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I/ Teoreticka ¢ast
1 KONDICNI TESTY

1.1 Cooperuv test
Také dvanactiminutovy béh. Testovani probiha nejlépe na n&jakém okruhu. Zak bézi 12 minut

a vzdalenost se zaokrouhluje s pfesnosti na deset metrti.

1.2 Jacikuv test

1/ Zak stoji ve stoji spatném, piipazeno. Ze stoje si lehne (bfichem dol?), pfipazeno (jeden
cvik).

2/ 74k vstane z leze a zase stoji ve stoji spatném, pfipazeno. Z tohoto postoje si lehne (zady
doll) (jeden cvik).

3/ Tohle zak opakuje po dobu 2 minut.

1.3 Clunkovy béh 4x10 metrii
Z4ci obihaji (z vysokého startu) mety vzdalené od sebe 10 metrii. Nejprve obihaji osmicku
pak nulu.

Dle podminek zaci mohou b&hat jednu z vyse uvedené varianty.

1.4 Step-up test

74k se postavi jednou nohou na Zidli a druhou necha na zemi. Na znameni da druhou nohu na
zidli a prvni jde doli. Jedna noha vzdy ziistava na zemi. Tohle student provadi po dobu

5 minut pfiblizn€ v intervalu 30 vystupl za minutu. Po cviceni se méfi tepova frekvence

ve tfech intervalech vzdy po dobu 30 sekund. Vysledky tepové frekvence se zapisi do tabulky

a nasledné vyhodnoti.

1-15 min. 2—2.5 min. 3-3,5min.

Pocet tepti

Tabulka €. 1: Tabulka pro vysledky tepové frekvence pro step up test



Vzorec pro vypocet indexu zdatnosti:

I = délka cviceni v sekundach / soucet 3 tepovych frekvenci x 100

[=80améné |Malo vykonny

I =81-100 Sttedné vykonny

| =101- 120 Dobte vykonny

| =121 -140 |Velmi dobfe vykonny

=140 avice |Vyborn¢ vykonny

Tabulka ¢. 2: Hodnoty indexu zdatnosti pro step up test

1.5 Chodecky test 2 km

K provedeni toho testu potfebujeme rovny usek a nejlépe s presné vyméienou vzdalenosti.
Trat’ dlouhou 2 km jdeme rychlou chizi, ale nebézime. Po skonceni testu ihned zméfime
tepovou frekvenci za 15 sekund a tu vyndsobime Cctyfmi. Podle nasledujici tabulky

vypocitame index kondice. (Potiebujeme i hodnotu BMI- vyika/véha?)

muzi Zeny
Dosazeny cas Minuty x 11,6 = A Minuty x 8,5 =A
Sekundy x 0,2 =B Sekundy x 0,14 =B
Tepova frekvence TFx056=C TFx0,32=C
BMI BMIx26=D BMIx1,1=D
Soucet A+B+C+D=E A+B+C+D=E
vek Roky x0,2=F Roky x 0,4 =F
odecet E-F=G E-F=G
Index kondice 420-G 304-G

Tabulka €. 3: Hodnoty pro vypocet indexu kondice u chodeckého testu na 2 km

1.6 SniZeni tepové frekvence po zatéZi

Jde o velmi jednoduchy test s velkou vypovédni hodnotou. Po zatézi si zméefime tepovou
frekvenci (TF) a ¢ekame, az TF klesne pod 120 tepti za minutu. Samoziejmé zalezi, jak
velkou zatéZz jsme absolvovali, ale obecné plati, Ze pokud TF klesne pod 120 tept za minutu

za 2 minuty, jsme v dobré kondici a naopak, kdyZ TF neklesne pod 120 tepli za minutu za



5 minut, mame velmi $patnou kondici.

1.7 Laktatova kiivka

Stanoveni laktatové kiivky se vyuziva pro fizeni sportovniho tréninku. UrCuje se mnozstvi
vylouceného laktatu (kyselina mlé¢na) béhem sportovni aktivity. Z hodnot kiivky lze zjistit
aerobni a anaerobni pdsma, maximalni tepovou frekvenci. Test je nutno provést ve sportovni

laboratofi.

2 BEHANI

2.1 Definice

Béh je druh pohybu, pfi kterém se ¢loveék nebo Zivocich pohybuje pomoci konéetin takovym
zpusobem (pfevazné veétsi rychlosti nez pfi jinych zptsobech pohybu), ze v urcitych fazich
pohybu se zadna z koncetin nedotyka povrchu, po kterém se pohyb vykonava (na rozdil napt.
od chiize nebo plazeni).

Co to pfinasi pro organismus?

a/ pozitiva: zlepseni kondice, posileni metabolismu

b/ negativa: poskozeni zdravi, inava

Rozhybejme Olomouc

Akce, kterou jsme usporadali se snahou pii nékolika setkanich spole¢nymi silami ob&hnout

celé hranice CR (2289,7 km).

