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" ENERGETICKA VYDATNOST VYZIVY

Uvod

Obecna pravidla vyzivy

Strava ditéte by meéla, stejné jako strava dospélého, spliovat nékolik kritérii. Jde
predevSim o energetickou a biologickou hodnotu potravy a rovnéz gastronomické a
bohuzel i ekonomické hledisko. Potraviny by rovnéz mély byt bezpecné. Energeticka
hodnota potravy (tzn. mnozstvi pro télo vyuzitelné energie) by méla odpovidat vydeji
energie organizmem. V pripadé, Ze energeticky piijem delsi dobu prevysuje vydej energie,
dochazi k ukladani zasob energie ve formé tuki, coz vede ke vzniku nadvéahy az obezity.
Nebezpedi je zejména pri vétsim piijmu energeticky vysoce hodnotnych (nikoli vSak
nutricn€) potravin (sladkosti, slazené napoje, vyziva typu fast food). Naopak pri
dlouhodobé prevaze vydeje nad prijmem dochazi k hubnuti. Z hlediska biologické
hodnoty by méla potrava obsahovat kvalitativné a kvantitativné vSechny zakladni Ziviny
(cukry, tuky a bilkoviny), dale dostatek vody, minerald, stopovych prvkia a vitamind.
Vzhledem k riistu a vyvinu v détském obdobi je tfeba zvySené dbat na vhodné sloZeni
détské stravy.

CUKRY (sacharidy)

Sacharidy klasifikovat na jednoduché cukry (napt. hroznovy cukr — glukéza, repny
cukr — sacharoza) a sloZené cukry (Zivocisné a rostlinné skroby, nestravitelna vlaknina).
Cukry jsou pohotovym zdrojem energie, ktery tvori hlavni nebo jediny zdroj pro n€které
tkdné (mozek a cervené krvinky). Cukry jsou rovnéz nezbytné pro svoji stavebni funkeci
a jsou soucasti biologicky diilezitych molekul (napt. DNA).

Hladina cukru (glukoézy) v krvi (tzv. glykémie) by méla byt presné regulovana
(nala¢no 3,6—5,6 mmol/l, pozn.: jen pro predstavu, neni nutné ucit). Po jidle hladina
cukru stoupa. Dlouhodobé zvysena hladina cukru v krvi §kodji, je jednim z rizikovych
faktort civiliza¢nich onemocnéni srdce a cév (napr. srde¢ni infarkt, mrtvice) a mtize vést
k rozvoji cukrovky, ktera dale zvysuje riziko vzniku onemocnéni srdce a cév. Nadvaha
a zejména obezita zvysSuje pravdépodobnost vzniku cukrovky. Pokud dojde k velkému
poklesu hladiny cukru v krvi, dochazi k ohroZeni Zivota, nebof mozek vyuziva jako zdroj
energie pouze cukr (upadame do bezvédomi).

Z hlediska civiliza¢nich nemoci je dtilezité vybirat potraviny, které nevedou po jejich
konzumaci k prudkému vzrtistu hladiny cukru v krvi. Jako nevhodné potraviny lze
obecné oznacit sladké potraviny (neslazeno sladidlem), nebot obsahuji jednoduché
cukry, které vedou k rychlejSimu naristu hladiny cukru v krvi. Jako priklad nevhodnych
potravin miiZzeme uvést sladkosti (¢okolady, bonbony, susenky, oplatky, cukrovinky
a slazené napoje), rovnéz hranolky nejsou pro nase télo zdravé. Zajimavé je, Ze prestoze
ovoce (napr. jablka, hrusky, vodni meloun) je sladké, tak jejich konzumace nevede k tak
prudkému vzristu hladiny cukru v krvi. Ovoce obsahuje jednoduché cukry, ale daleko
méné nezjich je ve sladkostech, navic ovoce obsahuje i hodné vody a dale dulezité latky,
které zpomaluji rychlost vstfebavani cukra ze zazivaciho tustroji (vlaknina). Proto je
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jisté vhodnéjsi sathnout po ovoci nez po sladkostech. Ovoce navic obsahuje daleko méné
vyuzitelné energie, a tak neprispiva k rozvoji détské obezity.

TUKY (lipidy)

Podle ptivodu d€lime tuky na Zivocisné (sadlo, méslo, dale jsou obsazeny v mase, mléce
a mléénych vyrobcich) a rostlinné tuky (oleje, margariny). Tuky obsahuji v 1 gramu
ziviny 2,2—2,3x vice energie nez cukry nebo bilkoviny. Zivoéigné tuky jsou z nutri¢niho
pohledu pouze zdrojem energie. Proto bychom se méli snazit pfijimat co nejmensi
mnozstvi zZivoc¢isSnych tukt. Navic jejich prijem je obvykle spojen s prijmem cholesterolu
(pozn.: cholesterol je pro télo nezbytné nutna latka, nebot slouzi ke stavbé buneék,
nicméné€ nadmeérné mnozstvi cholesterolu v téle skodi a mize vést az k srde¢nimu
infarktu nebo mrtvici). Rostlinné tuky obsahuji pro télo nezbytné latky, které si nas
organizmus nedovede sam vyrobit (tzv. nenasycené mastné kyseliny), navic obsahuji
jen velmi malo cholesterolu. Proto bychom méli ptijimat cca ¥2 rostlinnych a cca /2
zivoci$nych tukl za den. Z rostlinnych tuki 1ze doporudit zejména fepkovy olej a dale
oleje obsazené v ofeSich (zejména liskové a vlasské orechy, kesu). DalsSim zdrojem
dtlezitych olejii jsou ryby, zejména morské.

Mimo energetické hodnoty (tukova tkan je nejvétsim zdrojem zasobni energie) maji
tuky vyznamnou stavebni funkei (stavba bun€k) a slouzi jako vychozi latky pro syntézu
pro télo dilezitych slouc¢enin.

Pozn. k cholesterolu: Cholesterol se v téle zvySuje pti nevhodné stravé (Zivocisné tu-
ky), obezité a koureni. Naopak ochranny vliv proti civilizacnim chorobam, na kterych
se cholesterol podili, ma pravidelna fyzicka aktivita (béh, jizda na kole, rychla chtze, ...)
a vhodna strava.

BILKOVINY (proteiny)

Bilkoviny maji nezastupitelnou stavebni funkei (soucast bunék) a jsou zakladem
enzymi (podrobnosti viz chemie). Bilkoviny jsou sloZeny z tzv. aminokyselin. Nékteré
aminokyseliny si lidské télo nedokaze vytvorit samo, a proto je nutné je prijimat
v potraveé. Podle ptivodu lze bilkoviny délit na zZivoc¢isné (maso, mlécné vyrobky, vejce)
a rostlinné (napf. lu$téniny). Zivo¢isné bilkoviny by mély tvofit cca 2 pi{jmu, nebot
jsou straviteln€jsi a obsahuji v dostateéném mnozstvi i aminokyseliny, které si
neumime vytvorit. Pfijem zivoci$nych bilkovin je obvykle spojen téz prijem tukd,
cholesterolu a c¢asto i kuchynské soli. Rostlinné bilkoviny by mély tvorit druhou /2
piijmu bilkovin. Rostlinné bilkoviny casto neobsahuji dostateéné mnozstvi vSech
aminokyselin a jsou hiife stravitelné. Nicméné je jejich prijem spojen s prijmem télu
prospésnych latek (vldknina, rostlinné tuky) a navic obsahuji jen velmi malo
cholesterolu.

