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Prvnim cilem vyzkumu této prace je zjistit, do jaké miry jsou déti,
které vykonavaji sport, obezndmeni se sportovni vyzivou a jaky
maji prehled o stravovani. Druhym cilem préce je zjisténi, zda déti
vet, ze jim mize spravné stravovani ovlivnit sportovni vykon.
Ttetim cilem, je pak vytvofeni moznosti a navrha pro zlepsSeni
informovanosti déti z oblasti vyzivy a stravovani.
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anketniho Setfeni. Toto Setieni probéhlo u déti ve véku 8-13 let.

Ve vysledku prace bylo zji$téno, Ze 79 % respondentli ma zajem o
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The first goal of this work is to find out to what extent sports
children know sports nutrition, what overview they have about diet
and whether they think that nutrition can affect their sports
performance. The second goal of the work is to find out whether
children believe that proper eating can affect sports performance.
The third goal is to create opportunities and proposals to improve
children's awareness of nutrition area and diet.

The necessary data were obtained by a non-invasive method of
online survey. This survey was performed on children aged
between 8 to 13 years.

As a result of the work, it was found that 79% of respondents are
interested in changing their diet for the better. However, at the
same time, 85% of respondents said they do not think that rational
nutrition could affect sports performance.
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Uvod:

K vyzivé mam velmi blizko a od té doby, co jsem se zacala aktivné vénovat
sportu, zacala jsem se zajimat i o kvalitni stravovani. Myslenka zvolit si toto téma mé
napadla tehdy, kdyz jsem si jako trenérka atletiky mladeze vSimla u svych svéfenct
jejich stravovacich navyku a zaujalo mé, jak se n€ktefti jedinci stravuji a jaky to muze
mit vliv na jejich vyvoj a sportovni vykony.

V mé bakalaiské praci se zabyvam vyzivou sportujicich déti, slozenim
jednotlivych zivin, pitného rezimu a zda se jejich strava odliSuje od déti, ktefti
nesportuji. Mym cilem je zjistit, do jaké miry jsou déti s vyzivou a stravovanim
obeznameny a zda si uvédomuji jeji roli a vyznam nejen ve sportu, ale i v Zivoté.

Je v§eobecné znamo, ze je vhodné dbat na kvalitni vyzivu jiz od Gtlého véku.
Vyziva je dileZitym faktorem pro spravny rist a celkovy vyvoj ditéte. Stav rlistu a stav
vyzivy ptedstavuji od narozeni az do ukonceni ristu zcela mimotéadné citlivé ukazatele
zdravi a prosperity kazdého jedince i celych populaci. Ve sportu je vyziva nedilnou
soucasti sportovni ptipravy, a proto bychom na ni neméli zapominat.

Kazdy rodic, ktery ma sportujici dité, chce, aby bylo uspé&sné. Je ale dulezité
dbat na spravné doporuceni a nepodlehnout tak nékterym mediim, které usiluji o to
prodat svilj produkt na ukor zdravi ditéte. V nékterych sportech je hmotnost ditéte
prioritnim méfitkem, nebo dokonce podminkou, a tak se velice snadno mize stat, ze
dité na tkor svého zdravi podstupuje rtizné diety nebo se naopak prejida. V takovych
ptipadech se pak u ditéte mize objevit anorexie, ubytek kostni hmoty, anémie, bolesti
kloubi, oslabena imunita, u divek ztrata menstruace nebo zbyte¢na zranéni.

Doutam tedy, ze tato prace bude pfinosem nejen mné¢, ale i rodi¢tim sportujicich

déti a détem samotnym.
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TEORETICKA CAST
1 ZAKLADNIi PRAVIDLA RACIONALNI VYZIVY

Co si predstavit pod pojmem kvalitni nebo raciondlni vyziva? Podle Perice a
Bfeziny (2019) by dit€¢ mélo mit rozhodné vyvazeny piijem vSech makrozivin i
mikrozivin odpovidajici naslednému vydeji. Velmi dulezité je také ziskat spravné
stravovaci navyky od nizkého véku a predchazet tak fadé onemocnéni a zdravotnim
problémtim, které se mohou objevit vlivem nedostatecné nebo nevhodné stravy. Je tedy
tteba dit¢ podporovat v pestrosti a rozmanitosti potravin jiz od jednoho roku, kdy se
ditéti rozSitfuje zdjem o jidlo a chut’. Jidelnicek by mél obsahovat dostatek ovoce,
zeleniny, celozrnnych potravin, mléénych vyrobku, kvalitnich bilkovin a tukt. Dtlezité
také je, v jaké uprave bude dité tyto suroviny konzumovat. Pro déti nejsou pfili§ vhodné
jiz ptipravené polotovary ¢i instantni pokrmy, které obsahuji zpravidla ptili§ mnoho soli
a nasycenych mastnych kyselin. Je dobré preferovat stravu domaéci, avSak toto je
v dnes$ni dob¢ velmi naro¢né. Pti upravé jidel je vhodné davat prednost vareni, duseni a
peceni. U déti jsou vSak velmi oblibené pravé smazené pokrmy a sladkosti. Je dulezité
tyto polozky détem Uplné€ nezakazovat, spiSe do jisté miry omezovat. Neméné dilezita
je kromé pestrosti a vhodnosti potravin také pravidelnost. Od nizkého véku je tieba dité
navyknout k urcité pravidelnosti jednotlivych chodt. Dité tak ziska urcity rezim, ktery
se mize v budoucnu stat velkou vyhodou i v oblasti sportu. Nedilnou soucasti je i pitny
rezim. U pitného reZimu je zdsadni pfijem vody, snaZzime se vyvarovat slazenym
napojim. Energeticky pfijem by sportujicimu ditéti mél zajistit nejen dostatek energie
pres den a ve fyzické zatézi, ale také dostatek energie pro rlist a vyvoj organismu,
rychlejsi regeneraci a funk¢nost vSech fyziologickych funkci. Musime pocitat s tim, Ze
energeticky vydej dospivajiciho jedince se miiZze pohybovat okolo 2500 kcal denné a
spole¢né s pohybovou aktivitou miZe byt celkovy energeticky vydej i 3000 kcal. (Peric,
Bfezina, 2019)

Zda ma dité dostatecny piijem zivin, lze zjistit nékolika zpiisoby. Subjektivné lze
posoudit, zda dité prospiva tak, ze ma chut k jidlu i k pohybovym aktivitdm. To lze
posuzovat také podle 1ékaiskych tabulek k hodnoceni télesné vysky a hmotnosti. Dalsi

metodou mize byt porovnadni BMI indexu. (Peri¢, Btezina,2019)
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Obecné tedy mlizeme definovat zakladni pravidla takto:

1.

2
3
4.
5

pestrost
pravidelnost
piiméfenost
vyvazenost

vhodnost
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2 SLOZKY POTRAVY

Mezi zakladni slozky potravy dilezité pro nés i pro détsky organismus fadime jiz
zminované makronutrienty, které se déli na tii zakladni — bilkoviny, sacharidy a tuky.
Dale pak mikronutrienty, do kterych jsou fazeny vitaminy, mineralni latky vlaknina
nebo voda. Spolecné vytvaieji celek, ktery umoziuje normalni fungovani celého
organismu. (Konopka, 2004) Nyni bych se podrobn¢ vénovala jednotlivym slozkam
téchto dvou skupin a zamétila bych se na dilezité faktory souvisejici se sportovni

aktivitou.

2.1 Makronutrienty a jejich potfeba u sportujicich déti
2.1.1 Bilkoviny a jejich potieba u sportujicich déti

Bilkoviny jsou zakladni stavebni jednotkou organismu. Jsou zakladem pro rast,
vyvoj a regeneraci svall, organi a tkani. Kromé regenerace a budovani svalové hmoty
také ptispivaji k tvorbé novych krevnich bunék, riistu vlast, nehtd, ovliviiuji spravnou
funkci nervového systému a hormondlni funkci. U déti, které rostou a jejich télo se
teprve vyviji, je proto spravny piijem bilkovin nezbytny. U sportujicich déti navic
dochdzi k rychlej$imu ,,opotiebovani* svalii, oproti nesportovelim maji tedy 1 vyssi
pottebu bilkovin. Obecné doporuceni podle Clarkové (2014) pro sportovce je, aby
strava pokryvala 15-20 % z celkového energetického ptijmu. U mladych sportovci je
vSak vhodnéjsi pocitat s davkou bilkovin v mnozstvi 1,0-1,5 g/1 kg.

Proteiny se skladaji z n€kolika aminokyselin, které jsou vzdjemné propojené do
n€kolika rizn€ dlouhych fetézcii. Pfesto, Ze madme dvacet riznych aminokyselin, naSe
télo si dokaze vyrobit pouze dvanact a zbylych osm musime dodavat stravou. Tyto
bilkoviny nazyvame esencialni a patii mezi né€ izoleucin, leucin, lysin, methionin,
fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. (Skolnik, Chernus, 2011)

Jakékoliv pfidavky bilkovin a aminokyselin ve formé tablet a praskl jsou zbytecné a
mohou byt zdravi Skodlivé. Nevoral et al. (2003) ve své knize uvadi, ze ptijem velkého
mnozstvi bilkovin a aminokyselin mize vést k dehydrataci, ztratdm vapniku moci a
nadmeérné zatézi ledvin a jater.

Vhodnéjsi forma piijmu bilkovin je kvalitnimi potravinami. U déti bychom méli do

jidelnic¢ku zatazovat predevsim Zivocisné bilkoviny, které by méli byt zastoupeny

13



dvéma tfetinami z celkového piijmu bilkovin. Jedna se tedy vyhradné o libové maso,
driibez, ryby, mléko a mlééné vyrobky, vejce. Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou pak
lusténiny, ryze nebo brambory. Dit¢ by mélo ve svém jidelnicku obménovat druhy
bilkovin, stfidat druhy masa, ryb nebo mlé¢nych vyrobkii. (Nevroal et al, 2003)
Bilkoviny je u déti vhodné pfijimat rovhomérné po cely den, ale v mensich davkach.
Bilkoviny maji sytici funkci, takze bychom je neméli podéavat ditéti v piili§ velké mire
tésn¢ pied pohybovou aktivitou. Naopak velmi dilezity je pfijem bilkovin po fyzické
zatézi, kde prispivaji k regeneraci svalové tkané a mnohdy 1 k odstranéni tnavy po

vykonu. Preventivné pak chrani k poSkozeni svalii. (Nevoral et al, 2003)

Tabulka 1: Zdroje zivocisnych bilkovin a jejich hodnoty

Potravina (100g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Kureci prsa 23 0 2

Hovézi zadni 21 0 10
Veprova Sunka 10 5 4
Vajecny bilek 4 0,2 0

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé udajiit z Kalorické tabulky: katalog potravin
[online]. [cit. 2022-06-11].

