PRILOHY
Priloha ¢. 1 - Dotaznik

Vapnik u dospivajicich divek v gymnastickém aerobiku
Ahoj,

jmenuji se Tereza Kudlackovd a chtéla bych Té poprosit o chvilku ¢asu. V ramci své
bakalarské prace na téma Pfijem vapniku ve stravé u dospivajicich divek v gymnastickém
aerobiku zjistuji pomoci dotazniku prijem vapniku a znalosti ohledné této problematiky
u divek vgymnastickém aerobiku. Podminkou pro vyplnéni dotazniku je tvdj vék
od 12 do 18 let a to, Ze se vénuje$ gymnastickému aerobiku. U&ast na dotazniku je zcela
dobrovolnd. Dotaznik je anonymni a data znéj budou pouZita pouze pro ucely mé
bakalarské prace. Predem Ti dékuji za pfipadné vyplnéni.

1. Tvujvék:

2. Tvoje vyska (vcm):

3. Tvoje vaha (v kg):

4. Jakych zavodi se Géastnis?

- zavody FIG (1. VT)

- zadvody Mistry s mistry (2. VT)

- oboji

- nesoutéZim

5. TrpisS nékterym z nize uvedenych onemocnéni?
- chronické onemocnéni jater

- chronické onemocnéni ledvin

- celiakie

- laktozova intolerance

- alergie na bilkovinu kravského mléka

- artritida

- stfevni zanéty

- hypertyredza (zvysena funkce stitné zZlazy)

- hyperparatyredza (zvySena funkce pristitnych télisek)
- diabetes mellitus (cukrovka) 1. typu

- diabetes mellitus (cukrovka) 2. typu

- netrpim zddnym z onemocnéni



6. Utrpéla jsi uz nékdy néjakou zlomeninu? Pokud ano, uved' ¢eho a jak se to stalo.
- neutrpéla

- utrpéla (popis)

7. Mas néjakou potravinovou alergii?

- ne

- ano (uved jakou)

8. UZivas néktery z nize uvedenych dopliku stravy?

- vapnik

- vitaminD

- rybiolej

- neuZivdm

9. Kolik salkd kavy vypijes za tyden?

10. Kolik porci mléénych vyrobkd bys méla idealné denné zkonzumovat?

-1

- 34

- neni potfeba

11. Mlécné vyrobky ve své stravé konzumuiji:
- 1xdenné

- 2xdenné

- 3xdenné

- 4xdenné

- Castéji nez 4x denné

- nekonzumuji (uved dlvod)

12. Jaké mnoistvi vapniku bys méla denné ve tvém véku pfijmout?
- 500 mg

- 800mg

- 1000 mg

- 1300 mg



13. Co je to osteopordza?

- vySetfeni kosti

- onemocnéni kloubU

- onemocnéni kosti

- rlst kosti

14. Pro vstiebavani vapniku je dilezity pfijem vitaminu D. Co je jeho dobrym zdrojem?
- morské ryby

- zelend zelenina

- mrkev

- slunecni zafeni

15. Co mtze zhorsovat zdravi kosti?

- piti coca-coly

- malo pohybu

- kouteni

- pitialkoholu

- piti mléka

- piti kavy

- nic z uvedeného zdravi kosti nezhorsuje

16. V jakém véku obsahuiji kosti nejvice kostni hmoty?
- 15let

- 25let

- 35let

- 45 et

17. Kromé tvorby kosti je vapnik v téle dilezity také pro:
- srazeni krve

- enzymové reakce

- svalovy stah

- neni dlleZity pro nic z vyse uvedeného



18. Snaiis se jist zdravé?

- vidy

- vétsSinou

- obcas

- spise ne

- vibec

19. Zajima se tvj trenér/trenérka o to, jestli se stravujes spravné (dostateéné, zdravg,...)?
- ano

- ne

- nevim
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Priloha ¢. 4 - Edukac¢ni material

Vapnik pro zdravi kosti

Proc je vapnik dulezity?
Vapnik je mineral, ktery se v lidském téle nachazi prevainé jako stavebni material kosti

a zub(. Kromé toho se také podili na svalovém stahu, prenosu nervového vzruchu, srazeni
krve ¢i uvolnovani hormond.