Obecna vyzivova doporuceni (+ zakladni doporu€eni vhodné Zivotospravy)

1. Optimalizovat celkovy energeticky prijem v souvislosti s energetickym vydejem
(vzhledem Kk rostoucimu vyskytu détské obezity jde obvykle o snizeni
energetického vydeje, nicméné je velmi dilezité neomezovat piijem pro télo
nezbytnych latek; navic pri sméfovani k optimalnimu energetickému prijmu je
treba si dat pozor na druhy extrém — mentalni anorexii)

2. zajistit vyvazeny prijem jednotlivych zZivin — prijaté sacharidy by mély tvotit cca
55 %, tuky cca 30 (max. 35) % a bilkoviny cca 15 % energetického prijmu
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. omezit prijem jednoduchych cukri (< 10 % energetického prijmu, omezit
sladkosti, slazené napoje, neomezovat ovoce, zeleninu)

4. snaha omezit prijem tuki, zejména zZivociSnych, pomér tukt ve stravé — cca 2
zivocisnych a V2 rostlinnych tukt (omezit prijem tu¢ného masa, fastfoodové stravy,
preferovat rostlinné oleje, zejména repkovy, zvysit prijem ryb, zejména moiskych)

5. vyvazeny prijem kvalitnich bilkovin (z zivoc¢isnych bilkovin preferovat bilé maso,
ryby a zakysané mléc¢né vyrobky, z rostlinnych bilkovin lusténiny)

6. zvySit prijem ovoce a zeleniny (doporuceny pomeér ovoce : zelenina — 1 : 2),
preferovat celozrnné pecivo, syrovou zeleninu

7. omezit prijem kuchynské soli (jidlo zbyteéné nepiisolovat, nejprve jidlo ochutnat)

8. dostatecny prijem vitaminu C (preferovat prirozené zdroje — napf. rybiz, kapusta,
citrusy, mrkev, jahody, paprika aj.)

9. dostateény pitny rezim (1,5—2 1/d, neslazené, vhodné mineralni slozeni)

10. nekourit

11. optimalizovat, obvykle zvysit fyzickou aktivitu (30—60 min. alesponl 3x tydné)

12. udrzeni optimalni télesné hmotnosti (u déti mezi 10.—90. percentilem
referenc¢nich hodnot pro prislusné pohlavi a vék — urcéeni podle hmotnosti a vysky)

Obecné bychom méli jist stravu pestrou, vicekrat denn€, vyvazené porce a nezapominat
na snidani. Energetickd hodnota by méla byt rozloZzena rovnomérné béhem dne a
neprijimat vétsi mnozstvi energie pozdé vecer (tfi hlavni denni jidla s energetickym
obsahem pro snidani 20 %, pro obéd 35 % a pro vecefi 25—-30 %, pro dopoledni a
odpoledni svaéinu 5-10 %, pauza mezi jidly cca 3 h). DileZité je rovnéz jist pomalu,
potravu dostatecné zvykat a jidlo si vychutnavat. Velmi dtlezité je vytvoreni vhodnych
stravovacich navykd (nezbytna role rodiny a Skoly) béhem détstvi. Vhodné stravovaci
navyky prispivaji k prevenci détské obezity, ale i obezity v dospélosti a rovnéz predchazi
rozvoji civilizaénich onemocnéni.

Energii ziskanou ze zZivin vyuzivd nase t€lo pro metabolizmus (tzn. veskeré
chemické a energetické procesy probihajici v organizmu). Nase t€lo je schopné prevadeét
chemickou energii Zivin na chemickou energii jinych latek a tu pak dale transformovat
na mechanickou (prace svalt), elektrickou a tepelnou energii. Zdrojem energie pro
organizmus jsou vSechny zakladni ziviny (cukry, tuky, bilkoviny).

Termin bazalni metabolismus (BM) oznacuje minimalni mnoZzstvi energie, které
je nezbytné k zajisténi zakladnich zivotnich funkei (dychéni, ¢innost srdce, ledvin aj.)
za presné definovanych podminek. Nalezitou hodnotu BM lze vypocitat z télesné vysky
a hmotnosti nebo nalézt v tabulkach. Presnéji lze velikost bazalniho metabolizmu
zmeérit nékterymi slozitymi metodami.

Jako celkovy energeticky vydej se oznacuje energie potfebna k zajisténi vSech
pochodti v téle. Sklada se z bazalniho metabolizmu, déle z energie nutné ke zpracovani
prijaté potravy, energie pro udrZeni stalé télesné teploty a energie pro praci.

Pro vypocet energetického prijmu je nutné znat tzv. fyziologické spalné teplo,
coz je mnozstvi energie, ktera se uvolni v organizmu pti spaleni 1 g ziviny. Fyziologické
spalné teplo je pro sacharidy a bilkoviny cca 17 kJ/g a pro tuky cca 38—39 kJ/g.
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PRAKTICKA CAST

Détska obezita se stava ¢im dal vyznamnéjsim celospole¢enskym problémem. Cilem
praktickych cviceni je na prikladech ukazat vztahy mezi energetickym prijmem a
vydejem. Dlouhodoba prevaha ptijmu nad vydejem vede k rozvoji obezity.

Prakticky je vhodné nejprve zhodnotit stav vyzivy (porovnani té€lesné hmotnosti
a vysky ditéte s tabulkovymi hodnotami pro prislusné pohlavi a vék, vypocet tzv. BMI),
dale zjistit predpokladany energeticky vydej (pomoci tabulek a vypocétu) a prijem
(posouzeni jidelnicku).

Osnova:

1. Hodnoceni stavu vyzivy (télesna vyska, hmotnost, BMI)

Bioimpedanéni metoda stanoveni procenta télesného tuku

Priklady rozdilné energetické vydatnosti potravin

Porovnani vhodnosti rtiznych potravin

Sestavovani racionalniho jidelnicku, zhodnoceni stravovani vzorového zaka
Odhad celkového energetického vydeje

Odhad energetického vydeje pti sportovnich ¢innostech podle kalorickych tabulek
Vypocet energetického vydeje pii sportovnich ¢innostech podle primérné tepové
frekvence

Priklady pokryti energetického vydeje riznych ¢innosti riznymi potravinami
Ukazka méteni energetického vydeje metodou nepiimé kalorimetrie

PN H @D

v

1. Hodnoceni stavu vyzivy

K hodnoceni stavu vyzivy, ale i zdravotniho stavu u déti je tfeba znat stejné
parametry jako u dospélych, tedy télesnou vysku a hmotnost. Navic je pti hodnoceni
treba brat v potaz vék ditéte a jeho pohlavi. Porovnani se pak provadi
s predpokladanymi referené¢nimi hodnotami pro danou populaci (napi. pro populace
chlapcti ve véku 10 let Zijicich na tizemi CR). K hodnoceni se nejéastéji vyuzivaji tzv.
rastové grafy s percentilovym rozdélenim. Sledovani hodnota by se méla nachazet mezi
10. a 90. percentilem. Hodné rozsifené posouzeni stavu vyzivy u dospélych pomoci tzv.
BMI indexu je mozné i u déti, nicméné nelze pouzit stejné hodnoceni, nebot hodnota
BMI zalezi vyznamné na véku. Je tedy rovnéZz nutné pouZit percentilové grafy pro
prislusné pohlavi. U déti se bézné neprovadi meéreni procenta tukové tkané pomoci
kaliperace koznich ras, misto toho se vyuzivaji jind méreni (napr. obvodu levé paze,
bricha a boku).