Tabulka 2: Zdroje rostlinnych bilkovin a jejich hodnoty

Potravina (100g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Cocka 24 53 0,4
Cocka &ervena 26 34 0,8

Tofu 14 2 8

Tvaroh polotu¢ny 10 4 4

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdklade udajii z Kalorické tabulky: katalog potravin

[online]. [cit. 2022-06-11].
2.1.2 Sacharidy a jejich potieba u sportujicich déti

Sacharidy jsou nasim nejvétSim zdrojem energie a pro organismus naprosto
nezbytné. Dulezité je, abychom piijimali a poskytovali t€lu pro nas prospésné
sacharidy. Podileji se na spravné funkci n€kolika systému v naSem organismu vcetné
tfidiciho centra nervové soustavy — mozku. Kromé toho, Ze sacharidy poskytuji t€lu
energii, jsou velmi dileZzité pro ¢innost svalil a pfinasi i ¢ast potiebného kysliku pro
fyzickou ¢innost. Jejich podil ve stravé mladych sportoveil uvadi Clarkova (2014) okolo
50-60 % z celkového energetického ptijmu. Obsah sacharidu se tedy pohybuje
v rozmezi 6-10 g/kg. U sportovci je pak velmi dilezité jejich timing, neboli nacasovani,

spravné rozlozené béhem dne a vybér vhodnych sacharidi.
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Sacharidy se déli na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché sacharidy patii
monosacharidy a disacharidy. Jednoduché sacharidy jsou ¢asto zjednodusené nazyvany
cukry. Tento typ sacharidi byva u déti obzvlast’ velmi oblibeny. Je tieba ale dbat
predevsim na ptijem slozenych sacharidl, nazyvame je oligosacharidy. Spojenim vice
jak deseti jednoduchych cukrti pak nazyvame polysacharidy. (Nevoral et al, 2003)

V jidelnicku sportujicich déti by mély prevladat slozené sacharidy, které nalezneme
v ryzi, bramborech, té€stovinach nebo celozrnném pecivu nebo v cerealiich. V jednodusi
form¢ sacharidi je pak vhodné ovoce, mléko a mlécné vyrobky nebo nékteré druhy
zeleniny. Mezi méné vhodné sacharidy pak fadime rtizné druhy sladkosti a slazené
limonady. Slazené limonady je vhodné nahradit naptiklad vodou s ovocem. (Nevoral et
al, 2013)

Sacharidy jsou dulezité pro optimalni vykon u vSech typl sportl. Spravné
nacasovani pfijmu sacharida pfed tréninkem, béhem ale i po jeho skonc¢eni mize
ovlivnit sportovni vykon. Velkou roli zde hraje glykemicky index, ktery udava, jak
rychle se miize cukr dostat do krve a zvysit tak krevni cukr a jak silnd bude nasledna
produkce inzulinu. Kazda sacharidova potravina obsahuje odliSené mnoZzstvi
glykemického indexu. Potraviny, s glykemickym indexem 80 a vice ptisobi jako
okamzity zdroj energie, tudiz jsou vhodné v tésné blizkosti zavodu ¢i jakékoli sportovni
aktivity. Tyto potraviny jsou také vhodné konzumovat i béhem samotného zavodu ¢i
zapasu. Zde je specificky rozdil mezi dospélymi sportovci a sportujicimi détmi. U
dospélych sportovct se do téchto potravin mohou tadit riizné sportovni napoje
obohacen¢ ionty, energetické gely, ty€inky apod. U déti je vhodné;j$i variantou zvolit
klasické potraviny jako je naptiklad banan nebo hroznovy cukr. Potraviny se stfednim
glykemickym indexem, ktery se pohybuje mezi 50-80, se uvoliiuje do téla postupné.
Potraviny s timto glykemickym indexem se doporucuje konzumovat také v den zavodu
nebo fyzické aktivity s vétSim casovym odstupem od vykonu. Proto jsou tyto potraviny
vhodné naptiklad k snidani nebo obé&du, kde pocitam s tim, Ze po nich ithned nenastoupi
fyzicka aktivita. Opét v tomto sméru plati, Ze pro déti je vhodnéjsi konzumovat klasické
potraviny. Mezi potraviny s timto indexem zatazujeme ovesné kase, téstoviny,
brambory, tortilly, toasty, chléb, ryzi nebo kvalitni ¢okolddu. V posledni fad¢ je potieba
obnovit energetické zasoby po fyzické aktivité. Zde je na misté opét vyuzit rychlé
zdroje energie. Pro okamzZitou obnovu je vhodné u déti opé&t piijmout potraviny

s vy$8im glykemickym indexem, pozdé&ji stravu doplnit o komplexnéjsi sacharidy jako
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ryzi, lusténiny nebo zeleninu. Opét je tieba se vyvarovat zbyte¢nym nahrazkdm jidla a

iontovym napojum. (Clarkova, 2014)

Tabulka 3: Zdroje sacharida

Potravina (100g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Ryze 8 80 0,5
Téstoviny 12 67 2
Téstoviny 13 49 2
celozrnné

Brambory 3 21 0
Ovesné vlocky 15 65 7
MIécné Cokolada 6 59 29
Banan 1 20 2

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé udajii z Kalorické tabulky: katalog potravin
[online]. [cit. 2022-06-11].

2.1.3 Tuky a jejich potieba u sportujicich déti

Tuky neboli estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu jsou tietim nezbytnym
makronutrientem. Podobné jako sacharidy nam poskytuji energetickou zasobu, jsou
soucasti membranovych bunck v nervové soustavé, chrani organy, napomahaji
termoregulaci, ovliviiuji krevni tlak, kvalitu imunity nebo zanétlivost. (Konopka, 2004)

Mnozstvi tuku by u sportujicich déti nemeélo presdhnout podle Nevorala et al (2003)
30 % denniho energetického piijmu. 2/3 z energetického pfijmu by mély tvofit rostlinné
tuky a 1/3 tuky Zivocisné. Nekteré sporty vyzaduji urCity typ postavy, a to miZze ovlivnit
vyzivu mladého sportovce. Ve velkém piipade zvoli variantu sniZeni tukli ve stravé, to
ale miiZe mit pro vyvoj ditéte nasledky, naptiklad u divek ztratu menstruace.

V opacném piipade pak mize dochdzet k obezité nebo kardiovaskularnim obtizim.

Tuky rozliSujeme na nasycené mastné kyseliny, mononenasycené a polynenasycené
mastné kyseliny. Stejné tak, jako je u déti v oblibé jednoduchy cukr, u tukl jsou
obliben¢jsi nasycené mastné kyseliny. Ty se objevuji pievazné v zivocisné strave jako
jsou tucné mlécné vyrobky, maso apod. Tyto tuky by v jidelnic¢ku neméli prevladat, ale
mély by tvofit vyvazeny piijem spole¢n¢ s nenasycenymi mastnymi kyselinami, které
jsou rostlinného ptivodu. Mizeme sem zatadit potraviny jako ofechy, seminka,
avokado, rostlinné oleje nebo ryby, které v sobé obsahuji omega — 3 mastné kyseliny.
Omega — 6 se nachazi naptiklad ve slune¢nicovém, kukuti¢ném nebo seznamovém

oleji. (Konopka, 2004)
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Nutri¢ni nacasovani pro mladé sportovce ohledné tuki je také velmi dilezité a jejich
pfijem se musi planovat s ohledem na fyzickou z4téz. Skolnik a Chernus (2011) také
popisuje, ze potraviny s vysokym obsahem tuku vyzaduji velky Casovy prostor
k traveni. Obvykle se jedna o 4 hodiny i vice. Toto je vSak velmi individuélni a zalezi,
jaky sport dit€¢ vykonava. Méli bychom dité naucit, Ze pfijem potravin s vySsim
obsahem tuku v tésné blizkosti pted fyzickou aktivitou pro né miize byt neptijemny,
muZou se citit té€Zci a preplnéni a tim ztracet i motivaci podavat sportovni vykon. Dité
by si v pozdéjsim veéku mélo urcit svou ¢asovou hranici a poznat na svém téle, do jaké

miry mu tuky v potravé negativné neovlivni jeho sportovni vykon.

Tabulka 4: Zdroje zivo¢isnych tukil

Potravina (100g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Losos 22 0 12
Tunak 23 0 6
Zloutek 17 1 31
Vepiové sadlo 0,17 0,01 99

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdklade udajii z Kalorické tabulky: katalog potravin

[online]. [cit. 2022-06-11].
Tabulka 5: Zdroje rostlinnych tuki

Potravina (100g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Slunec¢nicovy olej 0,1 0,1 100
Olivovy olej 0 0 91
Mandle 21 8 49
Vla$ské ofechy 16 18 63
Avokado 2 13 13

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdklade udajii z Kalorické tabulky: katalog potravin

[online]. [cit. 2022-06-11].
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2.2 Mikronutrienty a jejich potieba u sportujicich déti
2.2.1 Vitaminy

Vitaminy i mineralni latky plni fadu dtlezitych funkci v détském, ale 1
v dospélém véku. Co se ty¢e malych sportovcil, nemusi se jejich davkovani odliSovat od
nesportujicich déti. Je ale tieba dbat na jejich dostatek pomoci pfirozené stravy. Kazdy
vitamin ma v téle nezastupitelnou funkci. Vitaminy mtizeme rozdélit na dvé zékladni
skupiny. Vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K a rozpustné ve vodé, kam tadime
vitaminy skupiny B a vitamin C. Mezi dtlezité vitaminy patii naptiklad vitamin C,
ktery pomaha pti absorpci zeleza a podporuje imunitu ditéte. Nedostatek vitaminu C se
projevuje inavou nebo svalovou slabosti, coz mlze byt pro fadu sportovci velmi
nepiijemné. Tento vitamin najdeme v citrusovych plodech, rybizu, Sipku nebo v ¢ervené

paprice. (Cesky atleticky svaz, 2021)

2.2.2 Mineralni latky

Z mineralnich latek je podle Nevorala et al (2003) dtlezity vapnik, ktery je nezbytny
pro spravny rust, vyvoj kosti a zubii. Az 0 45 % se zvétSuje kostni hmota béhem
adolescence. K témto ristovym pozadavklim potom piibyvaji pozadavky plynouci
z intenzivniho sportu a dalSich ztrat. Nedostatek vapniku v détském veéku pak zvySuje
riziko zlomenin a v pozdéjSim véku osteoporozu. Ztraty vapniku vznikaji predevsim pii
intenzivnim cviceni. Pokud sportovec nepfijimé dostatek mléénych vyrobki, je vhodna
suplementace vapniku.

U sportujicich divek Blythe (2012) uvadi, Ze je tieba sledovat piijem Zeleza a zinku,
protoze mize dochazet k jeho ztratam krvi pii menstruaci. Jednou z mnoha funkei
zeleza je prenaSeni kysliku z plic do tkani. Nedostatek mtze vést k nedostate¢nému
okyslic¢eni svalovych tkani, coz mize byt disledkem poklesu sportovniho vykonu.
Zinek je dilezity doplnit zejména u divek okolo 9. roku, kde jim zacinaji pracovat
vajecniky, protoZe zinek je nezbytny pro spravné vstrebavani a syntézu hormont.

