY .ttt e et e e e e e e e e e e e e e e nannane 22
32,4 VIBAIMINY Lo e ettt e e e e e e e e e e e e e et e e te bbb e e e e e aaaaeeaaes 23
3.2.5. Mineralni latky @ SEOPOVE PrVKY ..........oooiiiiiiiiiiii e 28
3.3 PIENY FEZIM ..ot e e e e e e e e e e e e e 33
3.4 Potraviny a latkové premény béhem zatizeni.................ooooiiiii 40
3.5 Pohybova aktivita déti.............c..oumiiii e 44
3.6 DB @ OD@ZITA ....eeiiiiiiiiiii i et e et e e e e e e e e e e e e b b ar b e aeeeeees 46
4. SYNTETICKA CASTPRACE ... 51

5 4NV 4 =1 SRR 53



1 Uvod

Toto téma jsem si vybrala, protoze pojem vyZivatgev sodasné dob velice
sklonovany pojem a sama pah mezi ty, kté chji mit ze stravy nejen pozitek, ale
piedevSim i uzitek. Pohyb a zdravi Zivotni styl jdoku v ruce. Na ¢ dnes trpi
miliony lidi nadvahou, nebo jiz dokonce obezitotatBice lidi maji zdravotni problémy
zpasobené nevhodnym stravovanim a tisice lidi trphowemi, které si pré&vtimto
nevhodnym pdinanim givodili.

Nevim gesrg, kdy se lidé z&ali vyzive vénovat v takové nté jako dnes, ale co vim
jisté je, Ze pojem vyZiva nabird na obratkach. Lidétaseag o to co jedi, nechavaji si
sestavovat jidelgky, jsou ochotni se hodiny ,,niit* v posilovrg, a to vSe jen proto,
aby se mohli zaser@jist. Toto tvrzeni nemohu santepgr¢ pausalizovat a ani netvrdim,
Ze se tak chovaji vSichni, ale prie tedy tolik lidi na s#t¢ obéznich? Kde je ten problém
a pra pojiovny vynakladaji stale&tSi prostedky na prevenci a boj proti obeZit

Existuje nesp&et material o jidle, pdadaji se nejiznéjSi seminée a vznika stale vice
internetovych poraden, kde vam z&n® poradi jak se sprévstravovat. Mezi lidmi
koluji ,,100 %" pravdy a myty o stravovani. Za mallich 20 let &da inila velké
pokroky v oblasti léeni a prevenci vzniku nemoci a irep to velké procento lidi ¢n¢
umird na nemoci z@jginéné pra¥ obezitou. Vyvoj jde nezadrzitelrdopredu a pijem
energie mnohonasobmievysuje jeji vydej. Styl Zivota se za uplynulyckkaolik desitek
let dramaticky zranil a k tomu abychom dnes ziskali potravu, nas appanergie pouze
n¢kolika minutové fronty u pokladen. Toto se ovSentyk& zemi ttetiho s¥ta, kde i
dnes miliony lidi stale umiraji na hlad. Wlpotravy je dnes népberny. Mnohdy se ale
vyrobci nezandfuji na kvalitu vyrabnych potravin, ale f@devSim na zisk. ledkem
tohoto jednani do sebe spaititel dostava prazdné kalorie, mnoho nezdravéka, tu
barviv a dalSich fidavanych latek, které zvySuji atraktivitu a tinavré prodej vyrobku.
To kwali ¢emu naSi pedkové riskovaly mnohdy Zivot mame vyskladané \akech a
v nekolika prichutich. Stéi si vybrat. Jidlo k lidstvu neodmyslitélnvzdy patilo o
nepochybg patit vzdy bude, ale je jen na kazdém z nas do jakg s& budemedanovat
vybéru piijimané stravy a zdali pro nas bude potrava jerstedkem pro feziti, nebo
zazitek pro naSe chiové buiky. Do jidla dnes niweme investovat nemalé firam
prostedky. Okkd nas nizZe gijit na 50 korun, ale taky na 5 tisic. Lidé vetswa jedné

straré umiraji na nasledky obezity a na strairuhé umiraji hlady. Velky vliv na tom



vSem ma beze sporu reklama. Neustéle a ze vSewh rar nas §sobi. Informuje nas o
stéle lepSich a lepSich novych vyrobcich, viaste o nas stara, abychom nezakra
nepropasli nafiklad zavedeni nového jogurtu na trh. Reklama \sdime s¥té zvySuje
prodej a tim i samdejme zisk. Medialni tlak a masova reklama nam diktajibychom
meli jist, kdy a v jakém mnozstvi, abychom byli ,,in“

Mnohdy se reklama zaffuje na dti, které nejsou schopné odolat jejimispbeni a
rodice jsou tak nuceni uspokojit gebu svého potomka mnohdy i nezdravym
produktem. Takto cilena reklama vSak iigpiva ke spravnym stravovacim naugk u
malych spdtebiteli, kteri maji v pozdjSich letech problémy préws obezitou a nemocemi
stim spojenymi. Jak uZz to takét8inou totiz byva, nezdravéési jsou chdiove
zajima\jsi.

Mezi lidmi nejrozsfergjSim vzorcem k uteni spravné vahy je Boddy Mass Index.
Tento index slouzi pro statistické srovnani olyezibpulace, ale zanedbava velké
mnozstvi faktai, jako jsou kosti a svalstvo.

BMI je zavisly na dvoudesnych parametrech, a sice na vySce a vaze. Vzocec

vyposet: BMI = hmotnost (kg) / vyska v ()



Tab. Stanoveni stup® obezity na zaklad hodnot BMI

(www.zdrava-strava.com, 2008)

- upraveno podle:

Kategorie Rozsah
t¢Zzka podvyziva BMK 16,5
Podvaha 16,5-18,5
ideélni vaha 18,5-25
nadvaha 25-30
mirna obezita 30-35
stredni obezita 35-40
morbidni obezita BMI 70> 40

2. Cil a ukoly prace

2.1. Cil prace

Cilem prace je vytudt internetové stranky se z&menim na pohybové programy a

zdravou vyzivu pro &i a mladez zakladnich afstinich Skol.

2.2. Ukoly prace

Prostudovat dostupnou literaturu.

Sestavit zasobnik pohybovych progfam

Vyhodnotit vyuZitelnost www stranek.

1.
1.
2. Vytvorit osnovu internetovych stranek z&mnych na zdravou vyzivu.
3.
4,

Vypracovat zagrecnou zpravu.

V dnesni dob ma stale vice lidi sedavé z&mani a tak stale pty obéznich lidi

neustale rostou. Mladi lidé maji statastji konicky, ke kterym moc pohybu také

nepotebuji. DalSim dvodem pré maji lidé stale $Si problém udrzet si vahu, je také

rozSieni rychlého oberstveni a jeho cenova dostupnost.



Zdroju, kde by bylo mozné&erpat informace je dnes rieperrg. Existuje nespiet
knih, ¢asopis a internetovych poraden, jak pro odbornou, nebd@ tpro Sirokou ,,
laickou® verejnost. Tato prace a internetové stranky byly vkgmg pro zopakovani
zakladnich informaci, které Ize v dnesni &leblice dolie ziskat, ale jak se ukazuje, stale,
ani to nesté, aby se jimi lid&idili. Nékdy by opravdu pouze sfito zamyslet se nad tim
co vlasti jime a v jakém mnoZstvi.

V casovém sledu je na prvnim migbrostudovani literatury, nasleduje vyieai

0shovy a vytvéeni za¥recné zpravy.

3. Analytickacast

3.1. Vyznam vyzivy

VyzZiva je zakladem vSeho. ie velice pozitiva prispét k vynikajicim vykorim, ale
zaroveh muze také velice negati¢novlivnit nejen fist, ale i dalsi vyvoj jedince.
Minimalni prehled o moznostech stravovani byélnpatit k zakladnimu rozsahu
védomosti kazdéhdlovéka. Ri vybéru potravin bychom @i dodrZzovat 3 zakladni
pravidla.

Rozmanitost, mérenost a prosggnost. Neexistuje Zzadna kouzelna potravina, ktgra b
obsahovala vSe co naS#lot potrebuje. Nkteré potraviny, jakoieba citrony obsahuji
vitamin, ale nenajdeme v nich zZadné Zelezo, akobihy. Howzi maso je pak zase
bohaté na Zelezo a bilkoviny, ale vitamin Cémnnenajdeme. Pokud tedy chceme
prijimat vSechny dlezité latky, je teba si péivé vybirat potraviny. Jak s#ika vSeho
moc Skodi a latky které mohou byt kiméfreném mnoZzstvi progpné mohou i
piedavkovani i zdravi poSkodit. Tak rtdglad piliS mnoho zinku ovliviuje vstebavani
Zeleza, zatimcorpmira Zeleza vede ke Spatnémuelsdvani mdi. Fi vybéru potravin
bychom se i zangfit rackji nez na bily chléb na celozrnny a éadchez po jabléném

dZzusu bychom #i sdhnout paerstvém jablku. (Clarkova, 2000)



Na co nezapominat pi jidle:

= stanovit si a respektovat pravidektgs [Fijmu potravy,

= jist co nejpesejSi stravu,

= omezit tena jidla, cukr a sladkosti,

» zaazovat do jidelrtku vice vidkniny,

= kazdy den konzumovat syrovou zeleninu a ovoce,

= potraviny zbyténé nesolit, dlouho nevd, negepékat na fepaleném tuku,
» velmi stidme pouzivat alkoholické napoje i kavu a cigarety,

» jedna cigareta zdi v téle 100 mg vitaminu C,

= kofein zbavujedo zinku, drasliku a jinych miner@|

= alkohol zbavujedo vitamini skupiny B a C, zinku a ki&ku,

= jist¢asto a v malych davkach.

Nutri éni pyramida

Odbornici na vyzivu vytvili nutri¢ni pyramidu, kterd dava jasnokegstavu o tom, co
bychom ngli jist a v jakém mnoZstvi. Zdrojem az 50% energyenkly byt potraviny
nachazejici se v zaklaginutriécni pyramidy.

Zaklad pyramidy, tedy i zaklad spravné vyzivyifivpiilohy. Vhodné jsou celozrnné
vyrobky, které maji vysSi obsah vldkniny, vitafnia minerdh nez peivo z bilé mouky.
Nemeli bychom zapomenout na lgginy. Lze je pouzivat jakoifilavek do saldt (ve
sterilované form, nag. kukuice, cocka), polévekci zapékanych jidel. Meziigohy
fadime i #dechy — v pirodni podoB, tedy neslazené a neprazené.

V prvnim pate pyramidy je ovoce a zelenina. Takéhto potravin si mizeme dovolit
témer neomezed rozhod® mnohem vice, nez je u nas obvyklé. Zvysit sgmt zeleniny
muzeme tak, Ze se budeme snaZzit podavat zeleninai@eku jidlu a misto sladkosti
sahneme po ovoci.

Ve druhém pae pyramidy jsou Ziv&iSné potraviny — miné a masové. Prctl jsou
dulezité ol skupiny. V sotasnosti ma &Sina dti i dosglych dostatek masa. U
dosglych zaazujeme ml&né vyrobky (syry a tvarohy) a omezujeme mléko.Uzemi

masnach vyrohk je v naSi strav extrémni nadbytek. NaS organismus se kehtd
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vyrobki, které obsahuji zaé mnoZstvi tuku a soli, obejde. Nejsou sice zal@zale
mély by se uZivat jen jako ldlky (1 x tydré 1-2 platky).