1A. Méfeni télesné vysky

Pomiticky: nasténny metr, pravothly trojihelnik.

Postup: nasténny metr pripevnime na zed tak, aby se jeho spodni konec dotykal
podlahy (0 cm). Métfime naboso pti vzpfimeném, nenuceném postoji. Paty, hyzde,
lopatky a hlava se se dotykaji stény. Pravothly trojuhelnik pritiskneme odvésnou ke
sténé a shora sjizdime k hlavé. Kdyz se druha odvésna trojuhelniku dotkne temene
hlavy, odeé¢teme vysku. Zmétrenou vysku v cm zapiSete do protokolu.

Pozn. 1: Méfeni je vhodné provadeét rano ¢i dopoledne.
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Pozn. 2: Samotné hodnoceni télesné vysky je piSe vhodné pro sledovani
individuélniho télesného ristu. Vysku lze rovnéz vyuzit pro piepocet té€lesnych hodnot
na tzv. vysSkovy vék (nehodnoti se télesny parametr vzhledem ke skuteénému véku
ditéte, ale k v€ku, ktery by odpovidal 50. percentilu jeho skute¢né télesné vysky). Toto
hodnoceni je v§ak nad ramec tohoto modulu.

1B. Méreni télesné hmotnosti

Pomicky: osobni vaha.

Postup: Nakalibrovanou osobni vahu HSGELE s vitoe (00 1)
poloZime na vodorovnou, pevnou plochu. Vazit e Bor
bychom méli bosé osoby, které maji jen
nezbytné nutny odév. Vazime rano ¢, or
dopoledne, nebot télesnou vahu ovliviiuje rada
faktori (pfijem potravy, pfijem a vydej
tekutin). Na digitdlni vaze odecitdme
hmotnost s presnosti na 1 desetinné misto, na
analogové vaze pak s presnosti 0,5 kg. Osoba na
vaze stoji voln€, vzprimené (nepredklani se, ani
se nezaklani). Odecet vahy provadi druhé osoba.
Zmérenou vahu v kg zapiSete do protokolu.

Pozn.: hodnoceni télesné hmotnosti vzhle-
dem k véku mize byt zatiZzeno vyznamnou
chybou (individualni rtst ditéte). Proto je
vhodnéjsi k hodnoceni stavu vyzivy vyuzit bud
BMI (viz 1C) nebo hodnoceni télesné hmotnosti
ve vztahu k télesné vysce (v€k neni zohlednén).

Ukol: S pouzitim zméfenych hodnot ™
hmotnosti a vysky zhodnotte svoji hmotnost ve
vztahu k télesné vysce.

Napfr.: 12lety chlapec vazi 45 kg a méii 150 cm.

Na grafu pro chlapce nalezneme priisecik vysky 150 cm a hmotnosti 45 kg a zjistime, ze
télesna hmotnost vztazena na télesnou vysku se nachazi mezi 75. a 90. percentilem. Dité
jesté netrpi nadvahou, ale jeho postava je jiz robustni a bylo by vhodné zménou
stravovani a zivotniho stylu hmotnost snizit, resp. s rlistem postupné hmotnost
normalizovat (pozn.: nutno ptihlédnout ke stavbé té€la ditéte a podilu svalové a tukové

hmoty). Percentilové grafy pro hodnoceni lze
nalézt na: Percentilovy graf pro hodnoceni hmotnosti ve vztahu
k vysce pro chlapce od 100 do 160 cm (zdroj SZU)

http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/6.CAV_5_
Rustove_ grafy.pdf

Percentil

100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160

Télesna vyska (cm) / Height (cm)
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1C. Vypocet BMI

BSSZ,"J:;;.";“;‘LZ‘(;ER(‘3.3&’;’.';?’ BMI (body mass index) je jednoduchy vypocet
iapci oys . v , , Sve

s ‘ pro orientacni posouzeni stavu vyzivy. Tento
index nevypovida o sloZeni téla, nerozliSuje mezi

2 hmotou svald, tukové tkané apod.

BMI = W/Hz
Vysvétlivky: W — hmotnost v kg s presnosti
na 0,1 kg; H2 — druhd mocnina vysky v m
s presnosti na cm
Hodnoceni BMI u déti s vyuzitim

percentilovych grafii:
Percentilové pAsmo  Hodnoceni
> 97 obezita
90—-97 nadvaha
75—90 robustni postava
25-75 proporcionalni postava
10—25 stihla postava
<10 podvaha

Vék (roky) / Age (years)

Percentilovy graf pro hodnoceni BMI ve vztahu Ukol: S pouiitim SV}”Ch zméf‘en)’fch hodnot
k véku pro chlapce od 0 do 18 let (zdroj SZU)  spoditejte svilj BMI a zhodnotte ho.

Napt'.: 12lety chlapec vazi 45 kg a méfi 150 cm. BMI = 45/1,52 = 20 kg/m?2

Na grafu nalezneme prisecik BMI 20 a véku 12 a zjistime tak, ze BMI 12letého
chlapce se nachazi mezi 75. a 90. percentilem, tedy v oblasti robustni postavy.
Percentilové grafy pro hodnoceni lze nalézt na:
http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/
/CAV/6.CAV_5_Rustove_ grafy.pdf

Pozn.: K dalsim dilezitym hodnotam patti méreni obvodu pasu a bokii. Toto méreni
je vSak nad ramec tohoto modulu.

2. Bioimpedanéni metoda stanoveni procenta télesného tuku

Metoda je zalozena na méteni elektrického odporu téla
pii prichodu definovaného elektrického proudu a lze ji
vyuzit ke stanoveni procenta télesného tuku. Pred
méfenim je nutné zadat pohlavi, vék a vysku osoby.
Nékteré vahy jsou schopné spoditat i velikost bazalniho
metabolizmu resp. klidového energetického vydeje
(hodnota o cca 10 % vyssi nez je hodnota BM).

Bioimpedancni vaha

3. Priklady rozdilné energetické vydatnosti potravin

Lidské télo je schopné vyuZit chemickou energii, ktera je vazana v rtznych Zzivinach
(cukry, tuky a bilkoviny). MnoZstvi energie, ktera se uvolni v organizmu pfti spaleni 1 g
Ziviny (tzv. fyziologické spalné teplo), je pro sacharidy a bilkoviny cca 17 kJ/g a pro tuky
cca 38—39 kJ/g. Pokud zndme hmotnost a nutri¢ni sloZeni potraviny (zastoupeni cukr,
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tukd a bilkovin v konkrétni potravin€), miZeme orientacné spocitat jeji energetickou
vydatnost (pozn.: mimo cukrii, tukt a bilkovin miize potravina obsahovat dalsi stravitelné
slozky).

Priklad: Spoditejte energeticky obsah ve 100 g jablka, hrusky, nugatovych oplatek
a maslovych susenek. Hodnoty obsahu zivin ve 100 g jsou uvedeny v tabulce.