Dalsi dilezitou mineralni latkou u sportujicich déti je hoic€ik. Hoi¢ik mé v lidském
organismu velké vyuZiti, Casto ve spojitosti s vapnikem a fosforem. Okolo 70 % hotciku
je obsazeno v kostech a zubech. Je vSak také velmi dileZitou slozkou bunék a mékkych

tkani a mezibunééné tekutiny. Jeho hlavni tloha je aktivace nékterych enzymi. Hot¢ik
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také napomaha pfi tvorbé bilkovin a ukladani a uvolilovani energie, coz je pro sportovce
nezbytné dualezité. Hotcik spolecné s vapnikem jsou protichidné prvky, navzajem ale
vytvaii v lidském organismu rovnovahu. V nervovych bunkach vapnik ptisobi
stimulacné a hot¢ik relaxacné. Hoicik dale ptispiva ke snizovani cholesterolu v krvi a
pomaha predchazet kie¢im po naro¢né sportovni aktivité. Pfijem hoiciku je tedy vhodné
zvysit po fyzické aktivité. (Blythe, 2012)

Velkym rizikem podle Nevorala et al. (2003) jsou alternativni zptisoby stravovani
jako je vegetarianstvi nebo veganstvi. V téchto pripadech je na misté podavat racionalni
doplnky stravy. Idedlnim zptisobem vsak je, aby dité konzumovalo veskeré ptirozené

zivocisné i rostlinné potraviny.
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3 PITNY REZIM A ROLE TEKUTIN PRI
SPORTOVNICH AKTIVITACH

U sportovcll je vSeobecné pitny rezim dulezity, jelikoz se pii sportu voda ztraci
z téla daleko rychleji. Déti jsou na rozdil od dospélych nachylnéjsi k prehrati a
dehydrataci organismu. Pfi dehydrataci dochazi k unavé, bolestem hlavy a v krajich
ptipadech i ke zdravotnim problémim s ledvinami. U dospélych sportovcii vidame fadu
iontovych napoju, které jsou obohaceny mineraly. U bézné sportujicich déti tyto
doplitkkové napoje nejsou nutné, naopak vhodnéjsi variantou je ptijem minerala
z pestrého jidelnicku. Vyhodnéjsi je détem dat napoj s 6-8 % sacharidi. V pribéhu
pohybové aktivity je dobré délat prubézné pauzy na doplnéni tekutin. (Clarkova, 2014)

3.1 Dehydratace a jeji vliv na sportovni vykon

Dehydratace zpiisobuje velké zmény v organismu. Pokud je clovek
dehydratovany, objem télesnych tekutin se zmensuje. Skolnik a Chernus (2011)
popisuje, Ze vétSina tekutin obsahuje krev, stava se hustsi a pro srdce tak obtizngjsi ji
napumpovat, a proto s kazdym tuderem srdce posila do obéhu méné krve. Kvili
zpomaleni toku krve ke svaliim je také omezena doprava energie, coz vede
k rychlej$imu nastupu unavy. Pritok krve ovliviiuje i mozkovou ¢innost, tudiz i celkové
vnimani a mentalni funkce, které jsou pro sportovni vykon podstatné. Fyzicka aktivita s
zranéni, a to 1 diky mozné zhorSené koordinaci. Mezi ptiznaky dehydratace miizeme
zatadit nevolnost, bolest hlavy 1 celkovou slabost. Dehydratace se miiZze dostavit i
pozdéji po tréninku, pokud nebyl dostateny piijem tekutin béhem fyzické aktivity nebo
v prubéhu dne. Trenér toto vSak nemusi zpozorovat, a tak je pouze na détech a jejich

rodi¢ich, aby si tuto situaci uvédomili a dohlédli na pitny rezim ditéte po cely den.

3.2 Vhodné napoje pro déti pri sportovnich aktivitach

Pti sportu se voda ztraci v nejvétsi mife hlavné potem a dychanim. Obecné plati, Ze
kazdy kilogram ztraceny v pribchu cviceni je tfeba nahradit jednim litrem vody. Proto
je idedlnim népojem u déti béhem fyzické zatéze obycejna voda, ptipadné doplnénd o

malé mnozstvi rozpusténého cukru (2,5-5 %). Cukr mizeme do vody piidat i ve formé
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ovoce nebo ovocné §tavy. Sacharidy dodavaji télu energii pracujicim svaliim, a navic
stimuluji absorpci sodiku, ktery zvysuje vstiebavani vody. Nevhodné béhem fyzické
aktivity jsou pak rizné druhy sladkych limonad, které¢ jsou sycené oxidem uhli¢itym.
Tyto koncentrované sacharidy ztstavaji v zaludku déle a mohou vyvolavat nepiijemné
pocity. (Skolnik, Chernus, 2011). Déti by si také mély davat pozor na sportovni népoje.
Vétsina téchto népoji obsahuje velké mnozstvi iontl sodiku. Pokud dité¢ bude piijimat
sportovni iontové napoje, je vhodné zvolit fedéné hypotonické. Iontové napoje nejsou

rozhodné vhodné ke kazdodennimu popijeni. (Mandelova, Hrn¢ifdkova, 2007)

21



4 POTRAVINOVE DOPLNKY U DETI

U dospélych sportovcti miizeme Casto vidét nejriznéjsi doplnky stravy, zaméfené
naptiklad pro zvyseni kondice, sportovniho vykonu, pro lepsi a rychlejsi regeneraci a
podobné. U déti by vSak mélo platit stale to, Ze strava by méla byt co nejptirozené;si.
Potiebné ziviny by mély byt pokryty pfedevsim z kvalitnich potravin, nikoli z doplikt
stravy. Strava ditéte by tedy pro to méla byt pestra a rozmanita. Dit€¢ by mélo piijimat
zdroje vitamina v prvnim fad¢€ z ovoce nebo zeleniny. Stejné tak je tomu u mineralnich
latek, naptiklad u vapniku, ktery je pro déti s ohledem na vyvoj velmi dilezity. (Nevoral
et al, 2003)

Pokud ale chceme sportujicimu ditéti poskytnou vhodné dopliky stravy, vhodné
jsou tyto vybrané:

e Vitamin B::

Vyuziva se pro déti, které pocit'uji Castou tinavu pfi sportu nebo v krajnich
ptipadech, pokud jsou pietrénovani. Dale je vhodny pro déti, které nenabraly dostatek
svalové hmoty v pribéhu rustu. Lze podavat s kombinaci s kyselinou listovou.
(Kleinerova, 2015)

e Multivitaminy a mineraly

Jsou dulezitym preventivnim prostiedkem. Déti, které sporuji, obvykle mivaji
nedostatek vitaminu Bs a Bz, kyseliny listové, zinku, hoi¢iku, selenu, manganu jodu a
vitaminu E. Nejlépe je vyhledavat komplexni produkty, nejlepsi jsou kombinace
s mineralnimi latkami. (Foit 2002)

¢ Komplexni smési aminokyselin

Tyto smési jsou uréeny dospelym sportovetim, pro déti jsou vhodné od 12 let
v piipad¢, ze davky budou tfetinové nez ty, které jsou urceny pro dosp€lé sportovce.
(Fott, 2002)

e Omega -3 mastné kyseliny
Je to smés esencialnich mastnych kyselin, zabraniuji vzniku chronickych zanétt a

urychluji regeneraci. Vhodné pro pouziti v obdobi vyssi sportovni zatéze.

Dale to mohou byt produkty podporujici imunitni systém nebo specidlni smési

antioxidantl. (Foit, 2002)
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Dopliiky stravy pro sportujici dit€ prichazi v uvahu po konzultaci s praktickym a
sportovnim Iékatem v ptipadé, pokud ditéti chybi jakakoli potfebna latka v téle. (Foft,
2002)
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5 VYZIVA V RUZNYCH VEKOVYCH KATEGORII DETI
A MLADEZE

PiedSkolni vék (3-6 let)

Ptedskolni vék je obdobi dynamického riistu a vyvoje ditéte. Podle Kejvalové
(2010) jejich pohybova aktivita vzrista a déti mohou zacit se sportovnimi aktivitami.
Proto je nezbytny dostatecny pfijem zivin, vitaminli a minerdlnich latek. V obdobi rlstu
se u déti preferuje mléko a mlécné vyrobky zajistujici piisun bilkovin ale i vapniku,
ktery mineralizuje kosti. Dale dbame na dostate¢ny piisun zeleniny, ovoce a lusténin,
které jsou bohatym zdrojem vlakniny a podporuji traveni. V tomto obdobi je velmi
dalezité naucit déti pitnému rezimu. V tomto véku je vhodné vyvarovat se odménam

v podobé sladkosti nebo fast foodu.

Mladsi $kolni vék (7-10 let)

Toto obdobi je klidné&jsim z hlediska rastu. Muzik (2007) uvadi, ze télesny rust je
pozvolny, naproti tomu zaznamenavame rychly rozvoj intelektudlnich, socidlnich a
emocnich funkci. V tomto obdobi je tieba, aby strava byla pestra. Je zde podstatné
dohlédnout na zdravé svaciny. Pfikladem svaciny mize byt ovocny $piz s jogurtem,
chléb se Sunkou a zeleninou nebo mrkvovy salat s ofechy. Velikost jednotlivych chodt
je odviji od celkového vydeje ditéte a jeho fyzické aktivity. Déti ve véku 5-10 let
potiebuji primérné 1500-2000 kalorii denné, coze je 6300-8400 KJ. Pocet kalorii se
odviji v zavislosti na rychlosti riistu, véku a pohybové aktivité. V jidelnicku by nemély
chybét potraviny jako obiloviny (té€stoviny, ryze, pecivo, vlocky apod.), ovoce, zelenina,
mléko a mlécné vyrobky (syry, jogurt, tvarohy, kefirové a acidofilni mléka), maso, ryby

a vejce. Dulezité je pestrost a rozmanitost.

Starsi Skolni vék (11-15 let)

V tomto obdobi dochazi k dynamickému rozvoji ristu a pohlavniho dospivani. Tato
doba je typicka tim, ze divky mohou pfertstat své spoluzaky a za¢inaji s menstruacnim
cyklem. U chlapct nastupuje pohlavni vyvoj mezi 14.-15. rokem, tedy o néco pozdé;ji
nez u divek. Détem se v tomto véku navysSuje energeticky vydej v rdmci sportovnich

aktivit, proto je tfeba navysit i pfijem zivin. Opét je dillezité dodrzet pestrost vSech
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zminovanych potravin a dodat tak té€lu vSechny dtlezité Ziviny, jelikoz té€lo prochazi

dalezitou fazi vyvoje. (Kejvalova, 2010)

Obdobi dospivani (16-18 let)

Jidelnicek v obdobi dospivani se nemusi jiz vyrazné lisit od jidelni¢ku dosp€lého
jedince. Toto obdobi je rizikové zejména pro divky, které se zac¢inaji zajimat o sviij
vzhled. V nékterych estetickych sportech, kde se hledi 1 na to, jak divka vypada, mtze
dochazet u divek, ale také u chlapcti k porucham ptijmu potravy. Uvadi tak Kejvalova
(2010). Dbame tedy na optimalni pfijem v ramci vydeje a na pravidelnost. Pokud neni
strava pravidelnd, t¢lo nema v priitbéhu dne dostatek energie, a tak nemusi podavat i
kvalitni sportovni vykony. Optimalni pocet jidel za den je 5-6 menSich porci. Tak

docilime rovnomérného piisunu Zivin a energie po cely den.
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6 ROZDILY V JIDELNICKU SPORTUJICICH A
NESPORTUJICICH DETI

Neni v zdsad¢ nutné, aby strava sportujiciho ditéte byla vyrazné odlisné od stravy
ditéte, ktery zadny sport nevykondva. Obecné zasady racionalniho stravovani by mély
platit pro ob¢ skupiny déti stejné. U sportujicich déti je dulezita kvalita stravy a lehce
zvySeny piijem energie, diky fyzické aktivite. Pro sportujici déti nejsou vhodné
potraviny, které sice maji vysokou energetickou hodnotu, ale biologickou hodnotu maji
nizkou. Mezi tyto pokrmy fadime naptiklad smazen4 jidla, suSenky, chipsy, uzeniny,
bonbdny nebo pieslazené limonady. Ve stravé by se naopak mély objevovat
plnohodnotné potraviny, které obsahuji kvalitni bilkoviny (libové maso, mlé¢ko nebo
mlécné vyrobky), kvalitni tuky (ryby, rostlinné oleje) a dostatek komplexnich sacharidt

(ceredlie, obiloviny, téstoviny, ryze). (Mandelova, Hrnc¢itfdkova, 2007)

Tabulka 6: Porovnani jidelni¢ku sportujiciho a nesportujiciho ditéte (cca 10 let)

Sportovec
(se sportovni aktivitou odpoledne) Nesportovec
Snidané Snidané
1 kornspitz 1 kornspitz,
10g rostlinného tuku (Rama) 10g rostlinného tuku (Rama)
402 détské Sunky 20¢g détské sunky
3 redkvicky 3 fedkvicky
Presnidiavka Presnidiavka
ovocného salatu
200 g ovocného saldtu s jogurtem 200 g s jogurtem
1 rohlik nebo houska 1 rohlik nebo houska
30g ho¥kd cokoldda s oFisky
Obéd Obéd
250 ml kminové polévky s vejci 250 ml kminové polévky s vejce
120 g téstovin 120 g téstovin
g teleciho guldse 0g teleciho guldse
150 g hruskového kompotu 150 g hruskového kompotu
Svadina Svadina
30¢g zitného chleba 30g zitného chleba
10g rostlinného tuku (Rama) 10g rostlinného tuku (Rama)
710g hermelinu 70 g hermelinu
| vétsi paprika | vetsi paprika
1 Jjablko (po sportu)
Vecere Vecere
10-15 livanct z ovesnych
kust livancua z ovesnych vloéek 8-12 kusi  vloéek
1 ochuceny tvaroh