Vrchol pyramidy znazaiuji potraviny, kterym bychom sedi vyhybat — tuky (zvlast
Zivocisné), cukry, 8l. (Astl a kol., 2009, 37-38)

Obr. VyZivova pyramida — upraveno podle: ( www.olirea.wz.cz, 2004)
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3.1.1.Energetickyifjem

Otazka optimalni vyzivy (Zivotospravy) je v dnedtdbs zavaznym problémem.
Védecké poznaniimasi stale nové a nové némk tomu, jak zdra¥ jist, jaké intervaly
v jidle dodrZovat, co konzumovatéamu se naopak vyhybat. Nazory odboiniia tyto
otazky se fitom leckdy liSi. Pesto Ize vymezit @ité zasady zdravé (racionalni) vyzivy,
které je dobré respektovat. Je takéledité se zamyslet se nad rezimem vlastniho
stravovani a najit si takovou variantu, ktera bynm@eskodila po fyzické nebo psychické
strance. Je nutné také&ijmout skuté&nost, Ze naSe zdroje potravin nam, bohuZel,

neposkytuji vSechny Zziviny, mineraly, vitaminy vsiat€&ném mnoZstvi a strukie.
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Duvodem je moderni zefdélstvi, zpracovani potravin a potravislly ptimysl s jeho
technologiemi, dlouhodobé skladovani potravin au@rmotravin na ,, trvanlivé“. DalSim
nezanedbatelnym faktorem jsou hlediska ekonomicRéile castji se setkavame
s levhymi a leveySimi potravindskymi vyrobky. Nikdy bychom se neith uchylovat
k raiznym extrémnim fsstupim, zaloZzenym na absolutnim odmitanéitych potravin
(nap. makrobiotika, veganstvi, tukova dieta, ¥kfiva dieta apod.).Jako Zigiény druh
je ¢loveék vSeZzravec. Jednostranna vyziva (@ to maso, nebo rostlinna strava) mu
neprospiva. M by proto jist vSechno, i kdyz vditych, kazdému individuath
vyhovujicich pordrech. Oilezité je v této souvislosti pochopitélro, aby byl kazdy
jedinec po zdravotni strdnce vipdku. Mé&-li v naSem Zivétmit jidlo své pimérené
misto, je nutné pro to¢no uctlat. Meli bychom si tedy vymezit a posléze i dodrzovat
nekteré obecySi zasady afipstupy k vyzi a ke stravovani. (Astl a kol. 2009, 36)
Optimélni energeticky fijlem je u kazdéhalloveka jiny. Mnozstvi jidla, které je
vhodné, zalezi nejen na hmotnosti, na pohlavij ak metabolismu,étesné aktivi¢ pri
praci i ve volnémcase. Rozmezi energetickéh#éijmu denr ¢ini zhruba od 8500 do
12 000 kJ. Jidelnék by n&l obsahovat potraviny ze vSech skupin (cukry, tukikoviny,
vitaminy, minerdalni latky), aby nasSéld dostalo vSechny pitebné latky, které ke spravné
funkci potebuje, ale virzném mnozstvi. Z nuti pyramidy je #ejmé, Ze nas jideldgk
by me&l obsahovat hodnzeleniny, ovoce, a naopak co nejriiéhadkosti a tuk Kvalitni
rostlinné tuky a rybi tuk obsahuji zdravi pré&pé mastné kyseliny, a jejichfaaeni do
stravy je proto velmi vhodné. Konzumovat bychorlipredevsim potraviny energeticky
mére vydatné, zato vSak biologicky cenné. (Astl a ka009, 38)

ZjednodusSerg to znamena:

= omezit potraviny, které poskytuji pouze prazdnowergin (empty food), tedy
potraviny bohaté na cukry, tuky rg@evSim tuky ziv&isné), alkohol a laidkové
potraviny

= zvySit spotebu zeleniny (alespo300g den#) a dalSich potravin s dostamgym
obsahem vl&kniny (ovoce, tmavy chléb, obilné pragulkiStniny)

12



jako zdroj bilkovin davatigdnosti libovym masn (kufe, kiita, krélik, ryby, klokan)
a rostlinnym bilkovinam (s6ja a ostatni krihy)

= dbat na to, aby jideldék obsahoval vSechny zakladni Ziviny — demtespd 659
bilkovin, 125g sacharig 30g tuki, vitaminy, mineraly, stopové prvky a viakninu

» denrg vypit nejmér 2 litry neenergetickychi nizkoenergetickych napij
(Astl a kol., 2009, 38)

3.1.2. Energeticky vydej

Lidskeé tlo je ukeno k aktivit, tedy i k pohybu. ¥Sina vymozenosti dnesSni doby —
automobily, televize, potace, dalkové ovladge, vytahy — vede vSak k postupnému
odstrarni €lesné namahy a pohybu z naSeho Zivota. Je to pohadpijemné. Alespn
ze za&atku. Nekteri jedinci dokonce nechodi jiz ani na pracoyiStakto Ziji do doby, nez
se Zetelre projevi disledky na jejich de. Svaly se progmi v tuk, z&nou bolet zada,
klouby, neniizeme vyjit do schagd zadychame se , kdyZ musime paffoiout a tak dale.
Lékari udiverg krouti hlavami nad nebeskymi vySinami cholester@lirvi, v noci
slySime lehké #upani v uSich, jak ndm kornati cévy. Je to i vasespektiva do
budoucnosti? Ziite to. Celkovy dobry zdravotni stav — dobr@lesnou kondici, by
mely tvorit tfi slozky. Vytrvalost, ktera udrzuje srdce a plicporadku, svalova sila a
pruznost, abystetstali ohebni a pohyblivyClovék v dobré kondici nejen Iépe vypada,
ale lépe se i citi. (Astl a kol., 2009)

Energeticky vydej zavisi na mnoha okolnostech. Nemidilezité jaky sport a jakou
intenzitou provozujeme, nybrz i vjakém ptesti se nachazime (teplota, vlhkost).
Neexistuje ani Zadné univerzalni dopseui, které by ndm wtovalo kolik energie
bychom ngli vydat. Jedno pravidlo zde ovSem plati. Pokudheeme pibirat na vaze,
nas energetickyijem nesmi pevySovat nas energeticky vydej. Energeticky vydeapké

zcela odlisny u fedskolaka a u profesionalniho sportovce.
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Tab. Hodnoty energetického vydeje fi jednotlivych ¢innostech — upraveno podle:
(Malkova, 2009)

Energeticky vydej v kJ/hod

Hmotnost

L ’ 60 k 70 k 80 k 920 k 100 k 110 k
&innost g g g g g g
Sezeni, TV, 360 420 480 540 600 660
telefonovani,éteni

Chiize po roving -4 |l g5 1000 1150 1290 1440 1580
km/hod

- 5 km/hod 1040 1210 1390 1560 1740 1910
- 6 km/hod 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Chiize v terénu 1510 1760 2010 2260 2520 2770
Chiize v horach 1760 2050 2350 2640 2940 3230
Jogging 1760 2050 2350 2640 2940 3230
Beh 9 km/hod 2010 2350 2680 3020 3360 3690
Jizda na rotopedu-

ehké (50 W) 750 880 1000 1130 1260 1380
 t&zka (100 W) 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Jizda na kole 16 1510 1760 2010 2260 2520 2770
km/hod

Kruhovy trénink 1760 2050 2350 2640 2940 3230
posilovna

Aerobik intenzivni 2010 2350 2680 3020 3360 3690
Aerobik leh&i (obdobnéj 1210 1390 1560 1740 1910
cviéeni STOBuU)

S; nac cvieni.cvient 4440 1210 1390 1560 1740 1910
Strec€ink, jéga 610 710 810 910 1020 1120
lazif/;: aerobni(stedré ;o) 1760 2010 2260 2520 2770
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3.2. Zakladni stavebni kameny vyzZivy

Zakladnim stavebnim kamenem vyZivy je rozmanita laolpdnotna strava.
V povaleénych dobach mla vyziva vzdy jen jeden cil: dodavat dostatek gieea kalorii
pro preziti. Nekteti lidé dodrzuji tento princip i nadale a postéploustnou, maji nadvahu
a onemocni. VSechno, vyjma kalorii, ndmzadnou dalSi vyZivhou hodnotu. Jednalo se
tedy o Spatnou skladbu potravy. PgedoSlo ke zngné ve zpisobu vyzivy. Lidé zé&ali
ziskali nadvladu nad obezitou.

Diky moudrym Gvaham poznavébvek postupg vyznam vedlejSich latek ve vyZiv
Nejdrive vitamini, pozdji mineralnich latek a stopovych privka v posledni dabi
vlakniny a také vSem dod znamé sekundarni produkty rostlinného metabolispalsim
faktorem pi objevovani novych znalosti v oblasti vyzivy bywoj vrcholového sportu,
ktery otewel obrovsky prostor pro objevovani a experimentgvgehoz cilem je
dosahovani maximélnich vykdra fyziologickych hraniclovéka, nebo dokonce jejich
piekraieni. (Konopka, 2004, 20)

Tab. Deset zasad zdravé, plnohodnotné vyzivy podiEmecké spolénosti pro vyzivu
DGE - tab. upravena podle: (Konopka, 2004, 22)

1. Mnohostranna strava, ale nejist hbdn | 6. Dostatek zeleniny, brambor a ovode
) ) ) 7. Merg ZivocisSnych a vice rostlinnych
2. Mér¢ tuku a te¢nych vyrobki ) )
bilkovin
3. Karergné, ale ne fesolené 8. Piti alkoholu s rozumem
4. Mére sladkosti 9Castji ale mér
5. Vice celozrnnych vyrolik 10. VSe pipravit chutré i hezky pro i
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3.2.1. Sacharidy

Sacharidy jsou hydraty uhliku, jejichz obecny vroraizeme schématicky zapsat:
Cm(H20)n
Mezi dilezité monosacharidy ganagiklad hroznovy cukr (gluk6za): C6H1206

Sacharidy jsou vyti@&ny zelenymi rostlinami za pomoci slénéh paprsk z oxidu
uhlicitého a vody. Jedentvereeni metr rostlinnych list je schopen vyrobit za hodinu
zhruba jeden gram cukru. Tak se na zemi vyrobtkazok zhruba 200 miliard tun
sacharid, které obsahuji vice energie nez celédnfoprodukce tkva, uhli a zemniho
plynu dohromady.

Pozoruhodné je u sachaiid to, Ze je jejich vzorec obsahuje kyslik (O), rigtge
vyuzivan @i oxidaci kthem latkové vyrany. Nemusi jiz byt jiz dychanim dodavano tak
velké mnozstvi kysliku, jako je tomu u tukebo bilkovin. To je @vodem tak vysokého
podilu sacharidl na kryti energetického vydejeshem vysoce intenzivnich vykénna

hranici maximalniho fijmu kysliku.

Obr. RozloZeni sacharidi a jejich vyskyt — upraveno podle: (Konopka, 200830)

Sacharidy

Sacharid Zdroj

Monosacharidy (jednoduché cukry)
* Glukoza (hroznovy cukr) Ovoce, med, témér ve
vSech rostlindch
° Fruktdza (fruktdza) Ovoce, med, témér ve
véech rostlinach
° Galaktoza (galaktoza)  Zaklad mlécnych cukrl
(uvolriuje se béhem
traveni)
Disacharidy (dvojité cukry)
¢ Sachardza (tftinovy cukr) Cukrovd fepa, cukrova
tftina, ovoce, javorovy

sirup

* Laktdza (mléény cukr)  Miéko a mlééné
produkty

° Maltdza Obili, produkt odbouré-

vani krobu, sladové pivo
Polysacharidy (nékolikandsobné cukry)

© Amyldza Skrob, obilf, brambory
= Amylopektin Skrob, obilf, brambory,
{rostlinny Skrob) zahustovaci prostiedky
= Glykogen Jatra, maso
(Zivocisny Skrob)
¢ Inulin Neékolikandsobna

fruktéza neobsahujic
vodu napf. v arty¢okéch
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Graf. Uvoliiovani glukézy v krvi - (Konopka, 2004, 31)
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Jednoduché cukry (Monosachyridy)

Zakladnimi stavebnimi kameny sachérigou monosacharidy, z nichz né&jelzitejsi
jsou hroznovy cukr (glukéza), ovocny cukr (fruktpza galaktdza (saast mi€ného
cukru). Sacharidy s vysokym stupn glykemického indexu (Gl) vedou k vysokému

narastu krevniho cukru a vysoké pebs inzulinu.
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Graf. Potieba inzulinu podle naistu krevniho cukru - upraveno podle: (Konopka,
2004, 31)

Bily chiéb
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Obsah insulinu na 75 g

Dvoijité cukry

Spojenim dvou jednoduchych cukvznikne dvojity cukr (disacharid). Je to ridgad
titinovy cukr, fepkovy cukr, naS oligjny domaci cukr (sachar6za), sladovy cukr

(malt6za) a mlény cukr (laktoza).
Komplexni cukry

Spojeni ti az deseti jednoduchych cukiozna&ujeme jako oligosacharidy (nap
maltodextrin). Spojeni vice jak 10 jednoduchyctkty i vice nez 100 000) oztiieme

jako rekolikandsobné cukry nebo polysacharidy. Mezi pati predevSim rostlinny
(amylopekrin) a zivéisny (glykogen) Skrob.
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Glykemicky index (Gl)