Obsah ziviny ve 100 g jablko hruska oplatky s naplni  maslové susenky
Cukry 14 15 60 62
Tuky 0,2 0,3 28 28
Bilkoviny 0,6 0,5 6,2 6,5

ResSeni: obsah Ziviny vynasobime hodnotou fyziologického spalného tepla

Energeticky obsah jablka = 14 x 17 + 0,2 x 38 + 0,6 x 17 = 256 kJ

Energeticky obsah hrusky = 15 x 17 + 0,3 x 38 + 0,5 x 17 = 275 kJ

Energeticky obsah oplatek = 60 x 17 + 28 x 38 + 6,2 x 17 =2 189 kJ

Energeticky obsah susenek = 62 x 17 + 28 x 38 + 6,5 x 17 =2 230 kJ

Zavér: Energeticky obsah jablek a hrusek je cca 8x az 8,7x nizsi neZ energeticky
obsah stejného mnozstvi oplatek ¢i susenek (ovoce obsahuje 80-85 % vody, ktera nemé
zadnou energetickou hodnotu). Navic jablka a hrusky obsahuji pro t€lo dilezité latky
jako je vlaknina, kterdA ma vztah k zasyceni a rovné€z vykazuje pozitivni u¢inky na
prevenci civilizaénich chorob.

Pozn.: Jednodussi zpiisob, jak zjistit energeticky obsah potraviny je zjistit tuto
hodnotu na obalu potraviny (vétSinou vztazeno na 100 g potraviny, nutno vzit v potaz
hmotnost zkonzumované potraviny), nebo si najit potravinu v kalorickych tabulkach.
Volné pristupné kalorické tabulky jsou napft. na http://www.kaloricketabulky.cz/.

4. Porovnani vhodnosti riznych potravin

Porovnejte dvojice potravin a vyberte tu, o které si myslite, Ze je z nutri¢niho hlediska lepsi.

Pozn.: Tabulka nema byt vyCerpavajicim vyctem potravin, spiSe urcitym
nenucenym navodem k tomu, abychom zadali pfemyslet nad potravinami, které jime.
Rovnéz vycet vSech zdivodnéni neni kompletni. I méné vhodné potraviny obsahuji
nékteré pro té€lo prospésné latky.

Potravina 1 Potravina 2

Spravna odpovéd (zdlvodnéni)

Jablko ¢okolada jablko (méné energie, obsah vlakniny, minerall)
Blicek kufeci maso | kufeci maso (méné tucné, méné energie, vice kvalitnich bilkovin,
méné cholesterolu)

Jogurt 3% Slehacka jogurt (menSi obsah tuki a energie, vice kvalitnich bilkovin, Ziva

s kulturou 33 % kultura)

Libové tunak tufidk (ryba ma mirné nizSi obsah energie, nizsi obsah nebezpeénych

veprové zivocisnych tukt, méné cholesterolu, obsah dulezitych tuki - rybi tuk,

maso kvalitni ZivoCidné bilkoviny, obsah jédu)

Ovocné jahody jahody (malo energie - cca 10 % energetického obsahu bonbdéna,

bonbény relativné maly obsah cukru, vysoky obsah vit. C, obsah vlakniny atd.)

Rohlik tukovy | celozrnny celozrnny chléb (o néco nizsi obsah energie, méné stravitelnych cukrd,
chléb vy$Si obsah vlakniny - 1épe zasyti)

Varené Smazené varené brambory (mensi obsah energie, méné tuku i sacharida ve

brambory hranolky stejné hmotnosti potraviny, neobsahuiji pfepaleny tuk, méné soli)

Houskovy Varena Varend €ofka (méné nez polovicni energeticka vydatnost, vice

knedlik C¢ocka vlakniny, méné sacharidd, kvalitni rostlinna bilkovina)

Musli tyCinka | Syrova mrkev = Syrova mrkev (méné nez 10 % energie tyCinky, vySSi obsah vlakniny)
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5. Sestavovani racionalniho jidelnicku,
zhodnoceni stravovani vzorového zaka

Rada onemocnéni (srde¢ni infarkt, mozkova mrtvice, cukrovka) vznika u lidi diky
$patnému Zivotnimu stylu. Zivotni styl a stravovani lze zménit. Pamatujme tedy:
~,Nezijeme, abychom jedli, ale jime, abychom mohli zit!*

Sestavovani zdravého jidelnicku je predevsSim otazkou zodpovédnosti rodi¢a a
rovnéz Skolniho stravovani. Nauceni vhodnych stravovacich navyki je investice do
celého zivota. Rodiée by méli dbat na jidlo, které déti dostavaji doma, i na jidlo, které
déti dostavaji do Skoly, nebo si ve skole ¢i mimo domov samy kupuji. Je dilezité dbat
na vhodné rozloZeni energetického piijmu béhem dne (nezapominat na snidani, omezit
prijem energeticky bohatych potravin vecer).

Energeticky piijem je ¢asto u déti vyssi diky dostupnosti nevhodnych jidel typu fast
food (vysoky energeticky obsah s malym nutri¢nim vyznamem). Energeticka vydatnost
této stravy je dana zejména vysokym obsahem tuku, ktery ma vysoky obsah energie. To
je provazeno zvySovanim hmotnosti v détské populaci s vyraznym nartistem détské
obezity v poslednich letech.

Prijem zivin by mé€l byt z nutriéniho hlediska vyvazeny. Ve stravé by mél byt dostatek
plnohodnotnych bilkovin (u zZivoc¢i§nych bilkovin preferovat zdroje s nizkym obsahem
tukt — bilé maso, ryby, polotuéné mlééné vyrobky). Dostatek mléénych potravin
obsahuje nejen dostatek bilkovin, ale je v nich obsazen i dostatek vapniku.

Piijem sacharidi by se nemél omezovat obecné, jde hlavné o sniZzeni piijmu
jednoduchych cukri (sladkosti a slazené napoje). Sacharidy jsou pro té€lo nezbytné. Je
vSak vhodné preferovat slozité sacharidy, ideadlné v kombinaci s vldkninou. V kazdé
denni porci je doporucena obilovina (pecivo), ryze, té€stovina ¢i lusténina.

Sladkosti je nanejvySe vhodné nahradit ovocem. Obecn€ je nutné zvysit prijem
syrového ovoce a zeleniny (3—5 porci za den). Rovnéz davat prednost celozrnnému
pecivu (zdroj vlakniny).

Nezapominat na dostate¢ny piijem neslazenych tekutin. DZusy ¢i slazené napoje je
vhodné nekonzumovat viibec nebo alespon je fedit vodou.

Zvysit energeticky vydej sportem ¢i jinymi fyzicky naroénéjsimi aktivitami.

Priklad: FrantiSek (10 let, pozn. zvolit jméno, které neni ve tfidé) rano nesnida,
protoze vstava pozdé. Chodi totiz spat pozd€ vecer, protoZe rad hraje hry na pocitaci. Pred
odchodem do s$koly se nestaci ani napit. Rodice mu do skoly nepfipravuji svacinu. Ve
Skole bézi o velké prestavce k automatu, kde si koupi 1 nebo 2 ¢okoladové tycinky, které
stihne snist béhem 2 minut. Ve skolni jidelné pak nechce moc jist, nebot je zasycen
ty¢inkami. Odpoledne, kdyz se vraci domt, dostane hlad, a tak si koupi hamburger nebo
hranolky s kecupem. Doma nechce vecefet, protoZe je najedeny. Kolem 20. hodiny
dostane hlad, tak se naji (obvykle néjaké susenky nebo bily rohlik se salamem). Jidlo
zapije slazenou limonadou. Neslazené napoje mu nechutnaji. Sporty ho nebavi, protoze
ma nadvadhu a ostatnim détem nestaci. Tak vénuje témér veskery volny cas hrani
pocitacovych her.