V dospivani ho potrebuiji vice nez jindy?

Ano, oproti détskému ¢i dospélému véku je potieba vapniku v obdobi dospivani opravdu
vyssi. Vapnik v téle zajistuje spravny rist a vyvoj kosti. Ty dosahuji svého maxima ve véku
mezi 25 a 30 lety, poté kostni hmota zadind postupné ubyvat. K dosazeni maxima kostni
hmoty je nutné pfijimat dostate¢né mnozstvi vapniku stravou. V opacném ptipadé, kdy je
pfijem vapniku nedostatecny, nedosahnou kosti svého preduréeného maxima, coiZ se
v budoucnu muZe projevit vznikem osteopordzy a zvySenym rizikem zlomenin. Jelikoz je
vapnik potfebny také pro dalsi Zivotné dulezité déje v organismu, pfi jeho nizké hladiné
v krvi se vapnik uvolni z kosti, které se tak stanou kiehc¢imi s rizikem vzniku zlomenin.

Kolik vapniku bych méla pfijimat?

Pro dospivajici ve véku od 9 do 18 let je doporucena denni ddvka vapniku stanovena
na 1300 mg. Je nutné ale zminit, Ze najednou télo dokaZe vstfebat maximalné
kolem 500 mg vapniku. Z toho vyplyvd, Ze doplnék stravy v podobé jedné tabletky denné
s vysokym obsahem vapniku télu jeho potfebné mnoiZstvi nedoda. Je proto dobré
rozvrhnout pfijem vapniku béhem celého dne do nékolika davek, idealné 3—4 porci.

Jaké potraviny bohaté na vapnik mam jist?

1. Mlécné vyrobky
NejlepSim zdrojem vapniku jsou mléko a mlééné vyrobky. Nejenze vapniku obsahuji
velké mnozstvi, vapnik se z nich navic také velmi dobte vstiebava. Je lepsi volit jejich
nizkotu¢né varianty, které télu dodaji dostatecnou davku vapniku bez ptijmu
nadbyte¢ného mnoistvi energie a tukd. Nizkotu¢né varianty jsou casto i velice
chutnymi alternativami téch klasickych plnotuénych a v kombinaci s dalSimi
potravinami dokazou jidlo skvéle obohatit. Pfikladem jsou mléko, jogurty, tvaroh,
tvrdé syry, mozzarella, cottage syr, tvartzky, kefir ¢i Zervé.

2. Tmaveé zelena zelenina
Také urcité druhy zeleniny vynikaji svym obsahem vapniku. Patfi mezi né tmavé
zelend zelenina, jako je brokolice, ¢inské zeli ¢i kapusta. Vapnik obsazeny ve Spenatu
neni pro télo prilis dobfe vstfebatelny diky obsahu kyseliny 3Stavelové, kterd
s vapnikem tvofi nerozpustnou slouceninu, ¢imz zabrani vapniku dobre se vstfebat.



3. Sodjové vyrobky
Zvlasté pro ty, co omezuji konzumaci mléénych vyrobkud, nebo z urcitého didvodu
mlécné vyrobky konzumovat nemohou ¢i nechtéji, jsou produkty ze séji vhodnou
alternativou. Jedna se o séjovy napoj, séjové jogurty, tofu, tempeh. Rovnéz i napoje
a jogurty zjinych rostlinnych zdroja (ryze, kokosu, mandli), jez jsou obohacené
o vapnik, mohou predstavovat jeho dobry zdroj.

4. Orechy asemena
Dalsim vhodnymi rostlinnymi zdroji vapniku jsou nékteré druhy ofechll a seminek.
Jedna se hlavné o mandle, para ofechy, mak, sezamova a chia seminka.