Zdroj: Vyziva déti [online]. <https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vyziva-
sportujicich-deti/>
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7 NUTRICNI TIMING — ENERGETICKE KRYTI
V URCITYCH FAZIiCH

Pro mladého sportovce je velmi dulezité kvalitni strava a hydratace jak pted, béhem
1 po fyzické aktivité. ‘Vyzkum ukazuje, Ze dobre vyvazena strava prijimana
v odpovidajicim mnozstvi a pravidelnych intervalech zvysuje vykonnost trénujiciho
mladého sportovce. Tuto dobre vyvazenou stravu viak casto nekonzumuji adolescentni
vrstevnici sportovcil. Mlady sportovec, ktery to mysli se sportem vazne, se vétsinou musi
stravovat odlisnym zpiisobem nez jeho vrstevnici, coz vyZaduje urcitou miru

sebekazne.* (Nevoral, 2003)

Stravovani pred fyzickou aktivitou
Podobn¢ jako u dospélych sportovet je primarni ziskat pfed fyzickou aktivitou
dostatek energie. Podle Konopky (2004) k tomu, abychom energii dostali, je vhodné
zafadit potraviny s vétSim mnozstvim sacharidi k maximalnimu udrZeni stabilni hladiny
glukézy v krvi. Naopak strava by méla obsahovat minimalni mnozstvi tukii a vlakniny,
které by mohly zatézovat zaludek. Obsah proteini by také nemél byt pfilis vysoky.
Idealni sacharidové zdroje mohou byt druhy sladkého ovoce, jako jsou banany nebo

hroznové vino. Dale pak ovesné ty€inky nebo piSkoty.

Stravovani béhem fyzické aktivity
Predpoklada se, Ze vétSina sportovnich aktivit, kterych se déti ucastni, nema

vytrvalostni charakter. Zasoby glykogenu tedy nejsou kompletné vyc€erpany. Pii delsi a

S 4

a dostate€ném pitném rezimu (Clarkova, 2014)

Stravovani po fyzické aktivité

Vyziva bezprostiedné po sportovnim vykonu by méla opét tvofit sacharidy, pro
okamzité doplnéni glykogenu a zahajeni regenerace. DtlleZité také je doplnit tekutiny.
Idealnim zplsobem, jak doplnit ztraty tekutin, je zvaZeni ditéte pied a po vykonu.
Rozdil hmotnosti v kilogramech se rovnd minimalnimu mnozstvi tekutin v litrech. Po

delSim ¢asovém useku, ptiblizn€ 1,5 — 2 hodiny po fyzické aktivité, uz je vhodné zaradit
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kombinaci sacharidl a proteinii v poméru 4:1. Vyssi podil bilkovin se nedoporucuje z

davodu snizeni rehydratace a niz$i doplnéni glykogenu. (Skolnik, Chernus, 2011)
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8 VYPOCET NUTRICNICH HODNOT

8.1 Vypocet bazalniho metabolismu (BMR)

Bazalni metabolismus (BMR) vyjadiuje mnozstvi kalorii vyzadované k zajisténi
veskerych zivoté dulezitych funkci v téle v bdelé fazi bez jakékoli fyzické aktivity.
BMR je ukazatel toho, kolik lidsky organismus potiebuje energie k zakladnim zivotnim
funkcim jako je dychani, pfenos nervovych impulzii nebo funkce orgéant.

K vypoctu BMR lze vyuzit nékolik vzorcti podle Skolnik a Chernus (2011).

Harris-Benedictova rovnice:
MuZi:

BMR = 66 + (13,7 X hmotnost [kg]) + (5 X vySka[cm]) — (6,8 X vék[roky])

~

Zeny:
BMR = 665 + (9,6 X hmotnost [kg]) + (1,8 X vySka[cm]) — (4,7 X vék[roky])

Cunninghamova rovnice:
Zde je potieba znat hodnotu tukoprosté tkané, vyuziva se u velmi svalnatych sportovci.
BMR = 370 + (21,6 X kg tukové tkané)

ZjednoduSena metoda:
Méné¢ presna metoda, vstupni informace nejsou natolik specifické. Jedna se spiSe o

pfiblizny odhad.

Muzi:

BMR = hmotnost[kg] X 24
Zeny:

BMR = hmotnost[kg] X 22
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8.2 Pripocteni fyzické aktivity

U tohoto vypoctu si mizeme zvolit dv€ varianty. Mizeme ziskat pfiblizny odhad
zaloZeny na dob¢ stravené tréninkem, nebo vyuzit MET, coz je specifictéjsi koeficient

k urceni kalorii spotiebovanych na tréninku. (Skolnik, Chernus, 2011)

Piiblizny odhad:

BMR x 1,375 pro lehkou aktivitu (1 - 3dny v tydnu)

BMR x 1,55 pro stfedn¢ intenzivni aktivitu (3—5 dni v tydnu)

BMR x 1,75 pro velmi intenzivni ¢i tézkou aktivitu (6—7 dni v tydnu)

BMR x 1,9 pro mimofadné intenzivni z4téz ¢i intenzivni dvoufdzové tréninky

Specifi¢téisi vypocet pomoci MET:

MET je zkratka pro metabolicky ekvivalent, coz je zkratka pro klidovy
metabolismus. Je to specifi¢téjsi sportovnéji orientovany odhad kalorického vydeje.
MET je zalozena na intenzité fyzické aktivity. Pokud je hodnota MET 4, znamena to, Ze

spalujeme 4x vice kalorii nez v klidovém rezimu. Pro kazdy sport plati jiny ekvivalent.

(Skolnik, Chernus, 2011)

Vzorce:
~ BMRx  (faktor denni aktivity) =  (celkova kalorick4 potieba bez cviceni

Dale vyhledame hodnotu MET pro pfidanou aktivitu a vyndsobime ji svou

hmotnosti (v kg) ¢imZ ziskdme odhad poctu spalenych kalorii.

___ (hmotnost v kg) x (MET hodnota vasi aktivity) x (pocet hodin aktivity) =
(pocet spalenych kalorii)

Tabulka 7: Hodnoty MET pro bézné sporty

Aktivita Hodnota MET
Fotbal — souté€Zzni 10

Hokej 8

Béh 8 km/hod 8

Baseball 6

Plavani — kraul (75 m /min) 11

Tenis — dvouhra 6

Zdroj: Vyziva pro maximalni sportovni vykon, Heidi Skolnik, Andrea Chernus (2014)
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9 DULEZITE SUROVINY V JIDELNiCKU MLADEHO
SPORTOVCE

9.1 Priklady vhodnych surovin pro sportovce

e Ryze

Ryze jako skvély zdroj sacharida a zaroven bilkovin je tak idealni ptilohou
k hlavnimu chodu, nebo jako sladka verze dezertti ¢i svacin. Ryze je vhodna také jako
pfisada do vyzivné zeleninové polévky. Thomas a Lim (2015) uvadi, Ze obsahuje fosfor,
zinek, mangan, vapnik, draslik, hoi¢ik, Zelezo a je bohatym zdrojem minerélnich latek.
Z vitaminQ pak obsahuje vitaminy skupiny B a vitamin E. Ryze je také zdrojem
vlakniny.

e Brambory

Z brambor lze vytvofit né€kolik pfiloh na rizné zpiisoby. Brambory mtizeme
détem podavat ve formé kase, Stouchanych brambor nebo ve formé placek. Brambory
stejné jako ryzi Ize vyuzit i v polévce. Podle Thomas a Lim (2015) jsou brambory
vyznamnym zdrojem vitaminu C. Jedna porce brambor (180 g) obsahuje ptiblizné¢ 10mg
vitaminu C. Z mineralnich latek brambory obsahuji draslik, hot¢ik nebo Zelezo.

e Téstoviny

Mezi dalsi zdroj sacharidi patti téstoviny. U déti jsou té€stoviny pievazné
oblibené a daji se vyuzit v hlavnich chodech jako ptiloha, na sladko i v polévkach.
Téstovin méame nékolik druht s odliSnou energetickou hodnotou. Téstoviny miiZzeme
mit vyrobené z obilovin, ale objevuji se 1 téstoviny luSténinoveé nebo ze zeleniny.
Temito mén¢ typickymi druhy té€stovin miizeme détem poskytnout dalsi zdroje
bohatych zivin. (Clarkova, 2014)

e Vlocky

Vlocky jsou idedlnim zdrojem sacharidii a miizeme je détem podat naptiklad
v ovesné¢ kasi, nebo zapracovat do domécich tycinek, livanct ¢i dezertt. (Clarkova,
2014)

e Vejce

Idealnim zdrojem bilkovin jsou vejce. Velmi snadna a rychla je jejich ptiprava a
1ze je vyuzit na n€kolik zplsobii. Vejce obsahuji fadu vitamind jako vitamin A, D, E, K

a vitaminy skupiny B. (Cesky atleticky svaz, 2021)
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e Miléko a mlééné vyrobky

Dalsim zdrojem bilkovin a sacharida je mléko a mlé¢né vyrobky. Idealnim
zdrojem je napftiklad tvaroh, ktery Ize kombinovat s ovocem. Pro déti je vyhodné jist
mlécné vyrobky spiSe neochucené diky nadbyte¢nému mnozstvi cukru a spise si je
ochutit ¢erstvymi druhy ovoce nebo medem. Dale miizeme zatadit syry, jogurty nebo
kefir. (Cesky atleticky svaz, 2021)

e LuSténiny

Tato kategorie byva u déti ¢asto nepopularni a z jidelnicku ditéte se vyrazuje,
coz muze byt mnohdy na Skodu. V lusténinach je fada minerélnich latek, vitamint a
vlakniny. (Cesky atleticky svaz, 2021)

e Maso

Maso fadime do kvalitnich zdrojt bilkovin. Maso mizeme mit bud’ bilé, nebo
cervené. Oba typy jsou vhodnou surovinou v hlavnich chodech. Bilé maso je kaloricky
chudsi, jelikoz obsahuje méné tuku. Do bilého masa fadime naptiklad kufeci nebo krati.
V ¢erveném mase najdeme naopak vice tuku, ale tfeba i Zelezo nebo zinek, které jsou
dialezitymi mineralnimi latkami pro mladé sportovce. Z ¢erveného masa hovéziho je
vhodny rosténec, svickova kyta nebo z veprfového masa kotlety. (Clarkova, 2014)

e Ovoce a zelenina

Tyto suroviny by nemély chybét v jidelnicku nikoho z nés. Pro mladé sportovce
pfinaseji do jidelnicku kvalitni zdroje vitamind, mineralnich latek a vlakniny. Ovoce je

navic idealnim zdrojem energie pro sportovni ¢innost. (Clarkova, 2014)
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10 VLIV OKOLI NA VYZIVU DITETE

Vyzivové navyky a utvareni zivotniho stylu se formuluje pfedevsim v détstvi.
Dit¢ piichazi na svét s urcitymi predispozicemi jako naptiklad nédklonnost ke
sladkostem nebo odporu k hotké chuti. V raném détstvi ma nejvétsi vliv rodina, ktera
urcuje v prvnich letech zivota ditéte jeho styl a rezim stravovani. V dal$ich letech
nabyva vyznamu a ovlivnéni zivotospravy také skolni vychova, prostredi a vliv
vrstevniki. (Fialova, 2012). Na obrazku je podle autorky zobrazeny kontext v zivoté

¢lovéka, ktery ndm ukazuje vnitini i vnéjsi vlivy.