3 ANALYZA POTRAVIN
3.1 Sacharidy

Jsou velmi dobfe stravitelné. Maji vysoky obsah energie, avSak mensi nez tuky. Ve velkém
mnozstvi mohou zpusobit zdravotni potize:

1/ rist obezity - pfijem potravy a napoju bohatych na sacharidy nesmi byt vyssi, nez praimérna
energie spotfebovana metabolismem

2/ vznik zubniho kazu — sacharidy se rozptyluji v zubni skloving, nasledné jsou pfeménovany
se na kyseliny, které rozleptavaji povrch zubu

3/ urychleni starnuti - spousta glukézy v Krvi vyvolava poskozeni tkani v téle

Sacharidy jsou nezbytné pro zajistovani télesnych funkci. Mozek je velmi zavisly

na konstantni dodavce glukézy z krve. Spotieba sacharidickych pokrmi nebo népojil

slazenych cukrem zvySuje mentéalni trovenn vCetné zlepSeni paméti, reakéni doby a zvySeni



pozornosti. Konzumace pokrmil s vysokym obsahem sacharidi a napoji slazenych cukrem
vyvolava zlepSeni pozndvacich vlastnosti a prispiva i k snizeni pracovni Unavy. Bylo
prokazano, ze nejenom cukr, cukrovinky nebo med, ale i ovoce a nesladké potraviny

s vysokym obsahem sacharidl jako celozrnny chléb, brambory a suchary jsou potencionalni
pricinou kazeni zubt. Kazeni nastava tehdy, kdyz bakterie v zubnim plaku rozlozi Skroby a
cukry za vzniku kyselin, které narusi zubni sklovinu. Jsou tedy velmi nezbytné pro lidsky

organismus, jejich davka se vSak nesmi pichanét.

3.2 Tuky

Tuky mohou byt piivodu rostlinného i zivocisného. Rostlinné tuky jsou nenasycené mastné
kyseliny, které jsou télu prospésnéjsi a jsou obsazené ve Inéném oleji, rybach, avokadu, sdje,
olivovém oleji, sluneénicovém a dalgich rostlinnych olejich. Zivo¢iiné tuky jsou nasycené
mastné kyseliny, které jsou obsaZzené v mase, mléce, masle, Slehaéce, syrech, vejcich,
pastikach, salamech a podobn¢ a ur¢itou mérou piispivaji i ke zvySovani cholesterolu v Krvi.
Tuky slouzi jako zasobni latky, a proto se ve vysSich koncentracich nachazeji v urcitych
rostlinnych organech, pifedev§im v semenech ¢i plodech. T¢lo potiebuje oba dva typy tuki,
nejlépe jednu tfetinu nasycenych a dvé tfetiny nenasycenych kyselin, v dennim pfijmu energie
by mély oba dva tuky tvorit 30 — 35 procent. I kdyz se mluvi zejména o prospéSnosti
nenasycenych tukl, i nasycené tuky jsou pro organismus duilezité a neni dobré je zcela
vynechat. Také ony se podileji na stavbé bunégk, jsou zdrojem vitaminu Ky, vapniku a svoji
roli hraji i pii vstiebavani vitamini A, D, E, K. Podileji se na biologickych procesech, jako
tvorbé bunécnych membran, sniZovani krevniho tlaku, udrZzovani télesné teploty, pomahaji pii
alergiich a zanétech organismu, zvySuji celkovou imunitu. Strava bohatd na nasycené tuky
(maji mnohem vys8i energetickou hodnotu neZ nenasycené tuky) stoji samoziejmé i za
obezitou. Proto obézni maji vétsi riziko vzniku srde¢né - cévnich onemocnéni, nemoci
pohybového Ustroji, nékterych typa rakoviny. Casto je trapi také cukrovka, vysoky krevni

tlak, vysoka hladina cholesterolu v krvi.

3.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou slozité latky, skladajici se z menSich jednotek - aminokyselin. Molekula
bilkovin je vlastné jeden nebo vice fetézcli aminokyselin. Zajist'uji oporu organismu, transport
latek, latkové vymény a obranyschopnost. Jinak se jim tika také proteiny, v téle jich mame

10 - 50 tisic. V lidském téle se nachazi pievazné v té€lnich tekutinach a v bunkéch. Zajistuji

dostatek aminokyselin. V pfipad¢, kdy organismus nemd jinou moZznost, vyuZzije bilkoviny i
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na pokryti potieb energie. Minimalni hranice denniho pfijmu bilkovin je 0,6 g na kilogram
idedlni télesné hmotnosti. Slouzi hlavné pro stavbu a obnovu tkani, pro tvorbu hormont a
dobrou imunitu. Nedostatek bilkovin neptiznivé ovlivituje télesny i dusevni vyvoj. Nadmérny
piisun je naopak velkou metabolickou zatézi pro jatra i ledviny. Mnozstvi bilkovin

v potravinach je raizny. Cisty produkt Zivo¢igného pavodu je Zelatina, obsahuje 86 g bilkovin
ve 100g zelatiny. Je to kolagen z c¢éaste¢né hydrolyzovanych kuzi, Slach a pojiv zvifat.
Obsahuje témétr vSechny aminokyseliny nezbytné pro organismus, kromé jedné. Velkymi
zdroji bilkovin jsou vajeény bilek, suSené¢ mléko polotucné, syrovatka, eidamsky syr,

olomoucké tvarizky, kuteci prsa, tvaroh, vepfové maso, hovézi maso, lusténiny.