5. Ryby
Znacnou davku vapniku lze ziskat i konzumaci ryb s jejich kostmi. Myslené jsou tim
napriklad sardinky ¢i losos, které jsou konzervované spoletné s kostmi. Kromé
vapniku dodaji télu také vitamin D, jeZ je pro vstifebavani vapniku nezbytny.

Zalezi jen na vapniku?

Zdravi kosti neni ovliviiovdno pouze pfijmem vapniku. Sv(j vyznam ma i dostatecny
prijem bilkovin a vitaminu D, d(lezita je také vhodnd pohybova aktivita.

e Bilkoviny — zdkladni stavebni a funkéni jednotka organismu. Vhodnymi zdroji jsou
libové maso, mlécné vyrobky, vejce, lusténiny.

e Vitamin D - vitamin dlleZity pro vstfebavani vapniku. Nejvice ho organismus
ziskava ze slunce (po osvitu se tvofri v kliZi), v potravinach je zastoupen predevsim
v mofskych rybach a rybim oleji, vaje¢ném Zloutku.

e Pohybova aktivita — pro zdravi kosti jsou vhodné aktivity jako chlze, béh, skakani,
gymnastika a dalsi sporty, pfi kterych dochazi k zatéZzovani skeletu.

Mohou nékteré potraviny kostem skodit?

Urcité slozky stravy mohou zhorsovat vstiebavani vapniku a v dUsledku toho tak
negativné ovliviiovat zdravi kosti. Ve svém jidelnicku bychom tak méli omezit nadbytecny
prijem soli, zpracovanych potravin svysokym mnozstvim ZivocisSnych tukl, potravin
a ndpoju obsahujicich jednoduché cukry a ndpoja s obsahem fosfata (kolové napoje).



Tipy na zvySeni mnozstvi vapniku v jidelnicku

Zde je uvedeno nékolik prikladl jidel ke zvySeni ptijmu vapniku ve stravé.

Snidané a svaciny:

Snidanové cerealie zalité mlékem ¢&i jogurtem

Ovocné smoothie pripravené z mléka ci kefiru

Obilna kase z mléka

Pudink

Jogurt s ovocem a ofisky

VSechny varianty také s pouzitim rostlinnych alternativ (obohacenych o vapnik)

Obédy a vecere:

Celozrnné pecivo s platkovym syrem, zervé
Toasty, sendvice, tortilly pfipravené s platkovym syrem/mozzarellou
Rizoto sypané strouhanym syrem
Zapecené brambory/téstoviny se syrem
Domaci pizza se zeleninou a syrem
Cottage syr se zeleninou

Tofu se zeleninou a ryzi

Sardinky/losos z konzervy s téstovinami
Zeleninovy saldt s mandlemi

Bramborové SiSky s makem

Nudle s tvarohem a ovocem

A mnoho dalSich moznych variant a kombinaci.



Primeérny obsah vapniku u vybranych potravin

Nasledujici dvé tabulky davaji prehled o obsahu vapniku v nékolika zdrojich mlééného

a rostlinného plivodu.

MIécné vyrobky

Potravina (100 g) Obsah vapniku (mg) Porce potraviny Obsah vapniku (mg)
MIéko kravské 120 200 ml 240
Jogurt 130 150 g 195
Tvaroh mékky 120 125 g (1/2 vanicky) | 150
;‘éf,/‘:)‘l’ syr (eidam | g, 40 g (2 plétky) 320
Mozzarella 450 125 g (1 baleni) 560
Cottage syr 70 150 g (1 baleni) 105
Parmezan 1290 30g 387
Kefir 120 250 g (1/2 baleni) 300
Kysana smetana 80 50g 40
Lucina 200 50g 100

Rostlinné zdroje

Potravina (100 g) Obsah vapniku (mg) Porce potraviny Obsah vapniku (mg)
Brokolice 77 250 g (1/2 hlavky) | 193

Kapusta 133 100 g 133

Spenat 99 200 g 198

Mandle (neloupané) | 264 20g 53

Mak 1400 10g 140

(S;’é‘:)‘;‘zg'::)o 120 200 m| 240
cepenstymisoler) | 24 100g 240

Zdroje dat uvedenych v tabulce:

ZLATOHLAVEK, Lukég a kolektiv. Klinickd dietologie a vyZiva. 2. vyd. Praha: Current Media, 2019. Medicus.
ISBN 978-80-88129-44-8.