. Kontext vyZivy v Zivoté élovéka

Obriazek 1: Kontext vyZivy v Zivoté ¢lovéka (Fialova, 2012)

Vliv rodic¢u na vyZiva

Rodice maji velmi vysoky vliv na celkovy Zivotni styl a s nim spojenou vyZivu
ditéte. Podle Perice a Bieziny (2019) jsou rodi¢e zejména pro mladsi déti vzorem, a tak
k nim vzhliZi nejen v chovani ale i v rdmci stravovani. Proto je velmi dilezité, aby byl
rodi¢ tim prvnim spravnym piikladem zdravého zivotniho stylu véetné pohybovych
aktivit a stravovani. ,,Je prokazano, Ze v rodindch, kde je alespon jeden rodic sportovné
aktivni, jsou sportovné aktivnéjsi deti. Pokud se fyzické aktivité vénuji oba rodice,
pravdépodobnost sportovani ditéte je jeste vyssi‘‘ (Peri¢, Brezina, 2019). Stejné tak,
jako pro pohybovou aktivitu, toto plati u stravovani ditéte. Pokud je tedy rodina, ktera
preferuje stravu s vysokym obsahem tuku, jednoduchych cukrti nebo soli, je vysoky
predpoklad, Ze dit¢ si vytvofi tyto stravovaci navyky i do dospélosti. S témito navyky

bohuzel hrozi spole¢né s nizkou pohybovou aktivitou détska obezita.
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Vliv vrstevnikii na vyZivu

Podobn¢ jako rodina, i vrstevnici mohou ovlivnit stravovani a pohybovy rezim
ditéte. Pokud okoli vrstevnikl piistupuje ke stravovani a pohybové aktivité negativné, je
predpokladem, Ze dit¢ se ve snaze zatazeni do kolektivu bude chovat podobné. Ve skole
je zapotiebi spravny pfistup pedagogti a motivace déti k lepsim pohybovym i

stravovacim navykam. (Peri¢, Biezina, 2019)

Vliv trenéra na vyZivu

V neposledni fadé miize byt pro dit€¢ vzorem samotny trenér. (Peri¢, Biezina,
2019) popisuji, Ze se mnohdy mize stat, ze deti ke svému trenérovi vzhlizi vice, nez
k rodi¢iim a je pro n¢ autorita. Zodpovédnost trenéra je v tomto sméru velmi vysoka a
vyzaduje, aby sam také dodrzoval zakladni pravidla zdravé vyzivy. Pokud déti uvidi,

jak se trenér stravuje, budou se snazit byt jako on a napodobovat ho.
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11 VYZIVOVY REZIM ZAKU A VYZIVOVA
GRAMOTNOST

V oblasti vyzivy ma Skola za tikol zajistit vhodny stravovaci a pitny rezim, a to

vhodnou nabidkou potravin a tekutin. Podle Havla (2016) v oblasti vyzivy

charakterizujeme Sest zakladnich priorit:

1.
2
3
4.
5

6.

Pravidelnost v oblasti vyzivy
Pestrost v oblasti vyzivy
Pfiméfenost v oblasti vyzivy
Ptiprava v oblasti vyzivy
Pravdivost v oblasti vyzivy

Pitny rezim v oblasti vyzivy

Pojem vyzivova gramotnost chapeme v obdobném smyslu jako pojem pohybova

gramotnost. Vyzivoveé gramotny ¢lovek ma dostatecné mnozstvi védomosti a

dovednosti, které dokaze uplatnit ve svém vyzivovém rezimu. Dité¢ by mélo byt schopno

sestavit a zhodnotit jidelnic¢ek, ktery odpovida jeho véku a fyziologickym potifebam.

vvvvvv

stylu. Havel (2016) uvadi, Ze vyzivova i pohybova gramotnost by méla byt rozhodné

cilem vzdélavani.
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12 RIZIKA A PROBLEMY OHLEDNE STRAVOVANI U
DETI A JEJICH NASLEDKY

12.1 Nadvaha a obezita u déti

Podle Hainerové (2009) je obezita multifaktorialné podminéna metabolicka
porucha, ktera se charakterizuje zmnozenim télesného tuku. Nartst obezity u déti je dan
zménami stravovacich navykd, a to zejména nadmérnym piijmem potravin s vysokou
energetickou hodnotou, zejména podilem nasycenych mastnych kyselin a jednoduchych

sacharidd. DalSim faktorem obezity v détském veku je pokles pohybové aktivity.

12.1.1 Ukazatele détské obezity

V roce 1994 IOTF uznala BMI jako standartni ukazatel miry obezity i u déti.
Definice obezity a nadvahy se odviji také od dostupnych percentilovych grafii. Je tedy
mozné se setkat z riznymi metodami zjiSt'ovani nadvahy a obezity u déti. Podle
Hainerové (2009) je Casto definovana nadvaha mezi 85.95 percentilem BMI a obezita
vét§i nez 95. percentilem BMI. Pro Ceskou republiku plati, ze BMI vétsi nez s 97.
percentilem je hodnoceno jako obezita a BMI s 90-97. percentilem je hodnoceno jako

nadvaha.

Dalsi ukazatel détské obezity mtize byt zméteni télesného tuku. K tomuto
zjiSténi se pouzivaji metody jako hydrodenzitometrie, dvouenergeticka
abscorpciometrie rentgenového zareni — DEXA, celotélova pletysmografie. Dalsi
metody, které jsou mén¢ piesné, jsou méfeni koznich fas, které se provadi pomoci
kaliperu a bioimpendence. Kaliper je zobrazeny na obrazku pod textem. Pokud chceme
zjistit celkové rozloZeni télesného tuku v téle, pouziva se tomografie nebo nukledrni
magnetickd rezonance. V klinické praxi se povazuje za vhodny ukazatel obezity obvod

pasu, popiipad¢ obvod pasu a bokii. (Hainerova, 2009).
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Obrazek 2: Kaliper

Zdroj: https.//cz-unlimitedcellular.glopalstore.com/products/care-touch-skinfold-body-fat-
caliper-set-measure-tape-included-body-fat-caliper)

Hmotnost (0 - 18 rokid)
Body weight (0 - 18 years)
Chlapei / Bays

(kg) Percentil

0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Vek (roky) / Age (years)

Obrazek 3: Ukazka percentilového grafu u chlapcti ve véku 0-18 let

(Zdroj:https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vyziva-deti/Percentilove-grafy---o-
cem-vypovidaji__s20129x11212.html )

12.1.2 Rizikové faktory

Nékolik rizikovych faktori udava kombinaci pro vznik a nartst obezity. Mezi
hlavni faktory podle Hainerové (2009) miiZzeme zatadit nespravny pifijem Zivin a
nedostatek pohybové aktivity, zejména sedavy zptsob zivota. DalSim faktorem mize
byt i geneticka predispozice, kterd se vice podpofi i tim, ze jedinec Zije v prostiedi, kde

ma pfistup k potravinam s vysokym obsahem energie nebo pokud neni dité
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podporovano k pravidelné pohybové ¢i sportovni aktivité. Dalsi faktor maze byt
psychologicky. Nadmémy stres a emoce mohou u déti vyvolavat chuté na sladké
potraviny. V posledni fad¢ to mohou byt socioekonomické faktory, kde déti z rodiny
s niz8imi finan¢nimi pfijmy nedostavaji dostatek kvalitnich potravin.

Rizikovy faktor mize vzniknout i ve sportovnim prostredi, a to zejména u
sportl, kde hraje velkou roli hmotnost sportovce. Miize se jednat o bojové sporty, ale
tteba 1 o ledni hokej. Tento problém se tyka spise chlapct, ktefi mohou byt vystavovani
velkému tlaku okoli ohledné¢ jejich hmotnosti, a tak u nich hrozi piejidani a nadmérné
uzivani aminokyselin. (Hainerova, 2009)

DalSim rizikem ve sportovnim prostfedi mize byt samotné okoli. (Foit, 2002)
popisuje, jak mizeme vidéet na riznych sportovnich akcich stanky s rychlym
obcerstvenim nebo automaty s bagetami a sladkostmi, coZ je pro mladé sportovce

naprosto nevhodné z hlediska vyzivy a stravovacich navykd.

Faktory dneSni doby

Béhem poslednich let vyrazné stoupla cena potravin. Populace se zamétuje na
potraviny, které jsou ekonomicky dostupnéjsi, nicméné nejsou tak nutri¢né bohaté a
vyvazené. Tyto potraviny nemaji navic dostatek vldkniny a dilezitych mikronutrientt.
Dnesni doba se vyznacuje rychlosti a stejné tak k tomu sméfuji i stravovaci navyky.
Popularngjsi se tedy stavaji fetézce a stanky s rychlym obcerstvenim. Uvadi se, Ze jedna
tretina americkych déti konzumuje toto rychlé obcerstveni (fast food) denné. Priimérna
porce tohoto pokrmu obsahuje 3300KJ. (Hainerova, 2009)

U déti, které pravidelné sportuji, se s nadvahou nebo obezitou nesetkdvame tak
Casto, jako u nesportujicich déti. Nicméné i u takového ditéte se nadvaha ¢i obezita
muze objevit, a to opét z diivodu ¢astého piijmu vysokoenergetickych potravin. Piesto,
ze dit¢ bude pravideln€ vydavat fyzickou aktivitu, ale jeho pfijem potravin bude
mnohonasobné vyssi, bude také ptibirat na vaze, coz mize do budoucna ovlivnit i jeho

sportovni vykon. (Hainerova, 2009)

Anorexie a Bulimie a sporty s tim spojené

Ve sportech, které se fadi mezi estetické (balet, moderni a sportovni gymnastika,
krasobrusleni, aerobik) se miizeme setkat s naroénymi poZadavky nejen na fyzickou

zdatnost, ale i s pozadavky na vzhled, a to uz od nizkého véku ditéte. Mnoho divek se
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zacne zabyvat o svilj vzhled a krasu. Omezuji tak svij energeticky piijem, aby
minimalizovaly rust tukové tkdn€. (Maughan, 2006). Pro déti tak jde o mimotadnou
psychickou, ale i fyzickou zatéz na organismus. U mén¢ odolnych déti, prevazné divek,
hrozi zhrouceni. Tlak ze strany trenéra, kolektivu nebo rodi¢it muze byt natolik silny,

ze dit¢ za¢ne mit sklony k porucham piijmu potravy jako je anorexie ¢i bulimie a
nasledn€ jim i propadne. S témito poruchami miZze byt spojend i anémie, bolesti kloub,
ubytek kostni hmoty, opakované infekce nebo Casta zranéni pii sportu, a to predevsim
unavoveé zlomeniny. Pokud se dité ocitne az v takovémto stavu, je vhodna odborna

pomoc psychologa, psychiatra a spoluprace s nutri¢nim terapeutem. (Fott, 2002)
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13 PRAKTICKA CAST
13.1 Cile prace

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo zjistit, do jaké miry jsou déti, které
vykonavaji sport, obeznameni se zasadami zdravého stravovani. Zda maji piehled o
zakladnich slozkach potravy a zda dokdzou zaradit jednotlivé potraviny do spravné
kategorie makrozivin a pro¢ jsou urcité¢ druhy potravin pro télo potfebné. Dale bylo
mym cilem zjistit uroven zdjmu déti o vyzivu. Zda si mysli, Ze se pomoci vyzivy da
ovlivnit jejich sportovni vykon nebo zda maji zdjem o to svoje stravovani zlepsit

k lepSimu.