Ukol 1: Zkuste vytipovat, kde dél4 Frantisek (a hlavné jeho rodi¢e) chybu? Co by §lo
zlepsit ve stravovacich navycich a co v Zivotosprave?

Ukol 2: Zkuste si zapisovat 1 nebo 2 dny vSe, co snite a vypijete a zkuste zhodnotit,
které potraviny jsou vice a které méné vhodné.
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7 6. Odhad celkového energetického vydeje

K vypoctu hodnoty bazalniho metabolizmu potrebujeme znat vysku, vahu, pohlavi
a vék. Pozor: Vysledna hodnota je pouze nalezita hodnota BM pro dany vek, pohlavi,
vysku a vahu ditéte, nejde o skute¢nou hodnotu BM pro konkrétniho jedince (ovlivhéno
fadou faktori).

Vzorec pro vypocet hodnoty BM podle Harris-Benedictova vzorce:

Pro muze a chlapce: BM (kJ/24h) = 4,186 8 x (66,5 + 13,8 x W+ 5 x H—- 6,75 x A)

Pro Zeny a divky: BM (kJ/24h) = 4,186 8 x (655 + 9,6 x W + 1,85 x H — 4,68 x A)

Vysvétlivky: W — vaha v kg; H — vyska v em; A — vék v letech; 4,186 8 — faktor pro
prepocet vysledku z kcal na kJ.

Piiklad €. 1: Spoditejte velikost predikovaného BM pro 12letého chlapce, ktery vazi
45 kg a méri 150 cm.

Reseni: BM = 4,186 8 x (66,5 + 13,8 x 45 + 5 x 150 — 6,75 x 12) = 5 679 kJ/d

Odhad celkového denniho vydeje energie lze provést vynasobenim odhadu BM tzv.
arovni fyzické aktivity. Tyto hodnoty byly zjiStény pti dlouhodobych vyzkumech.

Zakladni hodnoty arovni fyzické aktivity:

Sedava prace bez vstavani s minimem volnocéasovych fyzicky naroénych aktivit: 1,4—1,5

Sedava prace s obéasnym vstavanim s minimem volnocasovych aktivit: 1,6—1,7

Prace ve stoje: 1,8—1,9

Fyzicky naro¢né prace nebo fyzicky vysoce naroéné volnocasové aktivity: 2,0—2,4

Pozn.: pii fyzicky naro¢né volnocasové aktivité 4—5x za tyden po dobu 30—60 min
je nutné pricist k aktualni arovni fyzické aktivity jesté +0,3

Ukol: Vypoététe odhadovany celkovy energeticky vydej. Hodnotu BM vynésobte
prislusnou hodnotou trovné fyzické aktivity.

Piiklad: Vypoctéte celkovy energeticky vydej u 12letého chlapce, ktery vazi 45 kg
a méri 150 cm. Chlapec chodi pésky na autobus, kterym jezdi do Skoly, ale nemé zadné
fyzicky naro¢né konicky. Uroveti fyzické aktivity je cca 1,6.

Celkovy energeticky vydej = 5 679 x 1,6 = 9 086 kJ (ij. energie, ktera je obsazena
napr. ve ¢tyfrech 100g tabulkach ¢okolady)

7. Odhad energetického vydeje pfi sportovnich €innostech

Pri znalosti télesné hmotnosti 1ze odhadnout energeticky vydej osoby tak, ze
vynasobime télesnou hmotnost dobou trvani aktivity a energetickym vydejem pfti
aktivité. Primérné hodnoty energetického vydeje pro riizné ¢innosti nalezneme napft. na
http://www.
kaloricketabulky.cz/tabulka-aktivit.php.

Pomiticky: kalkulacka.

Ukol 1: Vypoététe energeticky vydej pii hodiné télocviku (chlapec, 12 let, hmotnost
45 kg, vySka 150 cm), pri které se hraje nesoutéZzné 40 min. volejbal. Primérny
energeticky vydej pri nesoutézim volejbalu je 0,23 kJ/kg/min.

Vypocet: Energeticky vydej = 0,23 x 45 (hmotnost) x 40 (minut) = 414 kJ

Ukol 2: Vypottéte energeticky vydej pii hodiné télocviku (chlapec, 12 let, hmotnost
45 kg, vyska 150 cm), pri které se hraje intenzivné halovy fotbal po dobu 40 min.
Primérny energeticky vydej pro halovy fotbal je 0,67 kJ/kg/min.
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Vypocet: Energeticky vydej = 0,67 x 45 (hmotnost) x 40 (minut) = 1 206 kJ

8. Vypocet energetického vydeje pfi sportovnich €innostech
podle primérné tepové frekvence

Pro odhad energetického vydeje pii riznych ¢innostech
lze vyuzit primérnou tepovou frekvenci (TF). Piestoze tyto
vypocty nejsou zcela presné, mohou nazorné ilustrovat
zavislost spotieby energie (spotieby kysliku) na tepové
frekvenci. Linearni vztah pro vypocet byl nalezen v rozmezi
TF od 90 do 150 tepli/min u dospélych osob. Tento vzorec
pro vypocet energetického ¢innostniho vydeje 1ze s urcitymi
vyhradami pouzit i u starsich déti.

Pomucky: sporttester, kalkulacka, sportovni obleceni a boty.

Praktické provedeni: Pii hodiné té€locviku bude u vybraného zaka sledovana
pomoci sporttesteru tepova frekvence. Sporttester aplikujte podle navodu vyrobce a
méfte primérnou tepovou frekvenci po dobu aktivity (nutné i zmétit dobu trvani
aktivity).

Pozn.: Drazsi sporttestery jsou schopné po zadani véku, pohlavi a hmotnosti (ev.
i vy$ky) spocitat energeticky vydej automaticky.

Vzorec pro vypocet energetického vydeje pro jedince muzského pohlavi (vysledek v kJ):

= (-55,096 9 + 0,630 9 x TF + 0,198 8 x W + 0,201 7 x A) x t

Vzorec pro vypocet energetického vydeje pro jedince zenského pohlavi (vysledek v kJ):

=(-20,4022 + 0,447 2 x TF — 0,126 3 x W + 0,074 x A) x t

Vysvétlivky: TF — primérné tepova frekvence za celou dobu cvi¢eni uvedena
v tepech/min; W — télesnd hmotnost v kg; A — vék v letech; t — ¢as aktivity v minutéch.

Priklad vypocétu: Chlapec (12 let, hmotnost 45 kg, vyska 150 cm) pfi hodiné
télocviku hral halovy fotbal po dobu 40 min. Jeho primérna tepova frekvence byla
135 tepli/min. Pfi minulém télocviku hral tentyz chlapec 40 min. volejbal, pricemz
jeho primérna TF byla 100 tepii/min.

Vypocet energetického vydeje pti fotbalu:

= (-55,096 9 + 0,630 9 x 135 + 0,198 8 x 45 + 0,201 7 x 12) x 40 = 1 658 kJ.

Vypocet energetického vydeje pti volejbalu:

= (-55,096 9 + 0,630 9 X 100 + 0,198 8 x 45 + 0,201 7 x 12) x 40 = 774 kJ.