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. FoodData Central [online]. Agricultural
Research Service, 2019 [cit. 12. 2. 2021]. Dostupné z: https://fdc.nal.usda.gov/

Vytvorila Tereza Kudlackova


https://fdc.nal.usda.gov/

Priloha ¢. 5 - Ukazkové jidelnicky
Priklady jidelnicku

NiZe je uvedeno sedm ukdzkovych jidelni¢k(i se zamérenim na dostatecny pfijem vapniku.
Energeticky jsou nastaveny podle nize uvedeného vypoctu pro divku s konkrétnim vékem,
vysSkou, hmotnosti a objemem tréninku. Proto je nasledné pfi sestavovani stravovaciho
planu duleZité prihlizet na individualni potieby konkrétni osoby a upravit jidelnicek pfimo
pro ni.

Nastaveni jidelnicku pro konkrétni osobu:
Divka, 16 let, 160 cm, 52 kg

BMI: 20,3

BMR: 1374 kcal

FA: 1,3

Trénink: 2 hodiny (MET 4)

Energeticka potieba (orientacni): 2098 kcal

Vapnik: 1200—-1500 mg

Zkratky: BMI (Body Mass Index, index télesné hmotnosti), BMR (Basal Metabolic Rate, bazalni
metabolismus), FA (faktor aktivity), MET (Metabolic Energy Turnover, metabolicky ekvivalent)

Pozndmky: za gramazi potraviny je v mg uvedeno pfiblizné mnoistvi obsahu vapniku v dané
potraviné. Tucné pod kompletnim jidlem je vyznacen celkovy obsah vapniku v ném obsaZeny.



Jidelnicek 1

Snidané: Pohankova kase s bananem a para orechy, kefir, horka cokolada

e pohankova kase (70 g) 29 mg

e banan (100g) 5 mg

e paraofechy (10 g) 20 mg

e  kefir (200 g) 240 mg

e horka cokolada 70% (20 g) 14 mg
308 mg

Svacina: Chia pudink, broskev

e chia seminka (10 g) 63 mg

e ryzovo-kokosovy napoj (200 ml) 240 mg

e med(10g)

e broskev (100 g) 7 mg
310 mg

Obéd: Jahly s tunidakem a brokolici

jahly (80 g za syrova) 19 mg

tunak (80 g) 9 mg
e brokolice (250 g) 192 mg
e olej(5g)
220 mg
Svacina: Selsky jogurt jahodovy (200 g) 260 mg
Vecere: Toasty se syrem, salat s mandlemi
e toastovy chléb celozrnny (100 g) 38 mg
e eidam 30% (40 g) 320 mg
e flora(20g)2 mg
e rukola (20 g) 35 mg
e cherry rajcata (250 g) 25 mg
e paprika (150 g) 15 mg
e horcice (10g) 12 mg
e mandle (10 g) 26 mg
473 mg
Celkem: 1571 mg Ca
Energie: 2117 kcal
Bilkoviny: 93 g
Sacharidy: 278 g
Tuky: 64 g
Vlaknina: 37 g