Velikost molekul cukru jetrzna a tim je ovlivéna i rychlost vaebavani do krve,
rychlost zvySeni hladiny krevniho cukru a mnozsizulinu, ktery musi byt vyplaven
kirou nadledvinek, aby udrzel stalou hladinu krevnitukru. Index cukru nebo
glykemicky index (GI) udava, jak rychlette frechazet cukr do krve, tedy jak rychle se
zvySi krevni cukr a posléze i jak silna bude prasuknzulinu. Cukry s glykemickym
indexem ¥tSim nez 80 jsou ,M&leny* do krve, Bkteré s Gl mezi 50 a 80 plynule ,,
vtékaji”” do krve a ty s GI mezi 30 a 50 ,,prosédkypomalu do krve. (Konopka, 2004,
32)

Inzulin — stéZejni hormon

Z raiznych divodi je velice dilezité tento mechanismus pochopit, nélstale se
zvysujici hladina inzulinu vede pocué dokE k poskozeni funkce slinivkyit$ni a tim
k onemocani cukrovkou (Diabetes mellitus). Vyplavuje nejarkcdo svalovych buk,
ale sodasre i tuk do tukovych bugk (coz vede k ukladani tuku a nasledné nadvaze).
Proto by dnesni malo se pohybujtivek, veetre lidi cvicicich rekre@ne ¢i pro zdravi,
mél dodavat organismu vyhradicukry s nizkym glykemickym indexem (nejlépe pod 50
az 60). Vykonnostni a vrcholovy sportovci, ikteotrebuji lthem vykonu dodat rychle
potrebnou energii, mohotéste&ne vyuzit i cukry s vysokym glykemickym indexem, ale
vzdy jen pouze d@sreé béhem vykonu. (Konopka, 2004, 33)
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Tab. Glykemicky index potravin - upraveno podle: (Konopka, 2004, 32)

Tabulka glykemickych indexi (Gl) potravin

Potravina Gl
Pivo 110
Hroznovy cukr (Glukéza) 100
Bily chléb 95
Brambory véené 85
Mrkev varena 85
Zitny chléb 76
Bila ryze 72
Cukr (sachar6za) 70
Cokolada 70
Coca-cola, ostatni limonady 70
Téstoviny vdaené 55
Parabolicka ryze 48
Hrozny 45
Jablény dZzus 40
Ovesné vioky, musli 40
Téstoviny al dente 40
Celozrnné pé&vo 40
Jablka 38
Prirodni ryze 35
Fiky 35
Mrkev syrova 30
Mlécné vyrobky 30
Jablény most 20
Horka cokolada 22
Zelenina mérg nez 15
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3.2.2. Tuky

Tuky jsou po chemické strdnce estery mastnych kyselglycerolu. Podle toho,
s kolika mastnymi kyselinami je glycerol esterifiém, rozliSujeme na mono-, di-,
triacylglyceroly. V lidském dle je tuk uloZen tégt vyhradré v podolg triacylglyceroti
podkoZzni tuk, svalova vlakna, organovy tuk. Mastygeliny se skladaji n&stji z16 az
18 atoni uhliku, které vytvéeni vzajema propletenéetézce. U nasycenych mastnych
kyselin jsou atomy uhliku mezi sebou spojeny jedmbgmi vazbami. Tyto jsou
negastji zakladnimi stavebnimi kameny tukovych zasob.vHlazastupci jsou kyselina
palmitova (nazvana podle jejiho vyskytu v kokosdvymalmach), kyselina stearova a
kyselina olejova.

U nenasycenych mastnych kyselin se vyskytuje nejnédna dvojitd vazba mezi
atomy uhliku. U vicenasobnych nenasycenych mastkysklin nejsou dvojné vazby
pravidelné, to znamena, Ze se pravidelastidaji s jednoduchymi, ale lezi dale od sebe.
Vicenasobné mastné kyseliny neurio tsamo vytvait, i kdyZ je potebuje pedevsim
k vytvarenim znamych lipid, ze kterych jsou budovany biologické membrény.ind n
pati fosfoglyceroly, sfingolipidy, cholesterol a takkyselina galeova. Proto je
ozn&ujeme jako esencialni mastné kyseliny. Musi byiZ tptijimany v potra¢. Mezi
vazby) a kyselina linoleové i{t nenasycené vazby), které se vyskytufedevsim
v rostlinnych olejich (nap arechy, Ireny olej a dalsi).

(Konopka, 2004, 43)

Cholesterol

Cholesterol je pro lidskéglo dalezity z rekolika divodi: jako zakladni stavebni
kamen hormoin, predevSim tolik znamych steraid(kortikoidy, muzské a Zenské
pohlavni hormony), dale pro vystavbu kyseliny gaéovitaminu D a buinych
membran. Cholesterol je pro organismus zivadilezity. Proto si jej &dlo samostat#
vyrabi v jatrech v mnoZstvi zhruba jeden gram dento je asi 1000 miligratn

V rostlinné strav se sice zadny cholesterol nevyskytuje, zato j& jedvic gijiman

v ZivogiSnych produktech (vajka, maso, mléko, atd.) v mnozstvi okolo 300 az 500
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miligrami denrg. ProtoZe $eva mohou fijimat jen omezené mnoZstvi cholesterolu, je u
zdravych jeding témef nemozné fekroieni jeho pijmu v disledku jeho zvySené
dodavky ve strau Navic u zdravych jediric pisobi jet zpitna vazba, kteraip
dostaténém gijmu cholesterolu potravou, sniZuje jeho produkfdrech.

Pokud by ale doSlo k naruSeni metabolismuatakize dojit ke zvySeni hladiny
cholesterolu v krvi. ZvySené hladina cholesterobk ppisobuje ateriosklerozu a s ni
spojené zdravotni obtiZe fgulevSim infarkt myokardu, mozkovou mrtvici a pomnuch
krevniho olhu. K tomuto dochazi n&gstji ze dvou divodi. Prvnim je porucha latkovée
vymeény a tim druhym je nadbytey prisun do &la stravou.

(Konopka, 2004, 43)

3.2.3. Bilkoviny

Bilkoviny, nebo jinak také proteiny, jsou velicéleZité stavebni kameny veSkerého
Zivota. Jsou hlavni stavebni jednotkou pro svaleldkna a také zakladem enzim
hormoni a imunitniho systému.

Proteiny se skladaji z aminokyselin, ktery#flotdodava dusik a siru — prvky, které
nejsou obsazeny v sacharidech ani tucich.

Pokud by z gjakého divodu dochazelo k nedostatemu zasobeni organismu. &let
neexistuje Zadna zasobarna bilkovin, ktera by pgltavnatelna se zasobami sachaxid
tukt. Pokud nastane opravdu nouzdy fe schopné si nepatrné mnozstvi bilkovin vyrobit
samo. Jedna se asi o 100 g aminokyselin.

PrestoZe nejsou bilkoviny primarnpiijimany za édelem ziskavani energie, bylo
ZjiSténo, Ze jsou &hem zaizeni, zvlasdt v pripadt snizeni zasoby sachakjdnekteré
aminokyseliny v krevni plazén(nagiklad alanin) spagebovavany k obnavglukézy.

Spoteba bilkovin u sportujicih@lovéka je stale velmi diskutovana.tive bylo
doporiovano asi 1g bilkovin na jeden kilogram hmotnadtivéka, dnes se v3ak
doporuiuje asi 0.8 g bilkovin na kilogransiésné hmotnosti.

Pokud ale denni vydej energie odpovida vykonnossportovéim, poteba bilkovin
se zvySuje na 1.2 az 1.4 g bilkovin na kilograéhasné hmotnosti. OvSem také neni iigb

pokud bychom fijimali vétSi nez patbné mnozstvi bilkovin.
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Zdali takova situace nastane, jeipbl zajistit dostat®@é mnozstvi tekutin, aby byla
zajiS€na spravna funkce ledvin, které vyplavuji dneinu, kterd vznika i odbouravani
bilkovin. (Konopka, 2004)

3.2.4. Vitaminy

Vita znamena zivot. Jak uZka jejich nazev, jsou pro nas zivétdialezité. Krong
malého mnoZzstvi vitaminu D a vitaminu K si ggot samo neni schopné vyted Proto je
tedy musime do organismiijgmat stravou. (Konopka, 2004)

Nazvy jednotlivych vitamifi pochézeji z dob, kdy nebyla zndma jejich chemicka
struktura. Proto byla volena ozmai vitamirii velkymi pismeny latinské abecedy (zatim
A-U). Jak uvadi Astl (2009, 73), dnes zname nagiedvtaminy:

= vitaminy A — retinol, (axeroftol)

= vitaminy B — B thiamin, B riboflavin, B; niacin, B, adenin, B pantothenova
kyselina, B pyrodoxin, Bo a Bj; rastovy faktor, B, kobalamin, B; orotova
kyselina, Bs pangaminova kyselina,;Bamigdalin, Bc listova zelenina, folat, Bt
karnitin, Bx paraaminobenzoova kyselina, cholirs;tiol

= vitamin C — askorbova kyselina

= vitamin D — kalciferol, ergosterol

» vitamin F — esencialni mastné kyseliny

= vitamin H — biotin

= vitamin K — menadion

= vitamin P — bioflavonoidy

= vitamin PP — niacin, nikotinamid, niacinamid

= vitamin B, — troxerutin

= vitamin T — tzv. fistovy faktor

= vitamin U — vytazek zeli
Nedostatek vitamiv téle ma za nasledek Unavu @ie vézt k porucham koncentrace

a Spatnym vykoim. Na druhé stran neni dobré ani dopotané denni davky
piekratovat. (Konopka, 2004, 63)
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Které vitaminy a v jakych davkach podavat sétdigi u rekre@niho sportovce, nebo u
profesionalniho fotbalisty. Vitaminy Ize rodd podle druhu rozpustnosti ve voqC1,
B1, B2, B6, B12, Biotin, kyselina listova, kyselipantotenova a rozpustné v tucich (A,
D, E, K). (Konopka, 2004, 63)

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A — Retinol

Vitamin A je antioxydant, ktery bojuje v naSem initafim systému s viry, bakteriemi a
jinymi pavodci chorob, udrzuje hitky mladé a zdravé, zbysie zrak a p&uje o Kizi, aby
byla hladka a hebka. Volné radikdly a karoteny aalgf korozi nechragnych casti
bunrgk. Karoteny jsou barviva, ktera prigpi rostlinam jejich krasné barvy. Bez karaien
by byla cela bujna vegetacerepnéna v hkdou povadlou hmotu. Vitamin A je
skladovan v jatrech. (Jordan, Hemzalova, 2001, 17)

Podili se na veSkerych hlavnich funkcich organisdei.nutny pro zdravy vzhled
pokozky, pleti i @i. Je potebny pro spravnou funkci pohlavnich Zlaz.rPatezi latky,
které mohou branit vzniku rakoviny. Vitamin A seskytuje edevsim ve dvou hlavnich
podobach, jako retinol (vitamin A) a karoten (ptawin). Z provitaminu si lidské&lo
vytvéri vitamin A podle aktualni p&eby. Resna denni normatipmu vitaminu A neni
stanovena, pohybuje se kolem 25 aZz 55 IU na &gsté hmotnosti degn

NejvyznamigjSim projevem nedostatku vitaminu A je3dici ,, husi kZe* na ramenou,
loktech, nohachkei v podkoleni. Nedostatek vitaminu A mnohdyuagpbuje problémy
s menstruaci a plodnosti. Byvéignou Serosleposti, pileni pod¢cky, precitlivélosti na
swtlo apod. U malych &i miaze zbrzdit vyvoj atst. (Astl a kol., 2009, 74) Nejbohatsi
zdrojem jsou mrkev, jatra, ledvinky, vajey Zloutek, rybi tuk, maslo, zelena zelenina,
Zluté ovoce, rd@pta, tykev, meniky, broskve a plnottné mi&né vyrobky. (Jordan,
Hemzalova, 2001, 21)
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Vitamin D — Kalciferol, Ergosterol

Lidsky organismus si dokaze vitamin D sam vygtaa to za pomoci slutieiho zdeni
dopadajiciho na pokozku. Owuivje metabolismus fosforu a vapniku, zvySuje
obranyschopnost organismu, podporuje krevréholsvalovoucinnost, tvorbu hormain
silné srdce, zdravé zuby, dobré nervy, optimismusivalrénost. Uklidiuje nervy,
dopomaha ke zdravému spanku a snizuje citlivodiatest. Vyznamny ukol sehravdi p
kazivosti zuli, predchazeni z&wim dasni, postupnému uwviovani zuli a [
vylu¢ovani olova z organismu. (Jordan, Hemzalova, 2801,

Vitamin D je nezbytny pro udrZzeni mineralni rovnbya protoZe ovliiuje absorpci
vapniku a fosforu v tenkémist€ a tim mineralizaci.
(Astl a kol., 2009, 97)

Vitamin E — Tokoferol

Vitamin E je znam jako vynikajici 1€k na srdce, lsvé obtiZze a tzv. Zenské nemoci.
Pomé&hé proti nim kiecim Iytek (spolu s hi@dikem), I& mnohé koZni neduhy, poméahéa
hojit rany a jizvy. ZvySuje vitalitu, chudo Zivota a sex-appeal. Je obsazen ve vSech
listovych zeleninach, v g&teném obili, pSerknych kliccich a malé mnozstvi je téz
v rostlinnych olejich. Vitamin E jefpdevSim antioxydant chrénici biologické membrany
svali, nenii a kardiovaskularniho systémied oxidaci. Vitamin E také zvySuje odolnost
organismu proti virovym a bakterialnim oneméaim, a to zejména u starSich lidi. Tento
vitamin je dilezity pro spravnou funkci netty prenosu signalu na nervosvalové ploténce
acinnosti vysSSi nervové soustavy.