Pozn.: Hodnoty energetického vydeje zjisténé podle primeérné tepové frekvence a podle
kalorickych tabulek se mohou zna¢né lisit. Je to dano jinou metodikou vypoctu. Oba zptisoby
jsou pouze odhad. Pri pouziti kalorickych tabulek se jedna obvykle o jednu hodnotu pro
danou ¢innost (nezohlednuje se rozdilna intenzita ¢innosti u rtznych déti). Pfesné urcéeni
energetického vydeje je mozné pouze metodou nepiimé kalorimetrie (viz tlloha ¢. 10)

Sporttester

Energeticka vydatnost vyzivy 11



htitelsky ustav ovocnarsky Holovousy s.r.o.

i

9. Priklady pokryti energetického vydeje
riznych &innosti riznymi potravinami

V minulych tlohéch jsme zjistili spotfebu
energie pii rdznych ¢innostech a rovnéz
energeticky obsah vybranych potravin. Tyto
hodnoty miiZeme vyuzit pro vypocet pokryti
energetického vydeje riznych cinnosti
riznymi potravinami. Cilem tohoto tkolu je |
demonstrovat rtzny energeticky obsah | :
riznych potravin. Energeticky obsah se mlze znacné mezi potravinami liSit
(i mnohonasobné na stejnou vahu potraviny).

Pozn.: Nem4 jit o presny vypocet vahy potraviny, ale o nidzornou demonstraci
nevhodnosti nékterych potravin.

Priklady vypocétu 1: Pouzijeme napf. energeticky vydej zjiStény vypoctem
s vyuzitim kalorickych tabulek. Tedy pro 40 min. volejbalu je vydej 414 kJ a pro 40 min.
fotbalu 1 206 kJ (chlapec, 12 let, hmotnost 45 kg, vyska 150 cm). Energeticky obsah
jablka 256 kJ/100g, hrusky 275 kJ/100 g, oplatek 2 189 kJ/100 g a suSenek 2 230
kJ/100 g.

Vypocet: (energeticky vydej ¢innosti) x 100 / (energeticky obsah potraviny ve 100 g)

Pro volejbal a jablka: = 414 x 100 / 256 = 162 g jablek (cca 1 stfedni jablko)
energeticky pokryje 40 min. volejbalu

Pro volejbal a susenky: = 414 x 100 / 2 230 = 18,6 g suSenek (cca 2,5 suSenek)
energeticky pokryje 40 min. volejbalu

Pro fotbal a jablka: = 1 206 x 100 / 256 = 471 g jablek (cca 3 stredni jablka)
energeticky pokryje 40 min. fotbalu

Pro fotbal a susenky: = 1 206 x 100 / 2 230 = 54 g suSenek (tedy asi necelych 8
susenek) energeticky pokryje 40 min. fotbalu

Zavér: Energeticky obsah susenek a oplatek je 8—9x vyssi nez energeticky obsah
jablek a hrusek. Pro pokryti stejného energetického vydeje je tieba 8 —9 x vys$si mnozstvi
jablek nebo hrusek nez susenek ¢i oplatek.

Vysvétleni: Ziviny v oplatkach a su$enkach > 95 % jejich hmotnosti, navic obsahuji
relativné vysoky podil energeticky nejobsazné€jsich tukli. V ovoci je naopak hodné vody
(cca 80—85 % jejich hmotnosti tvori voda) a velmi malo tukd. Navic obsahuji zdravi
prospésnou vlakninu.

10. Ukazka méreni klidového energetického vydeje
metodou nepfimé kalorimetrie

Po domluvé s prof. Zaddkem ve Fakultni nemocnici v Hradci Kralové ev. s prof.
Cervinkovou na Ustavu fyziologie Univerzity Karlovy v Praze, Lékatské fakulty v Hradci
Kralové lze demonstrovat princip nepiimé kalorimetrie. Ta je zaloZzen na méfeni
spotieby kysliku, nebot je znamo, Ze spalenim jednoho litru kysliku v téle se uvolni
urcité znamé mnozstvi energie.
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Kontrolni otazky

1. Proé je lepsi jist ovoce a zeleninu nez sladkosti?

2. Je pri vyssi tepové frekvenci navozené sportovni ¢innosti v porovnani s niz§i TF
v klidu vys$si nebo niz§i méni energeticky vydej?

3. Pro¢ je nebezpeéni nadvaha nebo dokonce obezita?

Priklad praktického cvi€eni - pokus kategorie a - vyZadujici béZné vybaveni
Ulohy &.1, 3, 4,5,6,7,9
Priklad praktického cvi€eni - pokus kategorie b - vyZaduijici ur¢ité laboratorni vybaveni
Ulohy ¢. 2, 8
Priklad praktického cvi¢eni - pokus kategorie ¢ - mozZno realizovat po dohodé pouze na
specializovanych pracovistich
Uloha &. 10

MODIFIKACE MODULU PRO 4.-5. TRIDU (I. STUPEN)

Clovék pro sviij zivot potiebuje piijimat
energii z jidla. Piijem energie potravou
a jeji vydej béhem celého dne (i noci) by
mél byt vyrovnany. Pokud prevysuje prijem nad vydejem,
clovek tloustne.

Pfijem energie jidlem Vydej energie

) L
‘ Vydej energie

Naopak pokud prevazuje vydej nad

Prijem energie

prijmem, pak ¢lovék hubne. jidlem
PFijem energie jidlem b
Tloustnuti
Vydej energie
Hubnuti

1. Porovnejte rizné denni aktivity a feknéte,
pri kterych aktivitach je vétSi energeticky vydej

Energie je nasim télem spotiebovavana neustile, at spime, sedime, divime se na
televizi nebo béhame. Nicméné pti rtiznych ¢innostech je vydej energie rozdilny.

Rada: Energie (E) se ziskava spalenim zivin v téle (za spotfeby kysliku). Velmi
zjednodusené€ 1ze srovnat spotfebu energie ¢innosti podle toho, jak moc u téchto ¢innosti
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A
¥ dychame ©. Samoziejmé velmi zalezi (prfimo tmeérneé) na dobé, po kterou cinnost
vykonavame.

Ukol €. 1: Porovnejte nasledujici dvojice aktivit

Aktivita 1 Aktivita 2 Spravna odpoved
spani chize (chiize)

hrani her na pocitaci hrani fotbalu na hfisti (fotbal)

hrani vybijené sezeni (hrani vybijené)

jizda vytahem chlze po schodech (chiize po schodech)
jizda do Skoly na kole jizda do Skoly autobusem (jizda do Skoly na kole)
hodina télocviku hodina ¢eského jazyku (hodina télocviku)
prace na zahradé navstéva obchodniho centra  (prace na zahradeé)

Ukol é&. 2: feknéte, které aktivity byly podle vas pro télo zdravéjsi (pozn. hodinu
cestiny hodnotime pouze ze zdravotniho hlediska ©)

2. Porovneijte rizné potraviny podle obsahu energie a vhodnosti

Rizné potraviny obsahuji rozdilné mnozstvi pro nase télo vyuzitelné energie.
Zakladnimi zivinami (latkami, které nase télo potiebuje) jsou cukry, tuky a bilkoviny.
VSechny tyto zZiviny obsahuji energii. Cukry je mozné rozd€lit na jednoduché (jsou
sladké) a slozité (nejsou sladké). Bohuzel zde plati, co je dobré, neni zdravé. Sladké cukry
nejsou obecné pro nas moc zdravé, zatimco slozité cukry jsou pro nas nezbytné. Cukry
potiebujeme pro vétsinu pochodi v téle (hlavné mozek). Bilkoviny jsou latky, ze kterych
je z ¢asti naSe télo postaveno a které jsou nezbytné pro spravnou funkci téla. Je nutné
prijimat dostate¢né mnozstvi bilkovin. Najdeme je jak v Zivocisné stravé (maso, mlécné
vyrobky, vaji¢ka), tak v rostlinné strave (hrach, ¢ocka, s6ja). Oba zdroje bilkovin bychom
méli vyuzivat. Tuky je mozné délit na rostlinné (oleje) a zZivocisné (maslo, sadlo, tuky
v mase). Tuky obsahuji nejvice energie (vice nez dvakrat vice nez cukry nebo bilkoviny).
V téle slouzi jako zasobarna energie. VSechny tyto zZiviny potfebujeme pro spravny riist
a vyvin, proto je nutné je ptijimat v dostatecném, nikoli v§ak nadbyte¢ném, mnozstvi.