Jidelnicek 2
Snidané: Zitny chléb s lug¢inou a vejcem, rajée, pomeranéovy dzus
e  Zitny chléb (100 g) 68 mg
e vejce(50g)27 mg
e Jucina (50 g) 100 mg
e rajce (100 g) 10 mg
e  pomerancovy dZus (200 ml) 40 mg
245 mg
Svacina: Raw tycinka kakaové boby (50 g) 38 mg
Obéd: Ryze s kurecim masem, mrkvovo-dyrové pyré
e ryZe (80 g za syrova) 16 mg
e kurfecimaso (80g) 11 mg
e mrkev (150 g) 60 mg
e dyné (150 g) 50 mg
e olej(5g)
137 mg
Svacina: Bandnové mléko
e mléko polotucné (200 ml)
e banan (100 g) 5 mg
245 mg
Vecere: Téstoviny s pasirovanymi rajéaty a mozzarellou, paprika
e celozrnné téstoviny (100 g za syrova) 34 mg
e pasirovanad raj¢ata (100 g) 16 mg
e mozzarella (100 g) 450 mg
e paprika (150 g) 15 mg
515 mg
Celkem: 1180 mg
Energie: 2081 kcal
Bilkoviny: 92 g
Sacharidy: 296 g
Tuky: 54 g
Vlaknina: 39 g



Jidelnicek 3
Snidané: Cokolddové miisli se selskym jogurtem, kiwi
e  misli Cokoladové (80 g) 41 mg
e jogurt selsky bily (200 g) 260 mg
e 2kiwi (100 g) 41 mg
342 mg
Svacina: Toast s dzemem
e toastovy celozrnny chléb (50 g) 19 mg
e jahodovy dZem (20 g) 4 mg
23 mg
Obéd: Kuskus s kurecim masem a Spenatem
e  kuskus (100 g za syrova) 24 mg
e kureci maso (50 g) 7 mg
e olej(5g)
e Spenat (200 g) 198 mg
229 mg
Svacina: Kefirové mléko, banan
e banan (100 g) 5 mg
e kefirové mléko (200 g) 240 mg
245 mg
Vecere: Kaiserky s maslem, syrem a rajcetem, pecend brokolice
e kaiserka 2 ks (100 g) 44 mg
e maslo(20g)5mg
e eidam 30% (40 g) 320 mg
e rajce (200 g) 20 mg
e brokolice (250 g) 192 mg
e olej(5g)
581 mg
Celkem: 1420 mg Ca
Energie: 2111 kcal
Bilkoviny: 91 g
Sacharidy: 270 g
Tuky:71g
Vlaknina: 24 g



Jidelnicek 4

Snidané: Ovesna kase z mléka s rozinkami a para orechy, jablko

e ovesné vlocky (80 g) 43 mg
e mléko polotucné (200 ml) 240 mg
e rozinky (20 g) 12 mg
e paraorechy (10 g) 20 mg
e jablko (150 g) 9 mg
324 mg
Svacina: Raw tycinka s kesu (50 g) 29 mg
Obéd: RyzZe s tofu a cuketou
e ryZe (80 gza syrova) 16 mg
e tofu (100 g) 240 mg
e cuketa (300 g) 48 mg
e olej(5g)
304 mg
Svacina: Medovy kefir, hruska
e  kefirové mléko (200 g) 240 mg
e med(10g)
e hruska (150 g) 13 mg
253 mg
Vecere: Celozrnna tortilla s ¢edarem a zeleninou
e tortilla celozrnna (60 g) 78 mg
e (edar (40 g) 280 mg
e rajce (200 g) 20 mg
e  kukufice (100 g) 5 mg
e hrasek (100 g) 33 mg
e rukola (20 g) 35 mg
e horcice (10g) 12 mg
463 mg
Celkem: 1373 mg Ca
Energie: 2101 kcal
Bilkoviny: 80 g
Sacharidy: 297 g
Tuky: 60 g
Vlaknina: 47 g