(Astl a kol., 2009, 98)

Vitamin K — fylochinon
Je dilezity pro srazlivost krve. Vytia se ffedevSim v tlustém igve. Nedostatek

vitaminu K Ize pozorovat u nemoci a poskozeni jéédkoholismus). Posiné znané

mnozstvi  ho nalezneme v séjovém oleji, Spenatu agatech. Za normalnich
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fyziologickych podminek je 30-40 % vitaminu K vylwano stolici a cca 15 % ve foém
ve vod rozpustnych metabolitmagi. Vitamin K se uklada v jatrech. MnoZzstvi uloZzeaéh
vitaminu K je pondrné malé a jeho zasoba &tasi na 1-2 tydny. ¥Si mnozstvi vitaminu
K potiebuji lidé, ktéi berou antibiotika. (Astl a kol., 2009, 106)

Vitaminy rozpustné ve vod

Vitamin C — askorbova kyselina

Podle mnohych vyzraych biochemikk nedostatek tohoto vitaminu vede ke
snadnému vzniku infékich onemocéni a zmsobuje @zné formy poruch
kardiovaskularniho systému a dokonce i nddorovyeiati. Naopak pravidelnykigun
vitaminu C zabezp®ije dobry psychicky a fyzicky stajoveka.

(Astl s kol., 2009, 92)

Vitamin C pedstavuje 80% celé naSi pelty vitamiri (v praméru 80 mg, ostatni
vitaminy ¢ini asi 20 mg). Vice vitaminu C pebuji fedevSim kiaci, naruzivy
alkoholici, lidé hods pijici a cukrovké. (Jarta, 1992)

V prab¢hu silné emoce, napsilného heivu, rozileni apod. dovedeme ,,spalit* 2000
az 3000 mg vitaminu C, baskdy i vice. NejbohatSim zdrojem vitaminu C u nasujs
vdechny druhy $ipk Sipkovéa #ize ma ve 100 gramech $ipku asi 500 mg vitaminuaC. N
druhém mist je na petrzele, ale ani ne tak pro samotny obsah vitarinkterého mé
128 az 193 mg na 100 grarhmoty. Ale pro bohaty obsah dalSich vitamaminerab.
Je to vlasta polyvitamin a polymineral. (J&a, 1992)

Vice vitaminu C pdtbuji gedevsSim kiaci, naruzivy alkoholici, lidé hoan pijici,
cukrovkdi, lidé uzivajici hod# aspirinu, lidé pozivajickasto maso s dusiany (uzené
maso, uzeniny, salamy apod.). Déle je zvySen&patvitaminu C $ vSech vleklych,
chronickych chorobach fipstresech, f Socich.

(Jarta, 1992, 47).

Pred rékolika lety olEhla swtem zprava, Ze vitamin Cdérakovinu, Ze velké davky
tohoto vitaminu zpisobuji girozenou odolnost organismuidi novotvatim. Pravdou je,

Ze vitamin C zvySuje odolnost organismu proti v&arobam, tudiz i proti novotvam.
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V mnoha pipadech zvySuje odolnost proti moznosti vzniku riesm — pokud je ho
ovSem k dispozici dostateé mnozstvi. Pomah&ipegeneraci nemocné tk&ni bunky a
bojuje proti stre&m. Skut€nosti je, Zze vitamin C fite organismus chranitiex
rakovinou, ale nefize ji I&it. U nekterych gipadi vSak bylo v pdate&nim stadiu
dosazeno udivujicich vysletikdavky 4 gram denrg).

(Jarta, 1992, 49)

Vitaminy skupiny B

B-komplex je souhrnné ozéeni pro vitaminy skupiny B. Jsou to ve voobzpustné
vitaminy, nezbytné pro spravné fungovani metabalisilavnim zdrojem vitaminu
skupiny B jsou kvasnice, maso, syry, celozrnné avinily (také jahly), ludniny, a
ofechy. Objevitelem vitaminu B byl polsky biochemilez{mierz Funk, a to v roce 1912

v otrubéach ryze.

VSechny vitaminy B maji mnoho spoheho, a proto jsou ozéavany jako B-
komplex-pisobi spoléné jako tym. Vitaminyifady B se v firodnich produktech nikdy
nevyskytuji samostat¢nale vzdy v celém komplexu. (Astl a kol., 2009; 738

Vitamin B (thiamin)

Vitamin B; se podili na metabolickych procesech v nervovéstésyu, srdci, krevnich
elementech a svalech. Dostatek tohoto vitaminupgosan také se spravnou funkci
zazivaciho traktu. Vitamin B1, neboli thiamin jgirodnich zdrojich velice roz&ny,
kdyz tSinou v malém mnoZstvi. V rostlindch se vyskytajeo thiamin, v ZiveiSnych
zdrojich nefastji thiamindifosfatu (80-85%) a mono- a trifosfatlb20%). NejbohatSim
zdrojem jsou susSené pivovarské kvasnice, dale alaa zrna, neloupana ryze, daia,
zeli, kwtak, brokolice. Mezi nejbohatSi Zi#8né zdroje pdt jatra, ledviny, srdce a
vepova svalova tki& (Astl a kol., 2009, 78-79)
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Vitamin B, (riboflavin)

Riboflavin je ve vod rozpustny vitamin, ktery podporujeist tkani, ulebuje
reprodukni funkce, zlepSuje vykon i u sportdve chrani proti chudokrevnosti. ZvI&st
dulezity je pro ty, kté&i nechtji nebo nemohou pit mléko a jist @ produkty.
NejbohatSimi zdroji jsou drozdi a jatra, mezihé zdroje vitaminu B2 pdatmléko a
mléné produkty, maso, vejce, a zelena listnata zederdatimco v mléce je riboflavin
piitomen pevazi volny, ve tSiné ostatnich zdrdj je vazan ve form proteinovych
komplexi — flavoproteird. (Astl a kol., 2009, 80)

Bs (pantothenova kyselina)

Podporujeiist kize a hojeni ranjst nervi. Je nezbytny k oS&ni kize po slugni, po
popaleninach. ZlepSuje imunitu a celkovou odolnosganismu. Je pouZivan nejen
celkow, ale také lokale na kizi. Pantotenova kyselina, jak uz napovida jeji waze
v fecting, je v @irodk témet vSudygitomna. Nejastji se vyskytuje jakatast koenzymu
A (potiebného acetylaci), ktery se resorbuje v Zaludkengém stewé a pak se postupgn
meéni az na pantothenovou kyselinu. (Astl a kol. 2B 34)

3.2.5. Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganickéuséniny, které nemohou byt
lidskym €lem produkovany ani sp@bovany. Jsoukem produkovany m#, stolici ¢i
potem a je nutné je v potrawpravidelrd doplovat. O mineralnich latkach mluvime
v piipadt, Ze jejich denniiffjem prekratuje hodnotu 100 miligrafh o stopovych prvcich,
kdyz je g@ijem nizSi nez 100 miligraim Minerdlni latky slouzi fedevsSim k udrzeni
stabilniho elektrického naboje na Wanych s&nach. Vyskytuji se né&asgji jako
elektricky nabit&astice (ionty nebo elektrolyty) a jsodldzité pro penos vzruchu mezi
buinkami a nervovymi vlakny. Také reguluji osmotickgkt uvnit a vre burgk a tim
udrzuji rovnongrné rozaleni €lesnych tekutin. Nedostatek mineralnich latekZen byt
zpusoben nedostateym prijmem ve stra¥, nebo zvySenym vydejem pocenir,

ztratami i zvraceni nebo imech.
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Ziejmé nejznandjSi mineralni latkou je &na kuchyiskd @il (Chlorid sodny). U
sportovdi, ktefi se poti mnohem vice, se dénrylucuje az okolo 2 az 3 grairchloridu
sodného. Pokud by nedoSlo k dafih do organismu, nastavajiieke a pediasné

vycerpani organismu. VSak néjdzit¢jSi mineralni latkou neni chlorid sodny, ale diasli
(Konopka, 2004).

Vapnik (Ca)

Vapnik je hlavnim stavebnim materialem kosti,izake take dlezitou slozkou vSech
svali. Celych 99% vapniku a 70 az 75% fosforu je v kdstel% vapniku je v krvi —
tento podil je staly. # nedostatku vapniku dochazi k odebirani vapnikosti, nejprve
z ¢elisti a pak ze Zeber, obra# kosti kodetin. (Jada, 1992, 19)

Obyvatelé bydlici trvale v blizkosti silnic mivajienSici vétsSi otravy emisemi olova,
benzopyreny atd. DalSim obecnym nebéapeje upracovana voda, ktera jétSinou
mékka a neobsahuje dost vapniku arclku, tedy ohroZujecinnost srdce a je také
spolugicinou fady srdénich chorob. Mista s gkkou vodou maji v prmeéru o 35% vice
chorob srdce nez mista s vodou tvrdou. dah992, 21) Vitamin D zvySuje ¥ebavani
vapniku ve sevech. (Astl a kol., 2009, 114)

Fosfor (P)

Fosfor je dilezity prvek pro lidsky organismus. Az 85% fosfgeusowasti kosti a zuh
kterym dodava pevnost,14% se nachazi ékkypch tkanich a pouze 1%
v mimoburé¢nych tekutinach.Na vigbavani fosforu ma velky vliv vapnik. Nedostatek
fosforu v €le mize snizit vaebavani fosforgan stevem. Nedostatek fosforu &le
vede k poruSe kostniho metabolismu, ke slabostiydirzvySené nervozita drazdivosti,

k problémim s vyslovnosti a ke sniZeni imunity. Pokud je da tdodavan fosfor

v nadbytku, je naruSena rovnohmotnost s minerdigrdkje nutna pro spravny vyvoj a
stavbu kosti. (Astl a kol., 2009, 117-118)
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Sodik (Na)

Sil je sice velice pro lidské&lo potebna, ale velmiiezita je jeji kvalita, pedevSim
jeji uprava. Ve statech, kde se pouziva pouit®dpaovana z miské vody, jsou velice
fidké choroby lymfatického systému, psychickéhpdy a mrtvice, samogjme kromg
chorob na tyto Ppady navazujici. (J&n, 1992, 17) Nedostatek sodikuéleti jeho
piemira zfsobuje mnohé problémy. Obsah élet requluji gedevSim ledviny, 90%
prijatého sodiku se vytiwje mai. Primérna denni pdeba sodiku pro dosggho jedince
neni vySSi nez 0,59 kuciigké soli (chloridu sodného). (Astl a kol., 20090111

Draslik (K)

Draslik je hlavnim mineralem, ktera se nachaziitivourek v lidském organismu, a
z mineralnich latek se vyskytuje &lé v nejwtSim mnoZstvi. Ma rozhodujici vyznam pro
normalni fungovani butk. Kromé toho je draslik satastifady enzymovych systéima
podili se na latkové ipmené bilkovin v €le. Nedostatek drasliku ¥lé se projevuje
rozmanitym zgsobem, jako jsou poruchy nervosval@ugnosti (Unava, ochablost sual
poruchy traviciho Ustroji, poruchy funkce ledvitizmé metabolické poruchy. (Astl a kol.,
2009, 110) Doporend denni davka drasliku se pohybuje mezi 2 a mygrza den.
(Konopka, 2004, 84)

Hor¢ik (Mg)