Lidé, kteri vice jedi, nez by méli, jsou tlusti (obézni). Je to dano tim, Ze ukladaji
energii ve formé tukd na horsi ¢asy. Horsi ¢asy vétSinou neprijdou a tak nam tuky
zacnou Skodit. ProtoZe maji vys$S$i hmotnost, d€la jim potize télesna (fyzicka) aktivita
(napft. sport). KdyZ méné sportujeme, mame mensi vydej energie a snaze pribyvame na
hmotnosti. S obezitou je spojena rada dalSich nemoci (infarkt, mrtvice, cukrovka).
Proto je lepsi nebyt obézni. Bohuzel v posledni dobé dochazi ke stale vySsimu vyskytu
nadvahy a obezity i mezi détmi, proto je dilezité zvysit vydej energie a upravit prijem
energie.

Obsah energie v potravé je dan jednak obsahem jednotlivych Zivin a jednak latek,
které nestravime, anebo které neobsahuji energii. Jak jiz bylo feceno, nejvice energie
obsahuji tuky, proto bychom se jejich piijem méli snazit omezit (hlavné zivocisné tu-
ky). Tuk v jidle neni jen viditelny (maslo, sadlo, olej), ale i skryty. Prikladem potravin
se skrytym tukem miuze byt napi. veprové maso, susenky, koblihy, tu¢né syry a
smetanové jogurty. V suSenkach bez polevy tvori asi 20 % hmotnosti tuky (s
polevou/néplni je to jeste vice). Prestoze vypada veprové ¢i hovézi maso vypada libové,
obsahuje kolem 7—10 % tuku (u tu¢ného masa je to samoziejmé vice). Naopak driibezi
(kuteci, kruti) maso obsahuje velmi malo tuku. Zdrojem skrytych tuki jsou rovnéz
orechy nebo ryby, ale tyto tuky nevadi, protoze jsou pro télo zdravé a obvykle jich
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prijimame malo. Naopak neni zdrava konzumace uzenin, nejen ze obsahuji obvykle
velké mnozstvi tuku (tvrdé salamy, klobasy, pastiky), ale i nékteré latky pro télo
skodlivé.

Prikladem nestravitelnych latek je vlaknina, ktera je obsazena v celozrnném pecivu,
ovoci a zeleniné. Vlaknina je pro nase t€lo zdrava, protoze nas zasyti (nesnime toho
tolik) a rovnéz bojuje proti nékterym nemocem (infarkt, cukrovka). DiilezZity je i obsah
vody v potravin€. Plati, Ze ¢im vice je v potravin€ vody, tim mén€ obsahuje energie.
Prikladem potravin s vysokym obsahem vody je obecné ovoce a zelenina (typicky
meloun, jahody, pomeranc, jablka, okurka).

Obecné je voda pro nas dulezita a neméli bychom na ni béhem dne zapominat (1épe
pit neslazené vody, nebo alespon ne moc sladké, omezené mineralni vody). Nase télo je
sloZzeno z 60-70 % vody a je ji potieba doplnovat, nebot ji béhem dne ztracime
(¢tranim, pocenim, apod.).

Jak jsme jiz rikali, v nasi stravé by nemély chybét cukry. Sladké cukry (jednoduché)
jsou pro télo méné zdravé, proto bychom jich denné neméli pfijimat moc. Toho mtizeme
dosahnout hlavné omezenim sladkosti (bonbdny, ¢okolady, susenky, cukrovi, oplatky,
lizatka apod.) a jednak slazenych napojt (slazené limonady a mineralky aj.). Naopak
slozité cukry pro funkci naseho t€la potrebujeme. Slozité cukry (Skroby) jsou napft.
v mouce (pecivo, téstoviny) nebo lusténinach (hrach, fazole, ¢ocka, ...). Zajimavé je, ze
prestoze je ovoce sladké, obsahuje relativné méalo cukrt (obsahuje hodné vody a navic
i vlakninu). Je jisté€ lepsi sdhnout po jablku nez po ¢okolade!

Diilezité je nejen, jaké potraviny k pripravé jidla pouzijeme, ale také to, jakym
zptisobem se nasledné upravi. Nékteré potraviny je lepsi tepelné neupravovat (ovoce,
zelenina), jiné je naopak nutné tepelné upravit (maso, vejce, obilniny, lusténiny).
Tepelnou apravou se obvykle zvySuje stravitelnost (lépe potravinu stravime a
vyuzijeme), nicméné se tepelnou upravou mohou nékteré slozky potravy znehodnotit
(napr. vitaminy). Z tepelné tpravy se doporucuje vareni a duseni, naopak je 1épe se
vyhnout napt. smazeni (navic se pti smazeni do jidla dostava tuk, na kterém se smazi).

Pro ochuceni se do jidla pouzivime napi. kuchyniskou sil, koreni a riizné omacky
a bujony. Solit bychom méli méalo, nebot nadbytek soli skodi. Rovnéz v dochucovacich
omackach je casto vysoky obsah soli.

Potravina 1 Potravina 2 Spravna odpovéd (zdivodnéni)

jablko bonbony jablko (méné energie, vice vlakniny)

tucné vepiové | kruti maso kriti maso (méné tu¢né, méné energie, vice bilkovin)

maso

smazeny dusena morska ryba (méné energie, nizsi obsah tuku, obsahuje ale zdravy

veprovy fizek = morska ryba | rybi tuk, neni pfepaleny tuk ze smazeni)

mlécna meloun meloun (daleko méné energie, témér Zadné tuky, pfestoZe je meloun

Cokolada sladky, obsahuje relativné malo cukrt)

rohlik tukovy | celozrnny celozrnny chléb (o néco nizSi obsah energie, vice vlakniny - Iépe
chléb zasyti)

varené smazené varené brambory (méné energie, méné tuk( i cukri, neobsahuji

brambory hranolky prepaleny tuk, méné soli)

Zavér: Méli bychom prijimat pouze tolik potravy, kolik potfebujeme. Prijem
energeticky bohaté stravy casto vede ke zvySeni prijmu energie nad jejim vydejem,
zejména pri ménicim se zivotnim stylu (sedavy styl — jizda autem, televize, pocitacové
hry, apod.). Proto je diilezité umét rozlisit mezi stravou vhodnou a méné vhodnou.