4 PRIDATNE LATKY A ADITIVA -, ECKA“

Emulgatory, stabilizatory, konzervanty, antioxidanty, ochucovadla, pod témito a dalSimi
nazvy se skryvaji tolik zdhadna ,,écka“.
Ec¢ka v potravinach — ptidané latky — jsou &asto pouZivany s téchto diivodi:

1. Prodlouzeni trvanlivosti

2. Ochrana pted kazenim

3. Zlepseni chuti, vzhledu a viing
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. Nékdy i pro vytvoreni dojmu velkého obsahu

Mezi éCky jsou jak latky neskodné a latky prospivajici nasemu zdravi, tak 1 Skodliva écka,
ktera mohou vyvolavat zdravotni potize. FE&ka v potravinich jsou oznadena na vyrobku
nazvem latky (napiiklad kyselina citrénovd) nebo pismenem E s ¢iselnym koédem (E330,
E120, E151 apod.).
Rozeznavame

a) prtiznive pasobici latky — E307 (vitamin E), E140 (chlorofyly), E160 (karoteny)

b) latky ptijatelné — E406 (agar), E460 (celulosa), E296 (kyselina jable¢na)

c) latky mén¢ vhodné — E150c¢ (amoniakovy karamel), E938 (argon)

d) latky pusobici nepiiznivé — E414 (arabska guma), E951 (aspartam)

e) latky s vyrazné skodlivym Gc¢inkem — dusitany E249 a E250

Skupiny écek a pridatnych latek v potravinach

1/ Antioxidant - latky prodluzujici trvanlivost potraviny a chranici ji proti zkaze
zpusobené oxidaci, kterd se mtize projevit zejména zluknutim tuk nebo barevnymi zménami

potraviny.


http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/antioxidanty
http://cs.wikipedia.org/wiki/Oxidace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tuk

2/ Barviva (E100 - E182) - pfirodniho puvodu - nezavadna, barviva ptirodné identicka —
chemicky vyrobené ptirodni barvivo, barviva syntetickd — vyrdbénd z ropy a ropnych

produkti - nevhodné.

3/ Balici plyny - jsou plyny jiné nez vzduch, které se zavadi do obalu pfed, béhem nebo po

plnéni potraviny do obalu. Pouziva se argon, helium, dusik — kvli trvanlivosti.

4/ Emulgatory — latky, které umoznuji tvorbu stejnorodé smési dvou nebo vice nemisitelnych

kapalnych fazi pt. voda a olej (emulze).

5/ Konzervanty (E200 - E297) - latky prodluzujici trvanlivost potraviny a chranici potravinu

proti mikrobialnimu kazeni — nevhodné.

6/ Kyseliny a regulatory kyselosti - latky zvySujici kyselost potraviny, méni ¢i udrzuji
kyselost ¢i alkalitu potraviny. Jedna se o organické a anorganické kyseliny a latky, ze kterych

kyseliny vznikaji ptisobenim vody a tepla.

7/ Latky zlepSujici mouku - latky jiné nez emulgatory, které se ptidavaji k mouce nebo do

tésta za ticelem zlepSeni pekatské kvality.

8/ Latky zvyraznujici chut’ a vini - zvyraziuji jiz existujici chut’ nebo viini potraviny. Tyto
latky se Casto chybné zaménuji se samotnymi aromaty. Aromata potravinam chut a vini

piimo dodavaji, tyto latky chut’ ¢i viini v potravinach jen zvyraznuji.

9/ Lestici latky - latky udé€lujici potravin€ po naneseni na vngjsi povrch leskly vzhled nebo

vytvarejici ochranny povlak.

10/ Modifikované skroby a zahu$tovadla - jsou to latky, které zvySuji viskozitu potraviny,
slouzi k zahus$téni pokrmd, jsou napoje, omacky, mlécné vyrobky, predpiipravené polévky a

zalivky, majonézy.

11/ Nahradni sladidla - jsou to latky, které davaji potravinam sladkou chut’. Jedna se
o chemické latky vyrazné sladké chuti vyrabéné slozitymi pochody chemické syntézy
z riznych pfirodnich, organickych nebo anorganickych latek.

12/ Kypfici latky - latky nebo smési latek vytvarejici plyny (nejéastéji oxid uhli¢ity) za

ucelem zvétseni objemu tésta (kynuti tésta).


http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/barviva
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/balici-plyny
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/emulgatory
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/konzervanty
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mikroorganismus
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/kyseliny-regulatory-kyselosti
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselost
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/latky-zlepsujici-mouku
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/latky-zvyraznujici-chut-a-vuni
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/lestici-latky
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/modifikovane-skroby
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/nahradni-sladidla
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/kyprici-latky
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plyn
http://cs.wikipedia.org/wiki/Oxid_uhli%C4%8Dit%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/T%C4%9Bsto
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kynut%C3%AD_t%C4%9Bsta&action=edit&redlink=1

13/ Nosi¢e a rozpousStédla - latky, které se pouzivaji k rozpous$téni, fedéni, disperzi
(rozptyleni) nebo jiné fyzikalni upravé ptidatnych latek nebo aromat v potravinach s cilem
usnadnit manipulaci s nimi, aniz by pfitom ménily jejich technologickou funkei.

14/ Odpénovace - latky zabranujici vytvareni pény nebo snizujici pénéni.