V lidském €le je k dispozici zhruba 30 az 30 grarhoréiku, pricemz asi 40% je
uloZeno vnitrobu&ine, predevSim ve svalovych blkiach a v srdani svalovirg a asi 60
procent tvéi pevnou sotast kostry. H&tik se podili na vyti&ni a spravné funkci asi
300 rozltnych enzynmi. To je divodem jeho velké idezitosti pro organismus, zejména
pro metabolické procesy. Kramtoho ma hidik dalezitou roli pro spravnou funkci
nervosvalového propojeni a optimalni vzruSivostivoeeho systému. Proto se ihiku
piezdiva ,, 8l vnitiniho klidu“. Ke ztratam hi@iku dochazi f poceni a jinak je
vylu¢ovan prostednictvim ledvin a $ev. Nedostatek hoiku mize nepiznivé ovliviiovat
latkovou vyngénu, coZz se projevuje zvySenou Unavou a nastuperfovgeh kedi.
(Konopka, 2004, 84)
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Zelezo (Fe)

Zelezo je jeden ze zcela nezbytnych prvéle také bohuzel dnes ob&ateficitovy.
V lidském organismu je Zeleza 3 az 5 gtarfarga, 1992, 34) D¥ tietiny ©€chto zasob
jsou soudasti cerveného krevniho barviva (hemoglobinu) nel®mveného svalového
barviva (myoglobinu). Asi 10 procent je uloZencatr¢ch a okolo 16 procent zdsobéaren
Zeleza vznikne navazanim na bilkovinu (feritin)o(i§pka, 2004, 86) Denni ubytkini
moci 0,02 az 0,8 mg degnu Zen v dob menstruace 25 az 80 mg dénbale byvaji
VétSi ztraty po krvaceni, po operacich apod. da1992, 34) DalSi ulohou Zeleza je
doprava kysliku do plic. (J&a, 1992)

Zinek (Zn)

Zinek je obsazen v lidskénilé v mnozstvi asi 1 az 2 gramy. Z toho asi 90%bgadeno
v ¢ervenych krvinkach. Zinek je s&ésti asi 200 enzyim coz poukazuje na jeho
dulezitost. Také zinek hrajeatkzitou roli v antioxidativnim ochranném systémtejr
tak je dilezity pro hojivost, spravnou funkci inzulinu &epgevSim pro imunitni systém.
Proto je zvySena speta zinku B nachlazenich atenych infekcich. Také zinek je
vylu¢ovan z &la v podols potu a mei, takze i zvySené dlesné zatZi jeho spateba
vzrasta. BZna denni spétba se pohybuje mezi 7 a 10 miligramyiagportucini 10 az
20 miligrami. (Konopka, 2004, 86)

J36d (1)

Z popele vystupuji modrofialové pary, které kondghz modra@erné krystaly. To byl
vysledek pokusu ziskat z isi&ychias potas pro vyrobu ledku. DoSlo k tomu v roce 1811
v domé@ci laboratd francouzského lékarnika a vyrobce ledku Bern&dartoise. Teprve
o dva roky pozdi bylo zjisttno, jak vyznamny objev se mu pdillaZ par ziskané
krystaly byly dosud neznamym chemickym prvkem. Bglzvan jod — podléeckého
slova ,,iodes" = modrofialovy. (Roedigerova- Strelova, 1996, 35)

Jod je v naSi potravtaké obect nedostatkovym prvkem,figemz se jeho vyznam

zdaleka nedoceije. V kazdém fipact je sokasny obecny nedostatek jodtigmou celé

31



fady onemocni, predevsim bohuZzel mladé generace. V organismu j@Gasiz 50 mg
jodu, z toho 20 az 25 % v samotné §titné Zlazecd)d 992, 37) Je prokdzan vztah mezi
piisunem jodu v &stvi do 7 let ¥du a rozvojem inteligence. (Astl a kol., 2009)

Vybornymi zdroji j6du jsou miské ryby, krabi, Usice a rkteré druhy zeleniny. Jod
se ve gew vstebava skoro stoprocertra kEhem 24 hodin se 40 az 70% tohoto
mnoZzstvi dostane do §titné Zlazy. Pokud hormonéstitazy dostava jodyriis malé
mnoZstvi, dochazi ke zZmam ve struktte a funkci Stitné ZzZlazy. (Roedigerova-
Streubelova, 1996)

Fluor (F)

Fluor je pro naseilo prvek sice nutny, ale i velmi nebezpg. Jeho nedostatek skodi,
ale jeho pebytek snad jeStvice. Nej¢tSi uzitek nebo také nejisi nebezpd v tomto
sméru znamena voda. Voda s mtémez 0,5 mg fluoru na 1 litr m& fluoru mélo, s disa
1 az 1,5 mg na litr je sprdvné mnozZstvi, ale cwife — je uz znmé Skodlivé. Za
maximalni pipustnou davku se povazuje pré&tid2 mg dens, pro dosplé 3 mg dené.
(Jarta, 1992, 38) Dosihi ¢lovek ma 208 kosti, vazi 40 az 100 kg a v idealnfipgut ma
32 zuhi Jsou nejohrozeysi casti kostry. Kdo jednouftijde o zuby, &lo mu je uz
nenahradi. Fluor jako stopovy prvek je nezbytnowcdsti lidského metabolismu.
Organismus ho vigbava az z 80%, vyuje ho mgi. Pimérna zasoba fluordini u
dosglého 2 az 3 gramy.

Fluor ma také vliv na tvorbu sval vaziv, Kize a vlas. V téhotenstvi zlepSuje
vstiebavani zeleza. (Roedigerova-Streubelova, 1996 )

Selen (Se)

Selen, objevil v roce 1817 Svédsky chemik Jong@ers. Pojmenoval ho podiecké
bohyré Mésice Selené. Dlouhou dobu byl selen pokladan zaSetén je $& podobny
prvek, obsazeny v zemskéiik. Kwuili kyselim degim se dnes vyskytuje radikalni
nedostatek selenu. Agresivni kyseliny #amyslovych exhalaci vyttaji rozpustny selen
z pady. Nas organismus obsahuje 10 az 30mg selenig\echve tkanich Zlaz, v jatrech a
v ledvinach. Selen také obsahuji sladkovodni d&ski ryby. Dale je obsaZzen v mase,

s6jovych bobech atfpdevSim v obilovinach, ze kterych se také velicbrelovstebava.
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Vylucuje se gevy, ledvinami a plicemi. (Roedigerova-Streubelo%896). Selen je
souwédsti celérady enzyni v buikach, chranido pii stresu, oddaluje patologicky stres
starnuti. (Ja¥a, 1992, 33)

3.3. Pitny rezim

Na tekutiny nelze zapomenout. Pit se musi. Kazdf@mio jasné, ale ne kazdy to
dodrzuje. Obechplatné pravidlo kolik bychom &i denrg vypit neexistuje. Népstji
se uvadi #&co kolem 1,5 az 2 litry. Abychom vSak mohli starigatesny pondr, musi se
zohlednit msobeni hned d&kolika faktomti. Mezi nimiz jsou ¥k, prostedi, pohlavi,
fyzicka aktivita, €lesné vaha a figob stravovani. Lidskélo je tva‘eno ze 70%vodou. U
novorozence je to dokonce 90% a starnutim tekdtyvéL Proto je takideZité udrzovani
piiméieného mnozstvi vody v organismu. Tak jakorivquk funguje girozeny kolokth
vody, tak i €lo vyZaduje dodrzovani &itych zasad fijmu tekutin.

V téle rozliSujeme tzv. mimobwinou tekutinu (extracelularni) a nitrokidgnou
(intracelularni). Extracelularni tekutina zahrnkjev, lymfu a tekutinu vy@lujici prostor
mezi buikami. Tekutina intracelularni a extracelularni sesebe 1iSi obsahem minetal
Voda je rozpougtlem mnoha latek, kter&ipmame.

Velice vyznami se uplatuje v metabolismu na vSech urovnich. Je ovSem také
nosiem minerak, stopovych prvik a mnoha dalSich elemént Télo vodu také pdebuje
jako chladici kapalinu a tim pak brarfepati organismu. Rmeérny ¢lovék vyda dens
cca 2-2,5l vody, z toho 1-1,5I g cca 600ml pocenim a cca 300-400 ml je iglmivano
v téle. Potebné denni mnozstvi tekutin pro zdravétmveéka v BEZném prosedi by se
mélo pohybovat mezi 2 a 3l. Toto mnoZstviiielta zvysit fi pobytu v teplém progtdi, a
to jak v letnich vedrech, tak figoraci v horkych provozech az na 5| za den. Sagjoe i
pii sportovani, horatém onemocmi, pii nékterych chorobach, ip stresu atp. plati
zvySeny pijem tekutin. Pokud chceme regulovat svoji hmotngsttaké teba zvysit
piijem tekutin.

Dostatek tekutin naméth krasnou plg veselou mysl a fungujicélo. Dostatek tekutin
pusobi dusSevni ¥Zest, zvySuje psychickou a pracovni vykonnost. Sed€ny piijem
tekutin ma za nasledek omezeni jejich vydeje. Tanmma, Zze ménmatime. tak je

omezena moznost vylavani Skodlivych latek z organismu.afledkem je zvySena
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moznost tvorby ledvinovych kam&nzhorSeni revmatickych obtiZi, event. prvni zathva
dny. Tato skuténost se projevi na zabarveni a zapachdinioc¢ ma bytcira jako voda

a zcela bez zapachuti Rtratach vody dochazi také k ubytku minérébpolu s potem
odchéazi hlavé sodik. M@i se vylk&uje pevazrie draslik. Tyto skutgnosti bychom rali
respektovat a ztraty vzniklé provozem naSetla pravidelg nahrazovat. Pro&inou
populaci by stélo, kdyby dodrzovala zasady racionalni vyzivy, rkie by dostaténé
nahradila ¥tSinu ztrat dlezitych latek. Spravné hospdéai s vodou, mikrozivinami
(minerdly, vitaminy) a s energii je proto prvninie@pokladem zdravi a vykonnosti
kazdého z nas. Znamena to pouZiti spravného napogpravném mnozstvi, sloZzeni a ve
spravnycas. Velkou pozornostéruji piivodu tekutin sportovci. Spravny napoj jim
pomaha vitzit (a bohuzel to skute¢ neni ohniva voda, i kdyz by si to leckdaal.
Specialni napoje s vysokym obsahem iorfiontové napoje), vitamin (vitaminové
napoje) a energetické napoje jsou zvlastnim drutgnivy a je nutno je velmi pdive
vybirat. Nehodi se na rozdil od mineralnich a $thirvod k Bzné vyzik. Pochopitels
nevhodné k &né konzumaci jsou alkoholické napoje. Maji &na obsah energie,
odvodiuji organismus, Zize obvykle nezazenou a navic poskozuji fastjSi nebo
dlouhodobé konzumaci jatra a mozek.

Doporwtujeme proto $tdat izné druhy bylinkovyckaja, piirodnich ovocnychtiv,
mineralek a pit hlavhprostou a nenahraditelnou vodu. Vzdy vSak pijtegrne bchem
celého dne, ne narazgwnagiklad ve Skole nic a poiffghodu doni naraz ¥tSi objem.
Pokud nedochazi k vyrovnavani ztrat tekutin a ndilierdochéazi v organismu k tzv.
dehydrataci. Dehydratace je stav, kdy dochazi kndemEmu Ubytku tekutiny , a to
hlavre extracelularni. Zavazné projevy tohoto staviizeme pozorovat, pokud obsah
tekutiny €le poklesne o vice nez 6%. Co se stane, kdyZ ngvgpidost vody - éto se
vice opotebuje, starne. Jsme vice unaveni, sgadrdélame chyby a wité nikoho
nebude bavit poslouchat vyschlého a unaveriéhwka, se kterym neni zadbava. Vedle
toho se objevi dalSi obtize rfapostupna fenena ledvin na kamenolom. jaka je to
»legrace* vam ten, kdo &h nékdy ledvinovy kadmen, potvrdi. Zpravidla se smichem
neudrzi. (Astl a kol., 2009, 53-54)
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Potreba tekutin

V rekterych reklamnich, popularnich i odbérse tvdicich textech se Ize dist, Ze
kazdy by ndl denre vypit nejmég 2 az 3 nebo dokonce 3 az 4 litry vody (tekutiog,
ale pro ¥tSinu populace nespravné a neadekvatadsazené dopatreni, které mozna
plati ,ve Sptkach” (extrémg horké dny nebo velka fyzicka 2a), ale ne v &ném
Zivote.

Potreba tekutin je fisre individualni zalezitost (), ktera zalezi na mnoh&jSich i
vnitinich faktorech — napna €lesné hmotnosti,dku a pohlavi, sloZzeni a mnozstvi stravy
(obsah vody, soli, bilkovin a kaloriigleésné aktivi¢, teplo€ a vihkosti prosedi wetns
prouckni vzduchu, druhu obteni a teplat téla, aktualnim zdravotnim stavu, zaveédn
organismu atd.