13.2 Ukoly prace

K dosazeni cili bylo nutno splnit nasledujici kroky:

Reserse odborné literatury k danému tématu
Tvorba otazek v ndvaznosti na urcené téma
Sestaveni anketniho Setfeni a jeho validizace
Vybér platformy pro umisténi anketniho Setfeni
Sbér dat a jejich zpracovani

Vyhodnoceni a interpretace zjisténych dat
NavrzZeni konkrétnich doporuceni

13.3 Hypotézy prace

BMI bude u sportujicich déti v normé

Informovanost respondentti o vyziveé bude spiSe podprimérna

3. Respondenti uvedou, ze si nemysli, Ze vyziva mize do jist¢ miry ovlivnit
sportovni vykon

N —
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14 METODIKA PRACE

14.1 Pouzité metody

V bakalatské praci byla pouzita strategie kvantitativniho vyzkumu formou
anketniho Setfeni. Vyhodou dané metody je ziskani velkého mnozstvi informaci, za
kratky Casovy usek. Jelikoz se jednalo o testované osoby v mladistvém véku, zadala
jsem o souhlas Etické komise UK FTVS.

Dotaznik se skladal ze 30 otazek rozdélenych do 3 casti. V prvni ¢asti byly
otazky cilené na osobni anamnézu respondenta, kde bylo zjistovano pohlavi, vék,
hmotnost atd. Druhé ¢ast provétila védomosti o vyzive jednotlivych respondentd. Treti
¢ast byla zaméfena na vlastni postoje k vyzive. Formulaf byl sestaven z kombinaci
uzavienych a otevienych otazek. Respondenti méli moznost odpoveédét na otazky po

dobu 5 mésicu.

14.2 Technika sbéru dat

V préci bylo pouzito elektronické (online) dotazovani a data byla ziskédvana
skrze vyplnéného formulare pies webovou platformu Survio (www.survio.com). Tato

technika je vyhodna z divodi mensi finanéni i casové nérocnosti.

14.3 Charakteristika vyzkumné skupiny

Pro zpracovani vysledki byly pouZity anonymni tdaje od déti ze Sttedoceského
a Plzeiiského kraje, které jsou registrovany ve sportovnich klubech a vykonava;ji tak
jednu ¢i vice sportovnich aktivit. Pocet testovanych respondentii byl celkem 147, z toho

72 divek a 75 chlapct ve véku od 8—13 let.
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15 VYSLEDKY

1. Cast— Osobni anamnéza

Graf 1: Pocet respondentil dle pohlavi
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Divka Chlapec
Celkem 72 75

Celkovy pocet testovanych respondentii byl 147. Divek bylo 72 a chlapcii 75.

Graf 2: Procentualni pomér respondentti dle pohlavi
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Divky v celkovém vysledku tvotily 48,9%. Chlapci pak 51,1%.
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Graf 3: Primérné BMI chlapct a divek
19,0
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Celkem 16,9 18,4

Graf ukazuje, Ze primé&rné BMI je u chlapcii vyssi nez u divek. U chlapcii je
hodnota BMI 18,4. U divek je hodnota 16,9. U chlapct je tedy o 1,5 vyssi hodnota
BML

Graf 4: Druhy sportl u respondentti
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V grafu mzeme vidét pocty jednotlivych sportl provadéné respondenty.
Nejvyssi pocet respondentl se vénuje atletice a to celkem 93. Na druhém
nejpocetnéjSim misté se nachazi hokej s celkovym poctem 30 respondentii. Na tietim
misté bylo plavani s po¢tem 24 respondentt, dale fotbal s celkovym poctem 9

respondentl a nejméné pocetni baseballisté, kterych bylo 9.
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2. Cast — Znalosti o vyZivé

Graf 5: Z jakych 3 zakladnich Zivin ziskava nasSe télo energii?

4,1%

m Cukry, tuky, vitaminy
= Sacharidy, tuky, bilkoviny

m Sacharidy, vlaknina, minerdlni latky

Spravné odpovédélo 79,59 % a to, ze nase télo ziskava energii ze sacharidd,
bilkovin a tukl. Zbylych 20,41 % odpovédelo Spatné. 16,3% uvedlo, Ze ziskdvame
energii ze cukrd, tuki a vitamind. 4,1% pak uvedlo, Ze energii ziskdvame ze sacharidd,

vlakniny a mineralnich latek.

Graf 6: V jakych z téchto potravin nalezneme nejvétsi mnozstvi bilkovin?

41% 5 0%

= V jablku a melounu
= V listovém saldtu a okurce

=V mase a mlé¢nych vyrobcich

Spravnou odpovéd, Ze nejveétsi mnozstvi bilkovin z vybranych moznosti
nalezneme v mase a mlécnych vyrobcich uvedlo 93,88 %. Zbylych 6,12 % odpovédélo
Spatné.
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Graf 7: V jakych z téchto potravin, nalezneme nejvétsi mnozstvi takzvanych,
zdravych‘ tukti?

= V ovoci
m V pecivu

= V rybach a ofechach

Spravné odpovédélo 85,71 %, jelikoz uvedlo, Ze nejvétsi mnozstvi z vybranych

moznosti nalezneme v rybach a ofechach. Zbylych 14,29 % odpovédelo Spatné.

Graf 8: V jakych z téchto potravin nalezneme nejveétsi mnozstvi sacharidi?

=V mase
= V ovoci

u Ve vejci

Spravné odpovédélo 77,55 % a to, ze nejvetsi mnozstvi sacharidi se nachazi
v ovoci. Zbylych 22,45 % odpovédélo Spatné. 12,2 % respondentd uvedlo, Ze nejvetsi

mnozstvi sacharidti se nachazi ve vejcich, dalsich 10,2% pak v mase.
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Tabulka 8: Pro¢ je v Tvém jidelni¢ku diilezité konzumovat mléko a mlééné vyrobky?

Odpovédi Vysledek

Miéko a ml. vyrobky jsou dilezitym zdrojem vapniku, ktery napomdha v ristu 95,9%
kosti

Mléko a ml. vyrobky jsou dualezitym zdrojem vitaminu C a napomadhaji tak 4,1%
udrzovat imunitni systém

Mléko a ml. vyrobky pro nas nejsou dulezité, a proto je mizeme v jidelnicku 0,0%
vynechat

Spravnou odpovéd’ uvedlo 95,9 % respondentli. Zbylych 4,1 % uvedlo

nespravnou odpoveéd'.

Tabulka 9: Pro€ je v Tvém jidelnicku dulezité konzumovat maso?

Odpovédi Vysledek
Maso je zdrojem sacharidi, vldkniny a vitaminu C 12,2%
Maso je zdrojem zivociSnych bilkovin, Zeleza a vitaminu skupiny B 81,6%
Maso neni dilezité, a proto ho miizeme v jidelni¢ku vynechat 6,2%

Zde uvedlo spravnou odpoveéd 81,6 % respondentii. Pomérné vysoké procento
respondentli uvedlo nespravnou odpoveéd a to 12,2 %. Zbylych 6,2 % uvedlo druhou

nespravnou odpoveéd’. Celkem tedy nespravné odpovédélo 18,4 % respondentd.

Tabulka 10: Proc je v Tvém jidelnicku dilezité konzumovat ovoce a zeleninu?

Odpovédi Vysledek
Ovoce a zelenina jsou zdrojem bilkovin a tuki 2,%
Ovoce a zelenina jsou zdrojem vlakniny, fadé vitamind a mineralnich latek 98%
Ovoce a zelenina nejsou dilleZité, a proto je miizeme v jidelnicku vynechat 0,0%

Spravnou odpoveéd uvedlo 98 % respondentil. Zbylé 2 % uvedlo chybnou
odpoved'.
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Tabulka 11: Mezi nejrychlejsi zdroj energie patii

Odpovédi Vysledek
Bilkoviny 12,2%
Mineralni latky 2,0%
Sacharidy 75,5%
Tuky 4,1%
Vitaminy 6,2%

Zde uvedlo spravnou odpovéd’ 75,5 % respondentil. 12,2 % respondentii chybné

uvedlo, ze nejrychlejsi zdroj energie jsou bilkoviny.

Tabulka 12: Které¢ napoje jsou vhodné ke kazdodennimu piti u déti?

Odpovédi Vysledek
Iontové a proteinové napoje 10,2%
Neperliva voda, fedéné ovocné Stavy 89,8%
Ovocné dzusy, slazené mineralni ndpoje 0,0%

V otézce, které napoje jsou vhodné ke kazdodennimu piti u déti, odpovédelo
spravné 89,8% respondentli spravnou odpovéd’. 10,2 % pak oznacilo nespravnou

odpoved'.

Tabulka 13: Co zpiisobuje nedostatecny pitny rezim?

Odpovédi Vysledek
Poceni, bolesti biicha 2,1%
Bolest hlavy, dehydratace 97,9%
Zrychlené dychani 0,0%

Na otazku, co zplisobuje nedostate¢ny piijem tekutin odpovédelo spravné 97,9

%. Zbylé 2 % odpovédéli nespravné.
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3. Cast — Postoje o vyZivé a stravovani

Graf 9: Zajimam se o vyZzivu

Nejvice respondenti odpovédélo, Ze se spisSe zajima o vyzivu, celkem 51 %.
DalSich 18,4. se o vyzivu zajima. Stejné procento respondentti pak odpovédelo, zZe se o

vyzivu spiSe nezajima. Zbylych 12,2 % se o vyzivu viibec nezajima.

Graf 10: Pomér chlapcti a divek zajimajicich se o vyzivu

Chlapec
38,2%

V grafu miizeme vidét, ze vétsi zajem o vyzivu maji divky s pfevahou 61,8 %. U

chlapcti ma pak z4jem o vyzivu 38,2 %.
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Graf 11: Pomér individudlnich a kolektivnich sportovcti zajimajicich se o vyzivu

Kolektivni
sport
15,6%

V grafu miZeme vidét, Ze zajem o vyZivu prevlada u respondenti, ktefi
vykonavaji individuélni sport, celkem 84,4 %. U kolektivnich sportl je zajem o vyzivu
pouhych 15,6 %.

Graf 12: Muze vyziva ovlivnit sportovni vykon

Ano

Spise ne
55,1%

Spise ano
12,2%

Nejvice respondenttl odpovédelo, ze spise ne, celkem 55,10 %. Na druhém miste
uvedli respondenti, ze vykon ovlivnit zcela nemiize, celkem 30,61 %. Spise ano, uvedlo

12,24 % respondenti a pouhé 2,04% uvedlo, Ze ano.
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Graf 13: Chtél bys zlepSit Tvé stravovani k lepSimu?

Spise ne
14,3%

Spise ano
34,7%

Nejvice respondent odpovédelo, ze ano, celkem 44,90 %. Na druhém misté

uvedli respondenti, ze spiSe ano a to 34,69 %.

Graf 14: Navstévujes podle Tebe casto fastfood?

Ano
__2,0%

Spise ne
55,1%

Spise ano
12,2%

Nejvice respondentil odpovédélo, ze spiSe ne, celkem 55,10 %. SpiSe ne, pak

uvedlo 30,61 % respondenttl.
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Graf 15: Pomér individualnich a kolektivnich sportovet, kteti podle sebe Casto
navstévuji fastfood

Zde miZeme vidét, Ze vice respondentll, kteti vykonavaji kolektivni sport
navstévuji fastfood, celkem 71 %. Navstévnost fastfoodu u individualnich sportt je

nizsi a to 29 % z celkovych respondenta.

Graf 16: Pokud navstévujes fastfood, tak ptiblizné kolikrat za mésic?

4-6x
2,0%

IS

10x a vice
2,0%

Nejvice respondentii odpovédélo, ze chodi do fastfoodu ptiblizné 1-3 x tydné,
celkem 61,22 %. 28,57 % uvadi, ze fast food viibec nenavstévuje. 2,04 % respondentli

pak navstévuje fastfood 10x a vice.
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Graf 17: Drzel/a jsi nékdy néjakou dietu?

T Ne
93,9%

Nejvice respondentti odpovédelo, ze ne, celkem 93,9 %. Zbylych 6,1 %
odpovédélo ze ano. Pokud drzeli dietu, jednalo se o dietu z divodu onemocnéni,

nevolnosti nebo omezeni sladkych vyrobk, aby zlep$ili své stravovani.