15/ Pénotvorné latky - E999 - extrakt kvilajové kiry. Pouziva se jako zvlhcovadlo pekaiskych
vyrobkl,, mrazenych mlé¢nych vyrobkil a pudinki. Vytvari pénu u nealkoholickych napojt.

Nejsou znamy negativni ucinky.

16/ PInidla - latky pfispivajici k objemu potraviny bez vyznamného zvySovani jeji energetické

hodnoty.
17/ Propelanty - plyny jiné nez vzduch, které vytlacuji potravinu z obalu — $lehacka ve spreji.
18/ Protispékavé latky - latky snizujici tendenci ¢astic potraviny ulpivat vzajemné na sobg.

19/ Sekvestranty - latky vytvaiejici chemické komplexy s ionty kovi. Zabranuji tak jejim

reakcim vedoucim k degradaci slozek potravy nebo po konzumaci nezddoucim reakcim v téle.

20/ Siti¢itany (E220 - E228) - pusobi jako konzervant, proti mikroorganismim, bakteriim,
kvasinkam a plisnim. Velmi ¢asto se s nimi setkavame ve ving, suseném ovoci, pekaiskych

vyrobcich kde upravuji kvalitu tésta a v masnych vyrobcich.

21/ Stabilizatory - latky udrzujici fyzikalné-chemické vlastnosti potraviny: latky umoziujici
udrzovani rovnomérného rozlozeni dvou nebo vice nemisitelnych latek v potraving, latky
udrzujici nebo posilujici existujici zbarveni potraviny, a latky zvySujici vazebnou kapacitu

potraviny, kterd umoZznuje spojeni jednotlivych slozek potraviny do kone¢né potraviny.

22/ Tavici soli - latky ménici vlastnosti bilkovin pii vyrob¢ tavenych syri s u¢elem zamezeni

oddélovani tuku. ZlepSuje se tim roztiratelnost syru.

23/ Zvlheujici latky - latky chranici potravinu pfed vysychanim ptsobenim proti G¢inkim
vzduchu s nizkou relativni vlhkosti a dale latky podporujici rozpousténi praskovitych potravin

ve vodném prostiedi.
24/ Zelirujici latky - latky udélujici potraving texturu vytvarenim gelu.

Pokud je pro Vas diilezita zdrava vyziva, je dilezité se v é€kach orientovat.
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http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/nosice-rozpoustedla
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/odpenovace
http://cs.wikipedia.org/wiki/P%C4%9Bna
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/penotvorne-latky
http://www.emulgatory.cz/seznam-ecek?prisada=E999
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/plnidla
http://cs.wikipedia.org/wiki/Objem
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/propelanty
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/protispekave-latky
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/sekvestranty
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/siricitany
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/stabilizatory
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/tavici-soli
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Taven%C3%BD_s%C3%BDr&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Rozt%C3%ADratelnost&action=edit&redlink=1
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/zvlhcujici-latky
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vlhkost
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pr%C3%A1%C5%A1ek
http://www.emulgatory.cz/skupiny-ecek-a-pridatnych-latek/zelirujici-latky
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gel

Protoze je écek opravdu hodné a neni lehké se je naucit zpaméti, mizete si zdarma z internetu
do mobilu stdhnout databazi écek, se kterou budete schopni pti ndkupu zkontrolovat, co Vase

oblibené potraviny obsahuji.

Tato Sunka obsahuje 11 écek, z nichZ ani jedno
neni piiznivé pusobici latka. Pravé naopak
obsahuje konzervant E250 (dusitan), coz je latka
svyrazn¢ Skodlivym ucinkem (viz tabulka

hodnoceni v piiloze)
Tato Sunka osahuje 24% hmotnosti vody.

Obr. ¢. 1: Ukézka etikety z potraviny obsahujici

velké mnozstvi ,,éCek*

5 UMAMI
Umami je vedle ¢tyi zakladnich chuti (sladka, hotka, slana a kyseld) patou chuti. Dali ji

jméno umami, coz v ¢eském prekladu mize znit pravé jako néco zvlastné lahodného.
Specificky chutovy receptor pro umami taste-mGIuR4 byl objeven v roce 2000 a vnima

v jidle obsazenou aminokyselinu kyselinu glutamovou nebo jeji soli (glutamaty).

5.1 Co to je glutamadt sodny?

e glutamat sodny neboli glutaman je ptesnéji chemicky L- glutamat sodny monohydrat
e jde vlastné o soli kyseliny glutamové

e je to krystalicky bezbarvy prasek

e jeho hlavni roli je zvyraznéni chuti pokrmu

e mezi pfidatnymi latkami nese oznaceni E621

Glutamat obsahuje podobné jako stl sodik, ale je ho v ném mensi mnoZzstvi nez v soli, cozZ by

znamenalo, Ze je pro lidsky organismus lep$i. Vypada to ale, ze glutaman vyvolava
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u citlivgjsich lidi potize, zpiisobené praveé obsazeny sodikem, hlavné v umélé formé.

5.2 Odhaleni existence umami

UZ v roce 1908 odhalil chemickou podstatu umami profesor tokijské univerzity Kikune Ikeda.
Ptesto trvalo jesté¢ dlouho, nez okolni svét uvéril, ze vedle sladké, slané, kyselé a hotké chuti
existuje jesté chut' pata. SkuteCnou existenci paté chuté potvrdil i Toro Fusiki, profesor

chemie kjotské univerzity Toro Fusiki.