Kazdy ¢lovék ma svou optimalni ptgbu volnych tekutin, ktera se navicase ngni.
Tato poteba se nize pohybovat od mémez jednoho litru za den @ovéka se sedavym
zanestnanim, ktery konzumujeigvazrie zeleninova, obilninova a Iugtinova jidla s
nizkym obsahem soli) az pekolik litra za den (&loveka, ktery konzumujeiflis slanou
i sladkou stravu s malym obsahem tekutin a vysokylmsahem energie a fyzicky
intenzivre pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém fdst U druhé kategorie pak
muze denni pdeba pesadhnoutieba i @t litra. Kazdy si musi nalézt (resp. stale nalézat)
své optimalni mnozstvi tekutin!

Na potebu piti nas niwe upozornit Ziag ale je dobré &dét, Ze Ziz& nenicasnou
znamkou pdeby vody, protoze se objevuje az v okamziku 1-2%ydeatace. Pocit Zizn
se navic snizuje ve vysSintku. Na druhou stranu zvySeny pocit Zzmaze byt i
piiznakem w®kterych chorob (nap cukrovky) a existuje i tzv. navykova Zizektera
nemusi byt znamkou pety tekutin. VysSi riziko dehydratace je u malychi,dkteré
maji maly objem celkovéeéliesné vody (CTV) a &né denni ztraty fiedstavuji jeho
znany podil, a u starych lidi, u nichz se objem CTWm& sniZuje, zhorSuje se
schopnost ledvin vatbavat vodu a pocit zignbyva oslabeni® hledani individualni
potreby tekutin se fiweme opit o nékolik zakladnich piznali. Priznakem nedostatku
tekutin je vedle pocitu Zizntaké sucho v Ustech, oschlé rty a jazyk, malé sinoimaw
Zluté mai, tendence k zaep Skytavka pi jidle, tlak v okoli Zaludku nebo sucha pokoZzka.

Naopak piznaky nadbytku tekutin jsodasté moéeni (zvla& v noci), klidové poceni v
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normalnich teplotnich podminkéach, vihké réceohy, bolestivost bodu vzadu uprest
lytka (pri stisku prstem).

| kdyZ nejzdra¥jSim napojem je€ista vodaglovek si mize bez obav ddavat pesejsi
skladbu napdj. Je vSak nutné preferovat vhodné napoje a omezpadiebu nevhodnych
a zachazet opattrs €mi napoji, které mohou byt podn@m vhodnéci nevhodné podle
toho, kolik a jakcasto je pijeme. Ke stalému piti pro osoby bez seni ¥ku a
zdravotniho stavu jsou nejvhai$i cisté vody — pitné z vodovodu (studny) nebo balené
kojenecké, pramenité a stabmineralizované firodni mineralni vody bez oxidu
uhli¢itého. Tyto vody lze konzumovat bez omezeni mnadzsiverné k potebam
organismu. Podrobnosti o balenych vodach jsou uwede dokumentu Rady
spotebiteiim balenych vod.

U pitné vody z vodovodu méa dnes sjediitel fadu prav, o kterycliasto ani nevi. Ma
nag. pravo ziskat od vodarny aktualni vysledky kvalitydy nebo informaci, jaké latky
se k Uprav pouzivaji. Pokud voda, ktera je jinak pod pravidel kontrolou, v &kterém
ukazateli nevyhovuje a hygienicky organcdsreé uckli vyjimku, musi byt spdebitel o
této skuteénosti informovan a rowi o tom, nevyplyvaji-li z ni &akd omezeni
konzumace (nappro kojencei tehotné zZeny). Obeeénizefici, Ze pitna voda z wejnych
vodovod: m& vCR velmi dobrou kvalitu. Je vdak pravdou, Ze ne eSad/zdy jsou pk
vyhovuijici i jeji pach nebo cliu

K vhodnym napajm pati téZ vodouredné ovocné a zeleninovéadyy, neslazené a ne
moc silnécaje (vhodné jsou zvladStzelené) nebo ndpoje z prazeného obili. Bylitaé,
pokud nejde o cilenoudbu, by se iy pit radiji slabé a je vhodné jeitdat.

Omezena konzumace — napoje podindrvhodné

Mineralni vody stedre a silre mineralizované nejsou vhodné jako zaklad pitného
rezimu ani je nelze pitipurcitych poruchach zdravotniho stavu (hamineralky s
vySSim obsahem soli by nélinpit lidé s hypertenzi, anovymi problémy, ledvinovymi
kameny apod.). Naproti tomwkteré mineralni vody mohou byt wkierych nemoci
prosgsné nebo vhodnym zdrojemc¢kterych esencialnich prik Jako I€ivé nebo
podpirn¢ IéCivé se vSak uZivaji ¥aso¥ omezenych krach, nikoliv trvale. Mineralni
vody jsou pro své chiové vlastnosti &kdy vyhledavany a oblibeny, ale trvala
konzumace $edre a silre mineralizovanych vodipdstavuije jiz zvySené riziko vysokého

tlaku, ledvinovych, méovych a Zldovych kamef, nekterych kloubnich chorob,
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t¢hotenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvaojekti. Denni gijem stedre
mineralizovanych vod by tedy v {oméru nentl presahnout 0,5 litru; ffjem silrg
mineralizovanych vod by &h byt jeS€ nizSi. Vhodné je mineralni vody, kterymi pitny
rezim dophujeme, stidat.

Vody sycené oxidem uliitym jsou oblibenym os¥Zujicim napojem, ale jejich
zdravotni nevyhody fevazuji nad vyhodami a proto by n&gyn byt konzumovéany
pravidelrg, ale jen omezena vyjimene. Uhlicité prirodni minerélni vody (kyselky) lze,
tam kde je to paeba, ciled vyuzit k posileni diurézy (tvorby nip nebo k obecnému
povzbuzeni funkce traviciho Ustroji — v davkovale dopordeni Iékde. Ale na druhou
stranu perlivé vody mohou #égobit Zaludeni a travici obtiZze a tzv. Roemh#&ldsyndrom
(bolesti na hrudniku imitujici infarkt), zvySuji dyaci a tepovou frekvenci, igobuji
posun k acidoze {pkyseleni) krve. Navic jich nelze vypit moc najediaomaji diuretické
vlastnosti, takze rozhodmejsou idealnim napojem k Uheachybsjicich tekutin. Mléko a
kakao jsou spiSe tekutou vyzivou nez napojem ahejypité mnozstvi by se neéio
pacitat do potebného denniho objemu tekutin. K ndpoj kterym bychom se &h
vyhybat nebo je konzumovat jen velmi vyjiome, pati predevSim iizné ,soft drinky*:
limonady, kolové napoje, ochucené mineralni vodergetické napoje, nektary apod.
Duvodem je cukr, ktery jen zvySuje pocit Zzra jeho ,prazdné kalorie®; dale wa
sladidla, z nichz ¢ktera zvysuji chtik jidlu, nebo oxid uhdity, ktery spolu organickymi
kyselinami (ochucovadla) posSkozuje zubni sklovirmai dalSi nevyhody uvedené vysSe.
Kofein v kolovych napojich je diuretikum (zvySujeotbu mai, takZze se vice tekutin z
téla odvede, nez by sedo vypitim napoje ziskat). Je to také lehce navyktatka, ktera
vede k hyperaktivit u cti. Kyselina fosforéna, kterd je row¥ sowasti kolovych
napoji, pravépodobré zvysuje riziko osteopordzy.

Kava (kofein) a alkoholické napoje nejsou &sti pitného rezimu (nelze je ftat do
potrebného denniho objemu tekutin), mohou byt pouze’ahum dophkem stravy.
Rozhodi by se nmdly uzivat s mirou. Ani zdravy dosly ¢lovék by nengl vypit denr
vic nez 0,5 litru piva nebo 0,2 litru vina. Kavass/ngla pit se sklenictisté vody.

(www.svetoutdooru.cz, 2008)
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Cista voda, pokud ji budeme chéapat jako tu, ktevdada z nebes nekontaminovanych
exhalaty”, neobsahuje prakticky Zadné mineralnofganické) ani jiné (organické) latky.
Velmi podobné slozeni ma vod#rpana z &terych hlubinnych vit nebo ta, ktera
vytéka z pirodniho pramene, jako ndklad Evian. (Fé&, 2002, 129)
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Tab. Obsah vody v potravinach - upravena podle: (ww.abecedazdravi.cz, 2007 )

Obsah vody v potravinach (g/100 g):
bramborové chipsy 2,3
susenky 5
vlaSské dechy 5
cornflakes 6
ovesneé viloky 13
susené meriky 17
rozinky 26
bageta 30
parmezan 30
dzem 35
cedar 36
chléb 40
Sunka 42-62
hranolky 43
cerné olivy 44
eidam 49
tunak v oleji 52
mozzarella 57
kureci prsa 71
banan, vejce 74
zelené olivy 75
brambory 78
jablko 84
meruiky, mrkev 86
mandarinky 87
mléko, jogurt 88
jahody 90
paprika 91
meloun, rajata 94
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3.4 Potraviny a latkovérpmeny béhem zatizeni

Energetické procesy ve vytrvalosti
Vytrvalostni schopnost je schopnost praostadopakovas pohybovou cinnost
submaximalni, $edni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivitgtenzita je dana

pohybovym ukolem). Je to soubdedpoklad provadt cviceni:

a) ukitou niZsi intenzitou co nejdéle

b) stanovenou dobu (vzdalenost) co nejvyssi inteazi

Z biologického hlediska jdefpvytrvalostnim vykonu o plynulé dodavani kysliku a
energetickych zdrdjsvalovym bukam a sotiasny odvod zplodin latkové vymy. To je
dano rkolika dalSimi faktory, které Ize vestsing pripadi ovlivnit, proto je vytrvalostni

schopnost pogtné dokre trénovatelna.

Energetické systémy

1) Kreatinfosfatovy systém (ATP — CP) - zdsoba R2@ kontrakci
2) Anaerobni glykolyza (LA — systém) - tvorba ATRaktatu

3) Aerobni glykolyza (@systém) - tvorba ATP, Ca HO

(Vobr, rok neuveden)

Obr. Uvohovani jednotlivych energetickych systému - upraveaale: (Vobr, rok

neuveden)
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Rozdily mezi jednotlivymi energetickymi systémy

Resyntéza ATP nam umiafje odliSit jednotlivé systémy od ostatnictegevsim

v nasledujicich pohledech:

1)

2)

3)

Kapacita, neboli celkové mnozstvi, které je uloZzermasobarnach ve svalovych
buinkach, respektivefslusné mnozstvi vychozich latek, kterézm byt Ehem
zatizeni do sval dopraveno. Tyto latky omezuji maximélmozné mnoZzstvi
vytvoieného ATP.

Vykon tohoto systému, ktery je dan rychlosti tvorByP z gislusnych
vychozich substanci.

Schopnost zotaveni systéemu, tedy rychlost doplenergetickych zasob (cukry,
tuky) po jejich uplném vyprazani, eventualé schopnost odplavovani kyseliny
mlé&né (laktatu) ze svaldo krve stejs jako jeji konéné odbourani. Glezité je,
Ze nikdy nepracuje na energetickém kryti jedennjediystém, ale ze se vzdy
jedna o kombinaci échto systér. Fitom se velmi vyraz& meéni podil
jednotlivych systérn na celkovém kryti resyntézy ATP v zavislosti pasobu,
délce trvani a intenziti¢lesné zatZze. (Kihn a kol., 2005, 23)

Zotaveni po prekyseleni organismu

Klidova koncentrace hladiny kyseliny nité v krvi se pohybuje mezi 1 az 1,5 mmol/I.