Tabulka 14: Primér z mnozstvi snézenych rtiznych druhti potravin a vypitych napoji

Otazka Vysledek (primér)
Primér z kolika kusti ovoce sni§ pfiblizné za tyden? 11
Primeér z kolika kusii zeleniny sni$ pfiblizné za tyden? 10

Primér z kolika kust mléénych vyrobkt snis/vypijes ptiblizn¢ za 9
tyden? (Mléko, syry, jogurty, tvarohy atd....)

Primér z kolika kust slazenych napoji vypijes piiblizné za 3
tyden?

V tabulce miizeme vidét, Ze z vybranych surovin a népojii prevlada nejvice
konzumace ovoce, primérny pocet snézenych kust ovoce €ini za tyden 11. Na druhém
misté je pocet zkonzumované zeleniny, kterych je 10 za tyden. U mlé¢nych vyrobki byl
pramérny pocet zkonzumovanych kust za tyden 9. Primérny pocet vypitych slazenych
napoju ¢ini 3 kusy. Pfestoze by tyto napoje neméli byt soucasti racionalniho stravovani,
prevlada alespon pocet snézenych kusii ovoce, zeleniny i mlécnych vyrobki nad t€émito

napoji.
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Graf 18: Pijes energetické napoje (s obsahem kofeinu a jinych povzbuzujicich latek)?

Ano
10,2%

Ne
89,8%

Nejvice respondentil odpovédélo, ze energetické napoje nepije. Celkem 89,80 %.

Zbylych 10,20 % tyto napoje piji. Coz je ptekvapivé s ohledem na vek respondentt.

Graf 19: Pijes iontové napoje?

Ano
10,2%

Ne
89,8%

Nejvice respondentli odpovédélo, Ze iontové napoje nepije. Celkem 89,90 %.
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Graf 20: Pijes proteinové napoje?

Ne
87,8%

Nejvice respondentil odpovédélo, ze proteinové napoje nepije. Celkem 87,76 %

Graf 21: Pomér respondenttl pijicich rizné druhy napojt

Proteinové napoje
Energetické napoje,

8,2%
lontové napoje, \ B

2,0%

Energetické napoje
8,2%

, lontové népoje, |

Proteinové napoje »
4,1%

, lontové napoje,
4,1%

73,5%

Zde mizeme vidét, ze 73,5 % respondentl uvedlo, ze Zadny z téchto népojii
nepije. 8,2 % respondentl piji proteinové i energetické napoje. lontové napoje uziva 4,1
% respondenti. Kombinaci energetickych a iontovych napoji uziva 2 % a kombinaci
proteinovych a iontovych népojii uziva 4,1 % respondentti. Zadny respondent neuziva

vSechny tf1 ndpoje zaroven.
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Tabulka 15: Zjisténi, s kym si respondenti povidali o zdravé vyziveé

Otazka Ne Ano
Povidali jste si nékdy o zdravé vyzivé? A s Kym? - S kamarady 89,8%  10,2%
Povidali jste si nékdy o zdravé vyziveé? A s Kym? - S nékym jinym, s 100,0% 0,0%
kym?

Povidali jste si n€kdy o zdravé vyziveé? A s Kym? - S nikym jsme sio 97,9%  2,1%
zdravé vyzive s nikym nepovidali

Povidali jste si nékdy o zdravé vyzivé? A s Kym? - S rodici 32,7%  67,3%
Povidali jste si nékdy o zdravé vyzivé? A s Kym? - S trenérem 77,6%  22,4%
Povidali jste si nékdy o zdravé vyzivé? A s Kym? - Ve skole 40,8%  59,2%

Tabulka ukazuje, s kym si respondenti povidali o zdravé vyzivé. Tabulka

ukazuje, Ze si respondenti nejvice o zdravé vyzive povidali s rodi¢i. To uvadi 67,3 %

respondentt. Dale pak ve Skole, coz uvedlo 59,2 % respondentli. Na tfetim misté pak

uvadi moznost s trenérem, a to 22,4 % respondentd.

Graf 22: Povidali jste si nékdy o zdravé vyzive?

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0.00% S nikym jsme si
S rodici Ve skole S trenérem S kamarady ° zdsrz:]\i/iy\:ziivé S nél;y;/(?nii;{/m,
nepovidali
Vysledek 67,35% 59,18% 22,45% 10,20% 2,04% 0,00%

V grafu je vysledny ukazatel, s kym si respondenti povidali o zdravé vyzivé

v procentech.
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Graf 23: Je Vam k dispozici ve vasem klubu nutri¢ni terapeut nebo vyzivovy
specialista?

, Ano
Nevim o tom

8,2%

Ne
91,8%

V grafu mizeme vidét, ze 91,8 % respondentti uvadi, ze zddného nutri¢niho
terapeuta ani vyzivového poradce v klubu nemaji. 8,2 % respondentti uvedlo, ze o tom
nevi. Zajimavé je, ze nikdo z dotazovanych respondentti neuvedl, Ze v klubu n¢koho

takového maji.
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16 DISKUZE

V praktické ¢asti jsem dosla hned k né¢kolika poznatkiim. V prvni ¢asti nam
dotaznik ukazal pocet testovanych respondentt jejich vék a hodnotu BMI. Zajimavé
bylo to, Ze se stoupajicim vékem stoupala i hodnota BMI. U nejmladsich jedinct byla
primérna hodnota BMI 17,27. U druhé kategorie se zvysila a vysledna hodnota byla
17,65. U nejstarsi kategorie dosahla hodnota BMI 18,76.

V druhé casti, ktera se zabyvala znalostmi o vyzivé, jsem se dozvédéla uroven
védomosti z oblastni stravovani a zdravé vyzivy. Nejvetsi tispesnost znalosti
z makrozivin byly poznatky o bilkovinach, jelikoz v otazce, kde nalezneme nejvetsi
mnozstvi bilkovin v potravinach, odpovédélo az 93,88 %. Naopak nejvice respondenti
vahali u sacharidi, kdy spravné zatazeni potravin do této kategorie napsalo pouze 77,55
%. Usp&snost jednotlivych odpovédi, pro¢ zatazovat do jidelni¢ku nékteré z potravin,
byla vysoka. Az 95,92 % respondentii odpovédélo spravné na otazku, pro¢ konzumovat
mléko a mlécné vyrobky a 97,96 % respondentii védelo, proc je prospésné konzumovat
ovoce a zeleninu.

Ve treti ¢asti, kde jsem sledovala postoje k vyziveé a stravovani jednotlivych
respondenttl, jsem zjistila, Ze se o vyzivu se zajima zhruba 68 % respondentti. V poméru
chlapcii a divek, se o vyZivu zajimaji vice divky. V poméru individuélnich a
kolektivnich sportech, se o vyZivu zajimaji vice respondenti, ktefi vykonavaji
individualni spor. Zajimavym a pro m¢ pon¢kud znepokojujicim vysledkem bylo to, Ze
85 % respondenti bud’ vitbec nebo spise neveii tomu, Ze vyziva ndm muze do jisté miry
ovlivnit sportovni vykon. Piesto 79 % respondentti uvadi, ze by chtéli zlepsit svoje
stravovani k lepSimu. U otazek, zda a kolikrat navstévuji respondenti fastfood,
odpovédélo 30 % respondenttl, Ze fastfood viibec nenavstévuji a 55 % ze fastfood spise
nenavstévuji. Pouhé 2 % uvadi, Ze fastfood navstévuji pravidelné., coz je pozitivni
zjisténi. U dalsi otazky, kterd se vénuje poctu navstév fastfoodu za mésic, odpoveédélo
28 % respondentt, Ze fastfood nenavstivi v mésici ani jednou, coz se téméf shoduje
s prvni otazkou. 61 % uvadi, Ze do fastfoodu chodi 1- 3x do mé&sice. 2 % pak uvadi, Ze
chodi do fastfoodu i 10x a vice. V porovnani, ktefi respondenti vice navstévuji fastfood,
jsem dosla k zjisténi, ze vice je navStévovany respondenty, kteti vykonavaji kolektivni
sporty. U otazek, kde jsem zjiStovala primérny piijem potravin, jsem zjistila, Ze
primérny pocet snédenych kusti ovoce je 11 kust, co ze prekvapiveé pozitivni vysledek.

Stejné tak tomu bylo u zeleniny, kdy primérmy pocet byl 10 kust za tyden. U mlé¢nych
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vyrobki byl vysledny primér za tyden 9 kusi, coz je také pozitivni vysledek. Naopak
mens$i mnozstvi bylo zaznamenéano u priméru vypitych slazenych napoja, kde vysledny
pocet byl 3. Znepokojivé bylo, Ze 1 ptes nizky v€k respondentti odpovédelo 10 %, ze
pije energetické napoje nebo napoje s obsahem kofeinu. U iontovych napoju je vysledné
procento totozné. Proteinové napoje pak uziva 12 % testovanych respondenti. Presto,
Ze jsou procenta u uzivani energetickych, iontovych i proteinovych napoji témér
totozna, zadny z respondentii neuziva vsechny tyto napoje soucasné. U otazek s cilem
zjisténi, s kym a zda pfisli respondenti do kontaktu s vyzivou jsem zjistila, Ze nejvice
respondentl pfislo do kontaktu s rodici a to celkem 67 %, déle ve Skole a to 59 %
respondentl. S trenérem pak 22 % respondentll. Zajimavym zjisténim bylo, ze nikdo

z dotazovanych neuvedl, Ze v klubu piisobi nutriéni terapeut nebo vyzivovy poradce.
91,8 % respondentt uvadi, Ze Zadného nutri¢niho terapeuta ani vyzivového poradce v

klubu nemaji. 8,2 % respondentd uvedlo, Ze o tom nevi.

Hypotéza 1

BMI bude u sportujicich déti v normé. Tato hypotéza se potvrdila u chlapct i
divek. Primérné BMI neukazovalo na podvyZivu ani nadvahu ani u jednoho z pohlavi.

Tato hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza 2

Informovanost respondentti o vyzivé bude spise podprimérna. Tato hypotéza
nebyla potvrzena, jelikoz se ve védomosti ¢asti vyzkumu o znalostech z vyzivy ukazalo,

Ze uspésnost otazek zamétrenych na toto téma je 89,7 %. Tato hypotéza byla vyvracena.

Hypotéza 3
Respondenti uvedou, Ze si nemysli, ze vyZiva mize do jisté miry ovlivnit

sportovni vykon. 85,7 % respondentt uvedlo, Ze si nemysli, Ze vyziva mtize jejich

vykon do jisté miry ovlivnit. Tato hypotéza byla potvrzena.
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Pro porovnani vysledkl jsem zvolila vyzkum Jany KirSové z fakulty
Sportovnich studii Masarykovy Univerzity v Brné, ktera také zkoumala vyzivu
sportujicich déti.

Podle vyzkumu, ktery provedla, se ukazuje, ze 48 % déti, které vykonavaji
sportovni aktivitu, se o vyzivu do jisté miry zajimaji, jelikoz dodrzuji spravny pocet
jidel béhem dne, ktery je v souladu s racionalnim stravovanim. Stejné tak je tomuiu
pitného rezimu, ktery byl u respondent v normé. Znepokojujicim vysledkem vsak bylo
to, Ze déti v den zavodu nedbaji na dostatecny piijem energie. 33 % respondentil
dokonce uvedlo, ze v den zadvodu nepftijima zadné potraviny, pouze vodu, coz je
nedostacujici. Toto zjisténi se potvrdilo 1 v mé praci, kde respondenti dodrzuji zédkladni
pravidla raciondlni vyzivy, nicméné néktefi na vyzivu béhem sportovniho vykonu
nedbaji, protoze si nemysli, Ze jim vyziva mize pomoci k dosazeni lepSich vysledk.