E Amargo

[ Acido / Agrio
] Umami

B Salado

B Dulce

Obr. €. 2: Rozmisténi receptorli pro umami

5.3 ,,Syndrom Cinské restaurace’’

Koncem 60. let minulého stoleti se spolu s rozsifenim podvédomi o pouzivani glutamatu

v kuchyni rozsifila také fama o jeho Skodlivosti pro lidské t&lo. Lékati tvrdili, Ze po
konzumaci glutamatu sodného se mohou dostavit nezddouci Gcinky jako je poceni, buSeni
srdce nebo bolesti hlavy. Objevily se také teorie, ze glutamat sodny muze zpusobovat
diabetes, astma, ¢i jiné nemoci. Podle vyzkuml AGIS neni pravdou, Ze by konzumace
glutamanu méla na ¢lovéka negativni vliv. Pfesto se nedoporucuje jeho nadmérna konzumace.
Japonsko je kolébkou tohoto patého kuchaiského elementu. Hojné ji vyuzivaji i slavni

Séfkuchafii pro zpestieni chuti jejich jidel.
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Obr. ¢. 3: Glutaman sodny — bezbarvy krystalicky prasek bez viin¢, mirné masové chuti
5.4 Kolik glutamanu jesté nevadi?

e maximalni doporuc¢ena davka 3 gramy glutamanu na jednu porci jidla
e maximalni denni davka 7 gramu glutamanu

e nedoporucuje se t€hotnym a kojicim zenam, a détem do tii let veéku

5.5 Kdy se rozsiiil?
Glutamat sodny se mimo vyhranénou asijskou kuchyni az do druh¢ svétové valky nikde
nepouzival, rozsifil se az diky tomu, Ze ve vale¢nych letech zachutnala jidla s glutamanem

Ameri¢anim.

5.6 Vyskyt glutamdtu sodného

Chemicky se jej z tas podatilo izolovat az pocatkem dvacatého stoleti a specialni chutové
receptory pro glutamat, tedy pro chut umami, védci u ¢lovéka objevili dokonce az v roce
2000. Mimochodem, glutamat se kromé& zminénych motskych fas pfirozené¢ vyskytuje rovnéz
v houbach, nékterych syrech, uleZelém mase, v suSenych rajCatech, v parmezéanu, ale také

tieba ve zralych rajcatech, je ho zde vSak tak malo, Ze ho nedokdZeme vnimat.

5.7 Zajimavosti

Pro¢ se néktefi vyrobei pySni na obalech svych produkt naopak tim, ze v jejich produktech
zadny glutaman neni? Napiiklad proto, Ze zatimco plivodné se v japonské kuchyni pouzival
vyhradné glutaman sodny pfirodniho ptivodu, moderni primysl ve velkém vyrdbi umély.

Navic jeho nadmérné mnoZstvi miiZze zamaskovat to, Ze samotné jidlo za moc nestoji.
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6 DOTAZNIK
Kazdy védecky tym by si mél od Siroké laické vefejnosti pomoci dotazniku zjistovat
informace k dané problematice. Inspiraci jsme nasli na webovych strankach ,,védy“. Pro
zjednoduseni jsme vypsali zakladni body, které by mél dotaznik obsahovat.

1) Vysvétleni pro¢ vyplinovat dotaznik, fict pro jakou véc to slouzi.

2) Ujisténi respondentd o anonymité.

3) Nem¢l by obsahovat mnoho osobnich otazek.

4) Na otazky by se mélo dat odpovédét jednoduse par slovy.

5) Polozky musi byt v§em respondentiim jasné a srozumitelné. Nesmi pfipoustét chapani

vice smysly.
6) Nemél by byt pfilis rozsahly (10 — 15 otazek).
7) Musi obsahovat jasné pokyny k vyplnéni.
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I1/ Prakticka Cast
1 Kondicni testy

Pro zjisténi nasi kondice jsme si vybrali Step - up test. Provedli jsme ho podle postupu
uvedeném v teoretické Casti v hoding télesné vychovy dne 16. 11. 2012. Vysledky jsme
zapsali do tabulky a spocitali jsme si index kondice. Pro srovnani jsme ten samy test provedli

opét v hodin¢ télesné vychovy 15. 4. 2013.

jméno KTF | L.TF | 2TF | 3.TF | suma | IK IK slovné

Hana Stiborova 72 154 1108 | 104 | 366 82 sttedné vykonny
Lucie Mala 85 170 | 100 |90 360 83 sttedné vykonny
Karolina Neklova 85 160 | 120 | 106 | 386 78 mélo vykonny
Sara Michal¢akova 78 110 | 100 |80 290 103 | dobie vykonny
Markéta Piackova 66 178 | 128 | 120 | 426 70 malo vykonny
Debora Louckova 90 140 | 136 |90 366 82 sttedné vykonny
Zuzana Raskova 64 110 | 100 |70 280 107 | dobie vykonny
Vendula Kleinova 62 160 | 130 | 116 | 406 74 malo vykonny
Patricie Skoupilova 70 126 | 114 | 106 | 346 87 sttedné vykonny
Stépanka Zatloukalova | 68 120 | 110 | 100 | 330 91 stredné vykonny
Karolina Kundratkova | 43 130 | 100 |90 320 94 sttedné vykonny
Michaela Voltnerova 83 180 | 134 | 116 |430 70 malo vykonny