Po kEhu na 800m vSak @ize tato hodnota viist az na 20 mmol/. Bmérna doba navratu

na polovéni hodnotu se pohybuje okolo 15 minut. To znaméeégo 15 minut klesne

koncentrace laktatu zhruba na polovinu a po daldminutach klesne hladina &@po

polovinu, atd. Latkova ignmena se fitom uskuténuje v jatrech, srdci a jen velmi malo

namahanych kosternich svaleclii ®zSich koncentracich s&as zotaveni na polasni

hodnoty pohybuje jen okolo 10 minuti pySSich hodnotach vSakie dosahovat az 25

minut. Ri téchto Gvahach je nutné brat v Gvahu to, #evgssich hladindch laktatu ve

svalech dojde k odplaveni a tudiZz i dosazeni madniictd hodnot v krvi nejtive za 7 az

12 minut po sko&eni pohybové aktivity.
(Kihn a kol., 2005, 24)
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Zasoby cukni a tuki

Cukry (sacharidy) jsou v lidskéntleé ukladany v jatrech a ve svalech v pogob
glykogenu. Jiz iihodinové zatiZzeni #&dni intenzitou rize vést k vyerpani az 60%
vychozi hodnoty svalového glykogenu. déypavajici dlouhodobé zatizeni (maraton,
triatlon) mohou vést az k Uplnémudeypani. Také opakované tréninkove zatizehkdhk
dni po solk a bez optimalni stravy, tedy s velmi nizkyifjqpem sacharidl mize vyvolat
kontinualni proces snizovani glykogenovych zasanganismu. Podle stuprvycerpani
téchto zasob pak trva driy tydny, nez dosadhnou zasobyebpysoké urovl. Na zaklad
omezeného mnozstvi glykogenovych zasoliler & relative dlouhé dob potrebné
k jejich doplreni je nutné Bhem dlouhodobého planovani tréninku (hagi stanovovani
tydennich kilomett, které maji byt naihany) pditat s vyraznym poklesem intenzity,
tedy Ze niZe dojit k vyraznému poklesédecké rychlosti.

Béhem intenzivnich z&ki nepostéuji z hlediska energetického kryti pouze tukove
zasoby, protoZe se z nich energie tug@ jen velmi pomalu. Musi se proto néitrapoijit
do procesu i zasoby glykogenu.

(Kdhn a kol., 2005, 24-25)

Tab. Energetické rezervy - upravena podle: (Konop&, 2004, 29)

Energetické rezervy
Stupei trénovanosti
nizka stredni vysoka
Energetické rezervy
Makroergni fosfaty (ATP, CP) cca 20 kcal cca 30 kcal cca 40 kca
Cukry (glykogen) cca 1200 kcal cca 1800 kcz:‘nl cda02&al
Tuky cca 50 000 kcal cca 50 000 kc*l cca 40 000 HFa
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Vyznam bilkovin pro energetické procesy

Bilkoviny (protein) hraji Bhem energetickych proaesve WtSiné pripadi jen
podradnou roli. S'louzi kdi jako vychozi latky pro resyntézu ciikinebo jsou $peny na
jednotlivé aminokyseliny, které jsou poté vyuZitghbm latkové femeny. Za klidovych
podminekgini podil bilkovin na energetickych procesech jen2%. BEhem pistu, stej
jako @i dlouhodobédlesné zatzi se podil bilkovin na energetickém kryti zvySnge5 az
10%. Proto jsou bilkoviny vyuZivanygrevsim pro udrzeni energetickych poahod
(Kuhn a kol., 2005, 25-26)

Metabolismus, anabolismus a katabolismus
Metabolismus je zZ'eckych slov meta a ball6. Metabolismus je latkovanpna,
soubor v8ech enzymovych reakci (metabolickych di@hhichz dochazi k fgmene latek
a energii v bikk&dch a v Zivych organismech. Podle¢smprobihajici zrény, kter4 se s
komplexni organickou molekulowj@, roz&lujeme:
= Anabolismus - je tvorba latek,¢lhem které je energie spebovavana.
Anabolické @je prevazuji v situacich, kdy je&lesna aktivita omezena. Dale je
také ozna&ovan jako bazalni metabolismus a jeho hodnota Zzdaswku,
pohlavi a velikostida.
= Katabolismus - je rozklad latek za gsaaného uvdlovani energie, probih&ip
zvySenédlesné pohybové aktivita za udrzovani Zivotnich funkci.
(www.abcdieta.cz, rok neuveden)
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3.5 Pohybova aktivitaadi

Pro dtské zdravi je velice tdezitd rovnovaha mezi energetickyntijmem (tedy
vyZivou) a energetickym vydejem (tedy pohybovouinaidu). Na jednu stranu existuji
rodice, kt&i své d@ti neunmerné prettzuji ve snaze vychovat ze svého potomka budouci
sportovni h¥zdu — takové dét travi mnoho hodin dernna tréninku hokeje, fotbal&i
baletu acasto nema moznost atias se ¥novat nap. kamaradm. Na stras druhé je
mnoho rodiu, ktegi se sami Zzadnému aktivnimu pohybu émyji a stravit cely den u
pocitate nebo u televize jimippada naprosto normalni, nebrani vtom tedy anirsvy
potomkim. Ani jeden zdchto extrémnichifistupi neni mozné dopoéi.

Kolik hodin deng by tedy ngly déti travit pohybem a jaka je optimalni sportovni
aktivita pro chlapce i divky v jednotlivych kategoh?

Pohybové plany podle ¥ku

» Predskolaci (3-6 let)

Déti predskolniho ¥ku mivaji wtSinou pohybu dostatek.¢Baji ve Skolce, kde jsou
spolu s kamarady kazdy den na prochazcgpaga jim to pirozené. V tomto &ku jest
neni vhodné é&skeé aktivity zansiit priliS Uzce, naopak se hodizné druhy sportovnich
aktivit, které rozvijeji celkovou obratnost (fagotrmelce, Splh, f@skoky, slalomovy &h
apod.) a pojaté spiSe formou hry. V tomto obdobute&i a upeviuje vztah ditte
k pohybu a sportu obeém rodte to mohou do zgaé miry ovlivnit. Je dlezite, aby dit
podporovali, chodili s nim sportovat ajen ngirfej ve sportovnich aktivitach
usmernovali. Pr&¢ v tomto obdobi by ditmélo ziskat velmi obecné zaklady pro velkou
paletu moznych spart(nag. kolo, brusle, lyZe, kopani i hazenidgmia tizné sportovni

n&ini). Samo si takasem bude moci vybrat, kterému sportu se clinewat vice.
* Mladsi skolni vék (6-10 let)
U mladSich Skolnichati pokratuje vysoka pdteba pohybu, jsou stale spiSe neposedné.

V podstat plati, Ze mali Skolaci by #&i pohybem travit tolikéasu, kolik jej prosedi ve
Skolni lavici. Jejich pohybové aktivity je vhodnéat zejména z her, ty by vSakéy byt
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zaneieny na rozvoj koordinace pohyta spoluprace v ramci kolektivu.é se vSak jiz
dokazou motivovat k vytrvalostnim spamt. JiZz je mozné zét s pravidelnym sportovnim
tréninkem a rozvijet mrstnost a obratnost, dalélpes svalstvo — ovSem pouze vlastni
vahou ¢la.

MladSi Skolni ¥k je také obdobi, kdy se &aaji u dti projevovat sklony Kk jiz
zmininé sedavé zabavytedy zejména pidtacim a televizi), coz rnize mit za nasledek
zvySovani hmotnosti. Zde jéeba idat sportovni aktivitu, a to i v rameéasu spoléng

straveného s rodinou.

o Stiedni Skolni &k (10-11 let)

Sportovni vykonnostthto dcti je velice vysokd, udrZuji si velkou pruznostlaubni
pohyblivost. [Fti mohou nav&vovat tizné sportovni oddily, velmi vhodné je map
plavani, protoZze podporuje nejen kondici, ale rvafost a zlepSuje tvar i kvalitu postavy.
Skolaci v tomto ¥ku v3ak jedt nejsou dostatmé fyzicky vyspli, aby se mohli gjakému
sportu ¥novat opravdu ,zavodti a rodice by si tedy réli dat pozor na filiS ambici6zni

trenéry.

o StarSi Skolni &k (12-14 let)

Starsi Skolni ¥k je jiz pln¢ ve znameni puberty — probiha rychiigt; neni se slozeni
téla, zvySuje se svalova sila, dozravaji kosti. Dkpto znEnam se toto obdobi hodnoti
z hlediska pohybovych aktivit jako velmi kritickée velice édlezité sledovat vyvoj sval
a spravné drzengla. Déale je nutné podporovat rovnovahu v rozvojstagy, zejména
kompenzanimi cviky na zadové ail¥ni svalstvo, které ma tendenci ochabovat diky
sedavému Zjsobu Zivota. Aktivity by rély byt i nadale co nejpasjsi — tim Ize zabréanit
piiliS jednostranné zé&ti a nadmdrnému rozvoji ®kterych svalovych partii na ukor
jinych. U pubertélnich &i klesa autorita rodi, trenéfi i ucitela a naopak dochazi ke
zvySeni vlivu vrstevnik Je tedy dleZité snaZit se je u sportovani udriéastym jevem
je také velkd vytizenost ve Skole, diky niz nemaictileti tolik casu ¥novat se sportu

v oddile. Pak se stava, Ze jsou z klubu viou, a tim u nich rize vzniknout odpor
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k pohybovym aktivitam obeeén Pozitivni motivace ze strany raédi je dilezita i po
takovéto udéalosti.

» Dorostovy Wk (15-18 let)

Mluvi se o zd&atku tzv. hypomobilie — &i se gipravuji na dalSi studium nebo na
zamestnani a jejich sportovni aktivita obeécrvyrazré klesa. Je proto udezité
dospivajicim vstipit zajmové sportovani jakiZiou sodast Zivota, ktera neslouzi ,jen“
ke snizovanti udrzovani &glesné hmotnosti, ale také k relaxaci po &agm pracovnim
¢i studijnim vykonu a jako prevencéznych onemoani. Sport také umadaitije vybiti
piebyt&né energie a ustmuje gripadnou agresivitu. Rogk by n€li i v tomto obdobi
dohlédnout, aby sestl nepretéZovaly. Nevhodné je n&pposilovani s&Zkymi ¢inkami i
velkymi zavazimi v posilovnach, a to az do dvatettiveku, kdy se ukoéuje rist kosti,
ktery by mohla nad#rna zatz zbrzdit. V této dob je dilezité motivovat dospivajici
zejména k zajmovému sportovani.ukéte pitom vyuZit jejich zdjem o nové sporty
a atraktivni cuieni, jako jsourzné druhy aerobiku, skateboard, squash, bojovénum
a dalsi . Velmi vhodnymi sporty jsou ridgad karate, judo a dalSi bojové asijské sporty,
protoze kladou #az nejen narozvoj sily a vytrvalosti, ale takéStmosti, ohebnosti
a celkové harmonie¢ha. Umozni také vybiti nadbyieé energie, nail déti krotit
agresivitu a upld@iovat sebekaze Je nutné stdle dbat nato, aby organizmus nebyl
pretZovan. V tomto obdobi mnohé&tdzacnou ¢astji pocitovat Unavu, proto by sedhn
nawit aktivné odpaivat, ne jen pasivhsledovat televizi a ptac. (www.vyzivadeti.cz,

rok neuveden)

3.6 Dsti a obezita

Ceské dti maji naprosty nedostatek pohybovych aktivit, geZieden ze zasadnich
davodia vzniku nadvahyc¢i obezity. Tak lze vysitlit vysledky nového przkumu
zantieného na prevenatasného rozvoje aterosklerdzy, ktery vroce 2007veuia
Odborna spoliost praktickych &skych Iékan pro ckti a dorost.

Ze studie totiz vyplynulo, Zeckoli se dtské stravovaci navyky diky os¢ postups
zlepSuji (coz potvrzuje i snizujici se hladina @stérolu v krvi u &), pohybu se &em
katastrofalg nedostava. ( Suchanek, 2009)
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Studie vice nez 700.00@tdl a dospivajicich v jizni Kalifornii zjistila, Zeice nez Sest
procent z nich, tedy 45.000, je krajobéznich. Chlapci jsoufipom mnohem &2Si nez
divky, uvadji veédci ve studii zveéejréné v casopise Journal of Pediatrics.
"Tato studie je unikatni, protozZe je to poprvéjsioe néli velky aktualni vzorek toho, co
se d&je s obezitou u nasichéd," fekla spoluautorka studie doktorka Amy Porterova.
"RozSieni obezity u &i je mnohem #tSi, nez jsme si kdy mysleli," dodala s tim, ze
podle zjiSéni studie stoupa get piipadi extrémni obezity u prakticky vSech skupin.
Krajni obezitou trpi sedm procent chlépe pit procent divek. Extrémni obezitu zjistili
lékari také u dvou procent vSeckitddo pti let veku.

"Déti, které jsou extrénthobézni, budou pra¥godobrt extrémr obézni i v
dosglosti a cekaji je vSechny zdravotni potize spojené s nadyahiekla dalSi
spoluautorka studie Corinna Koebnickova. "Bez zagddznEn zivotniho stylueka na
tyto déti o deset az 20 let kratSi Zivot a uz po dvacéatéoe ¥ku se u nich objevi
zdravotni problémy, které jsou typické prégkevou skupinuttyticatniki az Sedesatnik'
dodala.