Dalsim zjisténim v tomto vyzkumu bylo vysoké procento testovanych divek

(30 %), které se uz v nizkém véku setkalo s dietou. Divky jsou ¢lenky
sportovniho tane¢niho klubu. Jedna se tedy o esteticky druh sportu, kde se hodnoti i
vzhled. To mlze byt pfi¢inou zvySené¢ho poctu divek, které se setkaly s dietou. Tento
fakt popisuji ve své teoretické ¢asti prace.

U tohoto vyzkumu byl zjistén dalsi znepokojujici fakt, a to ten, ze ma 45 %
testovanych respondentl zkuSenosti s alkoholem. JelikoZ se ve vyzkumu jednalo o déti,
kterym nebylo nad 18 let, je to velmi negativni zjiSténi. V mé praci bylo negativnim
zjisténim vyssi konzumace energetickych napojt, kde 10,20 % uvedlo, Ze tyto napoje
piji, prestoze nedosahli 18 let.

Pro dalsi porovnani vysledki jsem zvolila vyzkum Martiny Stychové,

z pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni, kterd zkoumala vyZivu u aktivné
sportujicich déti na 2. stupni zakladnich Skol.

Podle vyzkumu, ktery provedla, se ukazuje, ze 63 % déti, dodrZuje pravidelnost
ve stravovani a ji 5 — 6x denné. DalSim pozitivnim zji§t€nim bylo, Ze 66 % respondent
uptednostiuje spise neslazenou vodu. Tento fakt se potvrdil i v mém vyzkumu, kde
vétsina respondenti upfednostiiuje také vodu. V mé préci se také ukézalo, Ze primérny
pocet vypitych slazenych népoja jsou 3 kusy za tyden.

Jako dalsi préci pro porovnani vysledkl jsem si zvolila vyzkum Davida Adama,
z pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Ve své paci zkoumal zasady
spravné vyzivy ve sportovnich aktivitdch. Podobné jako v mé préci, zde bylo zjisténo,

ze vétSina sportovet dodrzuje zasady zdravé vyzivy, avSak maji v této problematice
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mirné nedostatky, které je mohou limitovat v dosazeni lepsich sportovnich vysledki.
Autor v této praci dochézi k zavéru, ze ve sportovnich klubech je nedostatek vzdélanych
lidi z oblasti vyzivy a ke sportovciim se tak nedostavaji diilezité informace o sportovni
vyzive. Autor také navrhuje, ze by se trenéii méli vzdélavat nejen ve svych
specializacich, ale také v této oblasti nebo do klubu zajistit adekvatni osobu, ktera bude
zajiStovat pro sportovce uzitecné rady a informace o sportovni vyziveé. S touto
myslenkou se shoduji a souhlasim s ni, protoze by to mohla byt cesta k lepSim

sportovnim uspéchim.
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17 ZAVER

V samotném zavéru jsem dosla k tomu, Ze respondenti se o vyzivu relativné
zajimaji, nicméné v nékterych oblastech maji jisté nedostatky. Vhodnym fesenim by
bylo uspotadani prednasek ve sportovnich klubech nebo zajisténi nutriéniho terapeuta.
Cilem ptednasek, by byla informovanost o vyzive, stravovani a nastaveni spravnych
nutri¢nich hodnot. Déle déti motivovat k lepSimu stravovani a pokusit se je piesveédcit o
tom, Ze vyziva je jednim z faktord, ktery jim mize pomoci k dosazeni lepSich vysledkii.
Prednasky by byly ptipravené tak, aby byly pro déti zajimavé a atraktivni. Pfednasky by
obsahovaly nejen zakladni teorii o jednotlivych slozkach potravy, vypocty nutri¢nich
hodnot, spravné nac¢asovani pfijmu potravy pii sportovnich aktivitach, ale i zajimavosti
z oblasti vyzivy. Piikladem, by mohly byt aktudlni trendy o potravinach, myty o
stravovani nebo porovnani vydané energie pohybem vici piijaté energii ve stravé. Na
zaveér prednasky by byly pro déti pripravené tikoly formou hry. Déti by si mohly zkusit
pomoci obrazki jidla sestavit vlastni jidelnic¢ek, potravinovou pyramidu nebo
rozd¢lovat potraviny dle makrozivin.

Jsem si védoma toho, Ze z diitvodu online formy dotaznikového Setieni a
dobrovolnosti vyplnéni jednotlivych respondentt, je pocet respondentd mimo mé
ocekavani. Nicméné i tento vzorek respondentli dokazal presvédcive potvrdit €i vyvratit
mé jednotlivé hypotézy. Jsem si také védoma toho, Ze vysledky neni mozné vztahnout
na celou populaci CR, protoze vybér respondentii byl zamérny Dotaznikem jsem
oslovila sportovni kluby ze dvou kraji. Respondenti byli zaci zakladnich skol. Nekteré
vysledky (naptiklad BMI, znalosti o vyzivé) mohou byt ovlivnény velkym vékovym
rozpétim (8-13), idealni by bylo délit vysledky dle v€ku (napt 8-10), ale navratnost
dotazniki nebyla bohuzel tak vysoka. Tato prace ukazuje na zhorSenou situaci v oblasti
informovanosti a zkusenosti s vyzivou. Zaroven se zde otevira spoustu novych

mozZnosti, jak tuto situaci fesit.
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Piilohy

Priloha 1: Zadani anketniho Setfeni

1. Pohlavi*

Vyberte jednu cdpovéd
Divka

Chlapec

2. Rok narozeni*

MNapiste jedno nebo vice slov...

3. Hmotnost (kg)*

MNapiste jedno nebo vice slov...

4. Vyska (cm)*

MNapiste jedno nebo vice slov...

500

500

500



p—

5. Druh sportu, ktery vykonavam*
jednu nebeo vice odpovedi

7§

:
i
ONO.

6. Z jakych trech zakladnich Zivin ziskava nase télo
energii?*

Znalosti o wiive




7.V jakych z téchto potravin, nalezneme nejvéetsi
mnozstvi bilkovin?*

Znalosti o vwZivé
V jablku a melounu

V mase a mlé€nych vyrobcich

V listovém salatu a okurce

8. V jakych z téechto potravin, nalezneme nejvéetsi
mnozstvi takzvanych,, zdravych® tuka?*

Znalosti o vwZivé
V peéivu
V rybach a ofechach

V ovoci

9. V jakych z téchto potravin, nalezneme nejvéetsi
mnozstvi sacharidu?*

Znalosti o vwZivé
Ve vejci
V mase

V ovoci



10. Proc je v Tvém jidelnicku dualezité konzumovat
mleko a mlécné vyrobky?*

Znalosti o wZiveé

Migko a ml. vyrobky jsou dileZitym zdrojem vitaminu C a napomahayji

tak udrZovat imunitni systém

Mléko a ml. wyrobky jsou daleZitym zdrojem vapniku, ktery napomahd v

ristu kosti

Mlgéko a ml. vyrobky pro nas nejsou dilegité, a proto je miZeme v

jidelniZku vynechat

11. Proc je v Tvém jidelnicku dualezité konzumovat
maso?*

Znalosti o wyZive
Maso je zdrojem Zivegignych bilkevin, Zeleza a vitaminu skupiny B
Maso je zdrojem sacharidd, vldkniny a vitaminu C

Maso neni dileZité, a proto ho miZeme v jidelniéku vynechat



—

12. Proc je v Tvém jidelnicku dulezité konzumovat
ovoce a zeleninu?*

Znalosti o vwZivé

Ovoce a zelenina jsou zdrojem vlakniny, fadé vitamind a minerdlnich
latek

Ovoce a zelenina jsou zdrojem bilkovin a tukd

Ovoce a zelenina nejsou dileZité, a proto je miZeme v jidelnitku

vynechat

13. Mezi nejrychlejsi zdroj energie patfi*

Znalosti o wZivé
Bilkeviny
Tuky
Sacharidy
Vitaminy

Mineralni latky



14. Které napoje jsou vhodné ke kazdodennimu piti u
déti?*

Znalosti o vwiivé
Neperliva voda, fedéné ovocne Stavy
lontové a proteinove napoje

Owvocné dzusy, slazené mineralni napoje

15. Co zpusobuje nedostatecny pitny rezim?*

Znalosti o vwwiivé
Zrychlené dychani
Poceni, bolesti bficha

Bolest hlavy, dehydratace



(+)
3. &4st - POSTOJE K VYZIVE A STRAVOVANI

16. Zajimam se o vyzivu?*

Postoje k vyiivé a stravovani

17. Myslis, Ze nam vyziva muze do jisté miry ovlivnit
sportovni vykon*

Postoje k wiivé a stravovani




p—

18. Chtél by si zlepsit Tvé stravovani k lepsimu?*

Postoje k vyiivé a stravovani

+

G

19. Navstévujes podle Tebe casto fast food?*

Postoje k wiivé a stravovani




20. Pokud navstévujes fast food, tak priblizné kolikrat
za meésic?*

Postoje k wyzivé a stravovani
Ox
1-3x
4-Gx
Tx9%

10x a vice

21. Drzel/a jsi nékdy néjakou dietu?*

Postoje k vyZivé a stravovani
Ne

Ano, jakou a prog?

22. Kolik kust ovoce snis priblizné za tyden?*

Postoje k wyzivé a stravovani

MNapigte cislo...



23. Kolik kusu zeleniny snis priblizné za tyden?*

Postoje k vyZivé a stravovani

MNapiste &islo...

24. Kolik kusu mlécnych vyrobku snis/vypijes
priblizné za tyden? (Mléko, syry, jogurty, tvarohy
atd...)*

Postoje k vwZivé a stravovani

MNapigte Sislo...

25. Kolik kusu slazenych napoju vypijes priblizné za
tyden?*

Postoje k vwZivé a stravovani

MNapiste &islo...

26. Pijes energeticke napoje (s obsahem kofeinu a
jinych povzbuzujicich latek)?*

Postoje k vwZivé a stravovani

Ano



27. Pijes iontové napoje?*

iy

&

%

E'

5
+)

28. Pijes proteinové napoje?*

a

g

%

E'

5
)

+

G

29. Povidali jste si nékdy o zdrave vyzive? A s Kym?*
Vyberte jednu nebo vice odpovedi




30. Je Vam k dispozici ve vasem klubu nutricni
terapeut nebo vyzivovy specialista*
Vyberte jednu odpovéd

Anc
Ne

Newvim o tom

Piiloha 2: Vyjadreni etické komise






Ptiloha 3: Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho, 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

zjednoduseny IS ve formé ivodu k dotazniku

Jmenuji se Michaela YVondroyska a studuji obor Kondiéni trenér na Karlové Univerzité. Chtéla bych Vas
poprosit o vyplnéni dotazniku k mé bakalafské praci. Dotaznik je na téma VyZiva u sportujicich déti. Cilem
vyzkumu je zjistit, do jaké miry jsou déti informované o zdravé vyzivé a jak k ni piistupuji.

Vyplnéni dotaznik Vam bude piiblizné trvat 5-10 minut. Vzdy prosim o zvoleni jedné odpovédi, kterou
uznate za spravnou, pokud tomu nebude jmnak uvedeno. Dotaznik je rozdélen do 3 ¢astl. V prvnd ¢asti se
vypliiuji osobni tdaje, ve druhé ¢asti se zji3t'uje Giroven znalosti o vyzivé a ve tieti viastni piistup a postoj ke
zdraveé vyzive.

Dotaznik je uréen pro: déti ve véku 8-12 let, které vykonavaji sport. Dotaznik vypliuji déti pod dozorem
zakonného zastupce.

Dotaznik je moZné vyplnit nejpozdéj do: dubna 2022
Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod ¢islem: 264/2021
Pokud budete mit zdjem seznanut se s visledky studie, napiste na adresu: michaela2 567@seznam cz

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé, budou vyuZita pro vyzkum na
UK FTVS a ochranéna pfed jinym uzitim.

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v této vizkumne
studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoZ i o pravu odmitnout (i¢ast nebo svilj souhlas kdykoli odvolat bez
represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Predem dékuji za Va$i ochotu a spolupréci.