Tabulka ¢. 4: Vyhodnoceni nasi kondice podle step up testu — listopad 2012

Vysvétleni: KFT = klidova tepova frekvence, 1. TF = tepova frekvence 1 — 1,5 minuty po
ukonceni cviceni, 2. TF = tepova frekvence 2 — 2,5 minuty po ukonceni cviceni, 3. TF =
tepova frekvence 3 — 3,5 minuty po ukonceni cviceni, suma = soucet 1. TF az 3. TF, IK =

¢iselné vyjadieni indexu kondice
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jméno KTF | 1.TF | 2TF | 3.TF | suma |IK IK slovné

Hana Stiborova 70 140 | 128 | 108 | 376 80 malo vykonny
Karolina Neklova 66 140 |98 80 318 9 sttedn¢ vykonny
Markéta Piackova 96 160 | 120 | 110 | 390 77 malo vykonny
Debora Louckova 94 180 | 120 |90 390 77 malo vykonny
Zuzana RaSkova 76 100 |96 90 286 105 | dobie vykonny
Vendula Kleinova 80 120 | 112 | 94 326 92 sttedn¢ vykonny

Patricie Skoupilova 110 (124 | 120 |90 334 90 sttedn€ vykonny

Stépanka Zatloukalova | 70 110 |96 80 286 105 | dobie vykonny

Karolina Kundratkova | 116 | 140 | 120 | 116 | 376 80 malo vykonny

Michaela Voltnerova 98 180 | 140 |124 | 444 68 malo vykonny

Tabulka ¢. 5: Vyhodnoceni nasi kondice podle step up testu na — duben 2013

Vysvétleni: KFT = klidova tepova frekvence, 1. TF = tepova frekvence 1 — 1,5 minuty po
ukonceni cviceni, 2. TF = tepova frekvence 2 — 2,5 minuty po ukonceni cviceni, 3. TF =
tepova frekvence 3 — 3,5 minuty po ukonceni cviceni, suma = soucet 1. TF az 3. TF, IK =

¢iselné vyjadieni indexu kondice

2 Béhani

Prvotnim cilem naseho snazeni bylo uspofddat tfi akce, na kterych jsme chtéli pomoci
vlastnich sil spole¢n& ob&hnout hranice Ceské republiky. Prvni (a bohuzel i posledni) setkani
probé&hlo na in line okruhu Hej¢inské louky 17. 11. 2012. Podali jsme Zadost na Magistrat
mésta Olomouc k souhlasu potfadani takového klani. Vytvofili jsme reklamni letdcek a
rozeslali ho na téméf 3000 emailovych adres. K propagaci akce ndm také pomohl facebook.
Uvatili jsme €aj, napekli jsme zdravé pochoutky a vydali se vstiic nové zkuSenosti. PfiSlo nas
podpotit 75 lidi, ktefi odbehli celkem 175 okruhti. Celkem jsme na prvnim setkdni ubg&hli 507,
5 km. Tim jsme se dostali na nasi virtudlni map¢€ od startu na Trojmezi Hréava U Mosti

u Jablunkova az k AdrSpachu. Nejmladsi tcastnik mél 3 roky, nejstarsi 65. Nejvice okruhti

(celkem 7, tomu odpovida 20,3 km) ub&hla teprve jedenactiletd Karolina Blat’dkova.
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3 Analyza potravin
Ditikaz bilkovin

1/ Xanthoproteinova reakce

Pomicky: zkumavky, kapatka, vajicko, syr, salam, vlasy

Chemikalie: koncentrovand HNO3

Postup: Do zkumavek jsme vlozili vlasy a potraviny s obsahem bilkovin (bilek, salam,
korbacik a eidam). Pridali jsme n€kolik kapek koncentrované kyseliny dusi¢né. Pozorovali
jsme zmény ve zkumavce.

Vysledek: VSechny slozky ve zkumavkach zezloutly, obsahuji tedy bilkoviny.

Obr. ¢. 4: Vysledky xanthoproteinové reakce

Princip reakce — xantoproteinova reakce dokazuje pfitomnost aromatickych aminokyselin
(tyrosin, tryptofan) v bilkovinach. Reakce probihd jako substituce kyseliny dusi¢né na
aromatické jadro.

2/ Biuretova reakce

Pomiicky: zkumavky, kapatka, vajicko, syr, salam

Chemikalie: roztok NaOH, roztok modré skalice

Postup: Do zkumavek jsme vlozili bilek, syr a salam. Ptidali jsme roztok NaOH a n¢kolik
kapek modré skalice. Pozorovali jsme zmény ve zkumavce.

Vysledek: Vsechny slozky ve zkumavkach zmodrofialovély, obsahuji bilkoviny.
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BIURETOVA REAKCE

Obr. ¢. 5: Vysledky biuretové reakce
Princip reakce — dochazi k reakci méd’natych iontil s peptidovou vazbou za vzniku fialového

komplexu.