Prvni dama Spojenych staMichelle Obamova vede #gnou kampa nazvanou
Hybejme se, kterd m& zastavitedii dtské obezity, jeZz uz podle ni v USAepostla v
epidemii. V ramci této kampé&nse snaZi igdevsim zlepSit kvalitu vyZivy v
domécnostech i ve Skolach.

Podle statistik trpi nadvahati obezitou d¢ tietiny dosglych Americam a ftetina
déti. Nadvaha zvySuje riziko sréieich chorob, diabetu a dalSich chronickych nemoci a
rocné zvysSuje naklady na zdravotni gé o zhruba 150 miliard doléar

(www.vyzivadeti.cz, rok neuveden)

Prevence obezity

Védecké studie dokazaly, Ze v souvislosti s rozvojedvahy ditte je mimdadre
dulezita uz skladba stravghotné Zeny — plod si totiz dokaze vykitanavyk na stravu
prijimanou matkou zejména ¥ipact nékterych specifickych potravin. Jasna je to u
alkoholu a kofeinu, ale jak se prokazalo, platita#é v gipad sladkosti (cukru a

cokolady) a dost moznd i tik Také to, Ze&hotnd Zena konzumuje hojnost mléka a
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mlé&nych produki a rékdy i obilovin, asi neni vac piipadh idealni, protoZe to f¥e
vést k prenatélni alergizaci élig.

Prvnim kritickym obdobim je vyZiva kojence po panodostatén¢ dlouhé kojeni je
zaklad prevence obezity. Organismus kojenéhgedibtiz neni pettZovan nevhodnymi
typy tuki a jednoduchymi cukry, neni Ziven kravskym mlékeoindiym na nevhodné
bilkoviny, a tak jatra funguji normara nehromadi tuky. Nadbytek obtézstravitelnych
a dost mozna takeé alergizujicich bilkovin nejseetyiovany ledviny a také energeticky
piijem je vyrazg nizsi.

Druhym dilezitym obdobim je &kolik mésiai, nasledujicich po odstaveniteBevsim
je rizikové prediasné odstaveni kojence, protoze jakakoliv jiné guiia nez matské
mléko je nevhod# ,,energeticka“ a hlavnprosta &ch nejdilezitéjSich latek, jimiz jsou
protilatky a rekteré druhy cuk a tuld, prirozerg se vyskytujici v matském mléce.

Tretim, ale pitom specificky rizikovym obdobim je puberta.dwaje 10. rokem &ku
(nebo moznéa i odto dive) z&ina obdobi ,,ovladané hormony“uafledky se projevuji
nejenom ve fyzickém vzhledu, ale také v psychicé&kdil nemizete wdét, ani jen
predpokladat, co vas s pubertalnimétdiin cekd. NendZzete spoléhat ani na to, Ze se
s dittem dohodnete , co ma jist, nebo Ze Fesgdcite o tom, aby v fipact, kdy z&ne
trpét nadvahou, spolupracovalo na jejim odstran (Fdt, 2004)

Pro¢ je obezita nebezpéné

Podle s¥tové zdravotnické organizace (WHO) je obezita makezabijak (lidé s
nadvahou vyssi nez 15 kg umiraji vaperu o 10 let dive) a gicina dalSich nemoci,

kterym se Ize vyhnout:

« onemocsni srdce a cév (vysoky krevni tlak, dusnost, poyustdeniho rytmu,
infarkt myokardu, cévni mozkovaipoda, periferni cévni onemagn, kiecové
Zily, hemeroidy),

- zvySena hladina cholesterolu aduknetabolicky syndrom,

« problémy pohybového systému (ofmiiovani kloub, artr6za, bolesti kloub a
zad),
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problémy traviciho systému (paleni zahy, onemdntilwniku, zlwkové kameny,

jaterni steat6za - ztneéni jater, divertikulitida - z&#t stevnich vychlipek, zacpa,

diabetes - cukrovka, dna),

- gynekologické poruchy, poruchy plodnosti, kompli&acthotenstvi,

- syndrom spankové apnogépuSeni dychani ve spanku na 10s a vice),

« nekteré typy nadar (karcinom d@lohy, vaje&nika, prsu, stev, Zlwniku, slinivky
brisni, jater, ledvin, prostaty),

« poruchy zlaz s vnihi sekreci (zvySena hladina Zenskycimuzskych pohlavnich
hormoru, zvySend hladina kortizolu),

« kyly, otoky, zhorSeni hojeni ran,

« sniZzeni imunity,

« kozni problémy (ekzémy, plignstrie, celulitida, zvySené ochlupeni),

- psychické poruchy a deprese.

(http://www.hubneme-trvale.cz, rok neuveden)
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Tab. Idealni vaha - upraveno podle: (www.hubneme-trale.cz, rok neuveden)

Zeny MuZi
télesny typ t élesny typ
vySka [[mohutny stfedni drobny vySka mohutny stfedni drobny
147 47-54 44-49 42-45 157 57-64 54-59 51-55
150 48-56 45-50 43-46 160 59-66 55-60 52-56
152 50-58 46-51 44-47 162 60-67 56-62 54-57
155 51-59 47-53 45-49 165 61-69 58-63 55-59
157 52-60 49-54 46-50 168 63-71 59-65 56-60
160 54-61 50-56 48-51 170 65-73 61-67 58-62
162 55-63 51-57 49-53 173 67-75 63-69 60-64
165 57-65 53-59 51-54 175 69-77 65-71 62-66
168 58-66 55-61 52-56 178 71-79 66-73 64-68
170 60-68 56-63 54-58 180 72-81 68-75 66-70
173 62-70 58-65 56-60 183 75-84 70-77 67-72
175 64-72 60-67 57-61 185 76-86 72-80 69-74
178 66-74 62-69 59-64 188 79-88 74-82 71-76
180 67-76 64-71 61-66 190 80-91 76-84 73-78
183 70-79 66-72 63-67 193 83-93 78-86 75-80
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4. Syntetick&ast prace

Tato bakaléska prace a www stranky (www.jcuzdrave.cz) vznikpy roz§ily
powdomi Siroké veejnosti o zakladnich stravovacich pravidlech jedmobdu a
vstiebatelnou formou, pro neodbornouigjaost. Vyziva je velice diskutovany pojem a

v nejbliZz8i dobs se to jist neznéni. V pripadt potreby je mozno strdnky nadale razsiat

a dophovat o nové informace z oblasti vyzZivy.

Takto vypada avodni ,,domovska" stranka:

: }lr_
-g' i pro v¥Zivu a prevenci obezity
_g??a,
D

itejte na strankach poradny proviZivu a pravenci ooezity na

Lvod e g S
’ Jihiaeske unverdle v Ceskych Budgjuvicidh,
SElEEL abl ndm zas lejte na = mailovou
. zdrave@seznam cZ kaiaj dotaz tude Zodpovézen
Jbeuta A ndpovédfraslana na Vamizadannn e-mailovnn adres |
£drava vyzna AKtUAINE
Hegatiuni fakzory Alkohal e
Zo oo po alkoholutlousine, do v <adky. Vine i 2

Zdravotni rizika ale take proc e

Bilinky Zapeceny lilek se zeleninou a
Zampiony -
Zerave kuchyné Tato wnikajici pochoutka se k 1ém dostzlaz 4‘

Indie. MfestaZe 1 nds ilek dopozud neai

<onfakt piilE Zrdm, v Zemich ko |sou Ind e, Cina, Japansko
Turecke, Sulharsko & U2A patfi mez velmi oalibenou
Ptejte e 2zlenin..

Pérkova polévka

Pisemna forma jéleréna systematicky arphledré. K rychlé orientaci textem poslouzi
obsah s tématy, kterymi se prace postupabyva.

Internetové stranky jsou rodény na kapitoly, které se dale dle téméani.
Na avodni strance se rozvingepledny obsah stranek. Zde sézeme ,,proklikat" pesre
tam, kam pdtbujeme. Prvni téma se zabyva Wanim co BMI vlastd znamena. Poté,
co secten& dozvi co BMI n&ii a co si pod touto zkratkourguistavit, nize si jej po
zadani vlastnich hodnot, velice jednoduSecgpb Po zadani hodnot se ihned dozvi, do
jaké skupiny pat.
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DalSim tématem je obezita. Zde se nachékolik ¢lanka, kde secten& dozvi jak
vlastre obezita vznika a jaké jsou druhy &dny obezity. Dale koho n&psgji postihuje,
kdo je tedy nejvice ohrozenrt, gz vékem, nebo Zivotnim stylem.

Tretim velkym tématem je zdrava vyziva. Zdeen& nalezne #kolik ¢lanki o
vSeobec# platnych zasadach zdravé vyzivy. Dozvi se zddikiagd pra nejsou vSechny
tuky Spatné a ptonckteré tlo nezbytrt potrebuje.

Ctvrtou velkou kapitolou jsou negativni faktory. tdekapitola se podroknvénuje
neSvaim dnesni doby, jako je nédklad alkohol, kogeni, stres a jiné.

Pat4 kapitol&tend&e varuje, co vSe by si mohl nevhodnyntip@nim zisobit a jaké
nezvratné zrimy by mohly jeho organismus vaZahrozit. Déle nabada k prevenéthto
velice zavaznych onemo&mi. Nazorné ukazky fotografii by dy byt dostaténé
vymluvné.

Sestéa kapitola@ten&e provazi bylinkami. Zde se dozvi odkud bylinky pazeji a na
CO se pouZzivaji. Jaké maji vlastnosti, gpagakou bylinku bychom #ti zafadit do svého
jidelnicku.

Sedma kapitola celk@vodleRtuje a nabizi &kolik zdravych a chutnych recéptkteré si
¢ten& muze sam vyzkouSet.

Devata a zaroveposledni kapitola jednovana dotamm ¢tendiu. Zde mohouitend,
zajimajici se o toto tématiku posilat své dotapyiominky.

Pokud by se tato publikace stal&inesem a dvodem k zamysSleni byjen jediného

¢lovéka, povazuiji ji za UsgEnou.

K internetovym strankam byl zaravealoZzen e-mail, ktery poslouzi ke konkrétnim

dotazim a ke komunikaaiten&e se spravcem a autorem stranek: jcuzdrave@seznam.c
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5. Zakr

Cilem této prace bylo vytvi internetové stranky a shromazdit zakladédamosti o
zdraveé vyZzi¥, které by pomohly roz8f informovanost pedevSim zak zakladnich a
sttednich Skol. Text, jak v pisemné podplak i v elektronické, byl proto vybiran co
mozna nejsrozumitedi a nejsou zde vighnané nie pouzity ,,odborné" vyrazy. Tedy
pokud to neni nezbynnutné. V této praci byl vytwen vSeobecnyiphled zakladnich
stavebnich prvk vyzivy. Informace o jednotlivych tématech jsou by grafy, nebo
obrazky, pro ¥tSi prehlednost a srozumitelnost. Informace o tomto ténsou velice
dohe dostupné a je jich dostatek.

Protoze studujiétesnou vychovu a sport, vybrala jsem si gradravou vyZivu, ktera
by meéla sportovce provazet snad na kazdém kroku. Sansol#ajsem mnohdy rla
moznost provtit si nekteré informace o kterych pojednava tato praceavarvyziva
nejsou jen zasady d&ikazy pro dodrzovani, ale a to hlavxivotni styl a srér, kterym by
se kazdy mlady a sportujici jedinec&lnubirat. Zejména &, kterym je tato publikace
vénovand, by rfly pochopit a byt ze strany radi vedeny k tomu, Ze strava neni jen jaka
si komplikace a Ze to nélji pro ,,maminku“, ale nybrz jen a jen pro sebavau
budoucnost. Stravovaci navyky giinasime jiz z domova. Proto také velice zalezi na
rodi¢ich, jak ,,naprogramuji“ své potomky do budoucilvota. Za¥rem bych chtla
podotknout, Ze zakladni informace o vyiby nely patit k vSeobecnym znalostem
vSech obyvatel této planety. Pokud by se totiz Vi@ informovali a Iépe zajimali o to co
jedi a co pro spravné fungovani svého organismiepojfi, nemohlo by byt tolik lidi
s nadvahou, nebo jiz dokonce s obezitou. Lidé jssice pohodini a prodejci jsou velice
mazani. Do té doby, nez ¢go“ donuti lidi myslet, budou stéle statisice lighirat pra¢
na nasledky nadvahy a obezity a na nemoci obezsobené.
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