Hlavni doporuceni:

— Omezit nezdravé tuéné pokrmy (zejména ,fastfoodové“ — hranolky, hamburgery,

smazené rizecky, apod.)
— Omezit prijem sladkosti a slazenych limonad, nahradit ovocem
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Zvysit prijem ovoce a zeleniny, preferovat celozrnné pecivo, syrovou zeleninu

— Jidlo zbyte¢né neptisolovat

Dostatec¢ny pitny rezim (preferovat neslazené ¢aje, stolni vodu, neslazené napoje)
Zvysit energeticky vydej pravidelnou fyzickou aktivitou nékolikrat tydné
(abychom se pfi ni aspon trochu zadychali)

Sledovat télesnou hmotnost déti

3. Porovneijte riizné chovani ohledné prijmu jidla podle vhodnosti

Dilezity je nejenom celkovy piijem potravy ale i doba, kdy jidlo ptijimame. Jidlo by
mélo byt rovnomérné rozdéleno béhem dne (snidané — svadina — obéd — dopoledni
svacina — vecere). Neméli bychom zapominat na snidani, ktera by méla obsahovat pecivo
(ideélné celozrnné) a mléko (polotuéné). Veéer bychom neméli jist energeticky vydatnou
stravu (smazené, sladkosti apod.). Kratce pted spanim se jiz nema jist viibec.

P1i jidle bychom méli jenom jist (neéist, nesledovat televizi, nehrat si na tabletu), jidlo
si vychutnavat (vnimat, co jime), dostate¢né ho rozzvykat a nespéchat. To da télu cas na
uvédomeéni si, Ze jsme jiz nasyceni. Pokud néco snime ve spéchu, nase t€lo nema cas fici,
Ze jiz méa dost. Podobné to plati pii prijmu hodné tu¢nych jidel nebo sladkosti.

Rodice a skola by méli vytvorit vhodné stravovaci navyky (viz vyse), které pomahaji
predchazet détské obezité, ale i obezité v dospélosti a tak brani rozvoji nékterych nemoci.

Chovani 1 Chovani 2 Spravna odpovéd (zdlvodnéni)

Rano nesnidam Rano se dostatecné = Snidané v klidu (doda télu energii na dopoledne)
nasnidam v klidu

Svacina o velké Nakup sladkosti ve = Svaéina (idealné s obsahem ovoce a zeleniny,

prestavce Skolnim automatu | celozrnného peciva apod.)

Obéd za odménu Obéd ve Skolni Obéd ve Skolni jidelné (fastfoodvy obéd je ze zdravotniho

ve fastfoodu jidelné pohledu za trest, obsahuje velké mnozstvi energie a

prepaleny tuk, naopak ve Skolni jidelné by mélo byt
dbano na spravné slozeni zivin, dllezité téz dbat na

chutnost)
Odpoledni svaCina | Stejna vecefe Vecere s rodinou (pfispiva k vytvoreni spravnych
se zeleninou a ovo- | u pocitace ¢&i pfi stravovacich navykl, pfijem pfiméfeného mnozstvi jidla,
cem po sportu sledovani televize | upevnovani rodinnych vztah)
Vecere v rodinném = Stejna vecere Vecefe s rodinou (prispiva k vytvoreni spravnych
kruhu u pocitace Ci pfi stravovacich navykl, pfijem pfiméfeného mnozstvi jidla,

sledovani televize = upevnovani rodinnych vztah)

4. Hodnoceni stavu vyzivy

Hodnoceni stavu vyzivy se u déti nejjednoduseji provadi porovnanim télesné vysky
a hmotnosti s tabulkovymi hodnotami pro chlapce a divky. ProtoZe kazdé dité roste trochu
jinou rychlosti, je lepsi porovnavat hmotnost ve vztahu k télesné vysce nez k véku ditéte.
K hodnoceni se vyuZzivaji tzv. rlistové grafy s percentilovym rozdélenim (toto je informace
pro ucitele, ne pro déti). Sledovana hodnota by se méla nachazet mezi 10. a 90. percentilem
(1épe jesté mezi 25. a 75. percentilem).
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4A. Méfeni télesné vysky ot

Pomucky: nisténny metr, pravouhly trojahelnik.

Postup: nasténny metr pripevnime na zed' tak, aby se jeho spodni
konec dotykal podlahy (0 cm). Méfime naboso pfi vzprimeném,
nenuceném postoji. Paty, hyzdé, lopatky a hlava se se dotykaji stény.
Pravothly trojahelnik pritiskneme odvésnou ke sténé a shora
sjizdime k hlavé. Kdyz se druha odvésna trojuhelniku dotkne temene
hlavy, odeéteme vysSku. Zmérenou vysku v cm zapiSete do protokolu.

Pozn. 1: Méfeni je vhodné provadeét rano ¢i dopoledne.

1B. Méreni télesné hmotnosti

Pomiticky: osobni vaha.

Postup: Osobni vahu poloZime na vodorovnou, pevnou plochu. Vazit bychom méli bosé
osoby, které maji jen nezbytn€ nutny odév. Vazime rano ¢i dopoledne, nebot télesnou vahu
ovliviiuje fada faktorii (prijem potravy, prijem a vydej tekutin). Dité na vaze stoji volné,
vzprimené (nepredklani se, ani se nezaklani). Odecet hmotnosti provadi druha osoba.

Ukol: S pouzitim zméfenych hodnot hmotnosti a vysky zhodnofte svoji hmotnost ve
vztahu k télesné vysce.

Napr-.: 9leta divka 30 kg a méfi 136 cm. Jina 9leta divka vazi 36 kg pii stejné vysce 136 cm.

Na grafu pro divky nalezneme prisec¢ik vysky 136 cm a hmotnosti 30 kg a zjistime,
Ze télesnd hmotnost vztazena na télesnou vysku se nachazi pravé na 50 percentilu (tedy
idedlni vaha). Pokud by divka se stejnou vysSkou vazila 36 kg, nachazela by se jeji
hmotnost ve vztahu k vySce pravé na 9o. percentilu, coz je spodni hranice pro nadvahu.

Hodnoceni:

> 97. percentil obezita s i o e e
90.—97. percentil nadviha @ e .
75.—90. percentil robustni postava ”
25. a 75. percentil doporucené hodnoty p

(idedlni hmotnost kolem 50. percentilu) .
10.—25. percentil hubené postava
< 10. percentil podvaha 55

Pozn.: hodnoty mezi 10. a 90. percentilem jsou .,
Sir§i doporucené hodnoty télesné hmotnosti!!!
Vyhodnoceni provede vidy wuditel. Nikdy “
nesdélujeme ditéti primo, ze je tlusté. Vzdy volit <«
vhodny zptisob s ohledem na osobnost a stav ditéte.
Nikdy dité nezesmésnujeme pred spoluzaky. Volit
vhodnai slova (bylo by dobré trosku zhubnout, mas =
mirnou nadvahu, apod.). Vzdy doporudit zptisob, .
jak to napravit (nejist tolik sladkého, vice sportovat,
ev. promluvit s rodi¢i apod.). Nevhodné komentare
mohou déti traumatizovat. Pozor na druhy extrém ===
mentalni anorexii. Percentilové grafy pro st Rt sataeaiati i Iiassoiandisiasaton
hodnoceni Ize nalézt na: % 1% M0 1S 120 128 10 135 w0 s 150 1ss 160
http://www.szu.cz/uploads/documents/ ALY RS
/obi/CAV/6.CAV_5_Rustove_grafy.pdf.
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'\‘- Pozn.: v pripadé zijmu je mozZné zméfit i Percentilovy graf pro hodnoceni hmotnosti ve
procento télesného tuku bioimpedanéni metodou vztahu k vysce pro divky od 100 do 160 cm
(popis v modulu pro II. stuperi) (zdroj SZV)
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