Dukaz sacharidu

3/ Dukaz redukujicich a neredukujicich sacharidi

Pomuicky: zkumavky, kapatka

Chemikalie: Fehlingliv roztok I a II, roztok sachardzy, jablko, pomerancova $tava, voda
Postup: Do zkumavek jsme nalili Fehlingtiv roztok I a II v poméru 1:1. K roztoku jsme piidali
vzorky obsahujici sacharidy. Zkumavky jsme zahtali na vodni lazni. Pozorovali jsme zmény.
Vysledek: Roztok sacharozy zistal modry (obsahuje neredukujici sacharid), roztok s jablkem

a dzusem oranzové zhnédl (obsahuje redukujici sacharidy).

DUKAZ REDEKUJ]
NEREDUKUJCICH SA

Obr. ¢. 6: Vysledky dikazi redukujicich a neredukujicich sacharidi

18



Princip reakce: v piitomnosti redukujicich sacharidd dochazi k oxidaci aldehydické nebo
ketonické skupiny sacharidu za souCasné redukce médnatého kationu na médny. To se

projevi zménou barvy z modré na oranzovou az hnédocervenou.

4 Pridatné latky a aditiva - ,Etka*

Ve skole jsme o jedné velké prestavce uspotradali takovy maly potravinovy test. Poznaji lidé
zdravé jidla z kvalitnich surovin od vyrobka plnych nahrazek? Vyzkouseli jsme to na tfech
polozkach.

Prvni z nich byla ¢esnekova pomazanka.

Suroviny ve zdravé pomazance: 300g tvrdého syra, 3 strouzky bio ¢esneku, pil sklenice
velké tatarky Helmanz.

Suroviny v nezdravé pomazance: 300g nejlevnéjsiho syra, 3 strouzky ¢esneku, pil sklenice
nejlevngjsi tatarky.

Jako druhé jsme testovali polévky. Jedna byla domaci kuteci vyvar, proti ni ,kufeci®
polotovar z pytliku.

Suroviny domaciho vyvaru: 11 vody, slepi¢i maso, celer, 2 mrkve, petrzel, cibule, stl,
koteni, mlety pept, nudle.

SloZeni polévky z pytliku: semolinové téstoviny, jedla sil, zelenina (mrkev 3,8%, cibule
0,2%), kvasni¢ny extrakt, aromata, Skrob, cukr, smés koteni, slepi¢i maso 0,1%, zeleninové
St'avy koncentraty, antioxidant.

Posledni byl na fad¢€ zeleninovy salat.

Ingredience ve zdravém salatu: ledovy salat, okurka hadovka, rajée (domadci), bylinky
(doméci)

Ingredience v nezdravém salatu: ledovy salat, okurka hadovka, rajée ze supermarketu,
bylinky — kupovana smés s vysokym obsahem soli

Nase akce vyvolala ve smé&s pozitivni reakce, 1 kdyZ chlebicky s pomazankami ndm spoluZaci
skoro snédli jesté diiv, nez cela akce pred nasi uebnou viibec zacala. Necelych dvacet minut
se u nas stiidali zvédavi studenti i ucitelé. N&kteti zkuSené prevalovali na jazyku, jini prosté
vzali do ruky propisku a nadsené délali ¢arky, i1 kdyz viibec nevédéli, o co jde a dalsi naopak
pfedvedli akci typu - vezmi co nejvic a utikej. I pfes drobné nesrovnalosti, vSak mame

zajimavé vysledky:
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Kvalitu salatu rozpoznalo 80% ochutnévacu.

~

Salat

M Rozeznali
M Nerozeznali

U polévek to bylo 50 na 50.

Polévka

M Rozeznali
Nerozeznali

Ale kvalitni ¢esnekovou pomazanku poznal malokdo.

Pomazanka

M Rozeznali
M Nerozeznali
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5 Dotaznik

Vyhodnoceni dotazniku

Zeny: 22
1) Mate ¢as na vaieni?
a) Ano-7 b) Prilezitostné - 8 Cc)Ne-4
2) Davate prednost cené nebo kvalité?
a) Kuvalitni a drazsi - 5 b) Nekvalitni a levngjsi - 3 c) Oboje - 14
3) Podporujete biovyrobky, farmarské trhy apod.?
a) Ano-7 b) Prilezitostné - 9 c)Ne-6
4) Kde radgji nakupujete?
a) Supermarket - 11 b) Soukromé prodejny - 1 c) Oboje - 11
5) Ovliviyje vas obal vyrobku pii jeho koupi?
a) Ano-17 b) Ne - 6
6) Sportujete?
a) Ano, sportuji pravidelné - 9 b) Snazim se - 9 c) Nesportuji - 4

7) Jste spokojeni s tim, co dé€late pro své télo?

a) Ano-8 b) Potiebuji vic - 10 c)Ne-5
8) IJste spokojeni se svou vahou?
a) Ano-11 b) Ne - 11
9) Mate dobry pocit z toho, co vSechno délate pro své zdravi? (spravna Zivotosprava, sport,
apod.)
a) Ano-13 b) Ne, ale zlepsim to - 7 c) Ne-2

10) Libila se vam tato akce?