Jidelnicek 5

Snidané: Jahlova kase s bandanem a kesu, tvaroh s jogurtem a medem, mlécna ¢okolada

e tvaroh mékky (100 g) 366 mg
e jogurt nizkotuc¢ny (50 g) 65 mg
e med(10g)
e jahlova kase (70 g) 10 mg
e banan (100 g) 5 mg
e keSu(10g)4 mg
e mlécna Cokolada (20 g) 43 mg
493 mg
Svacina: Kndckebrot se syrem, pomeran¢
e  knackebrot (20g) 7 mg
e eidam 30% (20 g) 160 mg
e pomeranc (150 g) 60 mg
227 mg
Obéd: Losos s pecenymi brambory, mrkev
e pecené brambory (250 g) 85 mg
e losos (100 g) 15 mg
e olej(5g)
e mrkev (100 g) 41 mg
141 mg
Svacina: Misli s mlékem
e  miusli cokoladové (30 g) 15 mg
e  mléko polotucné (150 ml) 180 mg
195 mg
Vecere: RyZe s fazolemi, dyni a arasidovym maslem
o ryie(70g) 14 mg
e fazole ¢ervené (120 g) 74 mg
e arasSidové maslo (20 g) 11 mg
e dyné (200 g) 66 mg
165 mg
Celkem: 1221 mg Ca
Energie: 2141 kcal
Bilkoviny: 94 g
Sacharidy: 310 g
Tuky: 54 g
Vladknina: 37 g



Jidelnicek 6

Snidané: Bageta se syrem, rukolou a rajcaty, ananas

e celozrnna bageta (100 g) 44 mg
e flora(10g)1mg
e eidam 30% (40 g) 320 mg
e rukola (20 g) 35 mg
e rajce (200 g) 20 mg
e ananas (200 g) 28 mg
448 mg
Svacina: Tvarohovy Lipdnek, jablko
e Lipanek tvarohovy (130 g) 455 mg
e jablko (150 g) 9 mg
464 mg

Obéd: Nudle s makem

téstoviny (100 g) 27 mg
e mak (20 g) 260 mg
e maslo(10g)2 mg
e cukr hnédy (10 g) 8 mg
297 mg
Svacina: Cottage syr s mrkvi
e  cottage syr light (150 g) 105 mg
e mrkev (100 g) 41 mg
146 mg
Vecefe: Quinoa s kufecim masem a avokadem, paprika
e quinoa (80g) 27 mg
e kurecimaso (50g) 7 mg
e olej(5g)
e avokado (50g) 6 mg
e paprika (150 g) 15 mg
55 mg
Celkem: 1410 mg Ca
Energie: 2103 kcal
Bilkoviny: 96 g
Sacharidy: 265 g
Tuky: 70 g
Vlaknina: 40 g



Jidelnicek 7

Snidané: Palacinky s mandlovym maslem a zakysanou smetanou s medem, hroznové vino

e palacinky 3 ks (180 g) 394 mg
e mandlové maslo (20 g) 50 mg
e med(10g)
e zakysand smetana 12% (100 g) 80 mg
e hroznové vino (150 g) 15 mg
539 mg
Svacina: Domaci pudink
e pudinkovy prasek (15 g), mléko (200 ml), titinovy cukr (10 g)
248 mg
Obéd: Celozrnné Spagety s omackou z pasirovanych rajcat a mletého masa, parmezan
e Spagety celozrnné (100 g) 34 mg
e hovézi mleté (50 g) 2 mg
e pasirovana raj¢ata (200 g) 32 mg
e parmezan (20 g) 258 mg
326 mg
Svacina: Bananovy chléb (50 g) 50 mg
Vecere: Cocka s ryzi a pe¢enou kapustou
e ryze(80g)16 mg
e Cocka (50 g za syrova) 27 mg
e kapusta (200 g) 266 mg
e olej(5g)
309 mg
Celkem: 1472 mg Ca
Energie: 2126 kcal
Bilkoviny: 85 g
Sacharidy: 295 g
Tuky: 59 g
Vlaknina: 43 g

Jidelnicky byly propocitany za pomoci téchto zdroja:
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