a) Ano - 22 b) Ne-0

Muzi: 21
1) Mate Cas na vareni?
a) Ano-3 b) Prilezitostné - 15 c)Ne-5
2) Davate prednost cené nebo kvalite?
a) Kvalitni a drazsi - 10 b) Nekvalitni a levngjsi - 1 c) Oboje - 10
3) Podporujete biovyrobky, farmaiské trhy apod.?
a) Ano-5 b) Prilezitostné - 10 c)Ne-6
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4)

5)

6)

7)

8)

9)

Kde radéji nakupujete?

a) Supermarket - 6 b) Soukromé prodejny - 1 c) Oboje - 14
Ovliviiuje vas obal vyrobku pii jeho koupi?

a) Ano-14 b) Ne -7

Sportujete?

a) Ano, sportuji pravidelné - 10 b) Snazim se - 8 c) Nesportuji - 3

Jste spokojeni s tim, co délate pro své télo?

a) Ano-9 b) Potiebuji vic - 11 c)Ne-1

Jste spokojeni se svou vahou?

Ano - 17 b) Ne-4

Mate dobry pocit z toho, co vSechno délate pro své zdravi? (spravna zivotosprava, sport,
apod.)

a) Ano-10 b) Ne, ale zlep$im to - 10 c)Ne-1

10) Libila se vam tato akce?

a) Ano-18 b) Ne-0

Celkové se béhu zlcastnilo 75 lidi. Z toho dotaznik vyplnilo 22 Zen a 21 muzl. Na zakladé

odpovédi ucastnikti jsme vytvofili grafy, které srovnavaji muze a zeny.

Na posledni otazku odpovédéli vSichni kladné. Libila se jim tato akce, ale jen mé¢li mensi

pfipominky k organizaci. Jinak se UcCastnici shodli na tom, Ze se jim vSe libilo a at

pokracujeme s témito akcemi dal. Toto je nejlepsi prilezitost jak ,,donutit* lidi, aby sportovali.
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111/ Zavér

Pti zjistovani indexu kondice pomoci step up testu bylo nutné naucit se spravné meéfit
tepovou frekvenci. Ze zacatku ndm to délalo velké problémy. Pravdépodobné jsou vysledky
nékterych z nas ovlivnény touto chybou. Opakovany test se nam podatilo realizovat na konci
projektu. S porovnani vysledki jsme zjistili, Ze se naSe kondice vyrazné nezlepSila (t¥ikrat
zlepsenti, tiikrat zhorSeni a Ctyfikrat se index kondice nezménil).

Nejvic nds mrzi, ze se nam nepodafilo ,,Rozhybat Olomouc*. V¢fili jsme, Ze se ndm natiikrat
podaii spoleéné ob&hnout hranice Ceské republiky. Pozitivni odezvu méla akce po prvnim
béhu. Rada b&Zct znovu pfislibila Gcast, rozhodli se také vice propagovat nasi snahu. Bez
vymluvy si myslime, ze nebyt tak dlouhé zimy, urcité by se ndm to béhem biezna a zacatkem
dubna podatilo. Pfesto se pokusime jesté zabojovat a do konce roku uspotradat dalsi setkani
bézct.

Analyzovéni potravin bylo pro nas velkou zdhadou. Chemii mame letos prvnim rokem, takze
za¢indme s chemickymi zéklady. Laboratorni prace nds ¢ekaji aZ pfiSti rok. SnaZzili jsme si
vybrat jednoduché zkumavkové pokusy, tak abychom jim trochu rozuméli. Pfesto musime
priznat, Ze chemismus reakci byl pro néas témer nepochopitelny. Za to barvami zkumavky
hytily jedna basen.

Testy zdravych potravin a potravin s pfidatnymi latkami prokézaly, ze lidé je nejsou moc
schopni rozeznat podle chuti. Coz je podstatou vyrobci produkti s nahrazkami. Vyrobit
levnou a podle chuti nerozeznatelnou ndhrazku kvalitni potraviny.

Z dotazniku nam vyplynulo, Ze Zeny pfi ndkupu vice ovliviluje obal, muzi davaji vice
pfednost kvalité¢ potravin a jsou vice spokojeni se svoji vadhou. Na ostatni odpovédi

odpovidala ob¢ pohlavi ptiblizné stejné.
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IV/ PFilohy

Dotaznik

Pohlavi

muz Zena

VARENI

-Mite ¢as na vareni?

Ano. Ptilezitostn¢. Ne.

-Davate prednost cené nebo kvalité?

kvalitni a drazsi nekvalitni a levnéjsi oboji
-Podporujete bio-vyrobky, farmarské trhy apod.?

Ano. Ptilezitostné. Ne.

-Kde radéji nakupujete?

supermarket soukromé prodejny oboji

-Ovliviiuje vas obal vyrobku pfi jeho koupeni?

ano ne

SPORT

-Sportujete?

Ano, sportuji pravidelné. Snazim se. Nesportuji.

-Jste spokojeni s tim, co délate pro své télo?

Ano. Pottebuji vic. Ne.

-Jste spokojeni se svou vahou?

Ano. Ne.

-Mate dobry pocit z toho, co vSechno délate pro své zdravi?(spravna Zivotosprava, sport,
atd.)

Ano. Ne, ale zlep$im to. Ne.

-Libila se vam tato akce?

Ano. Ne.
Kratce napiste svij nazor na tuto
1] (0 e
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KDY: sobota 17 . 11. 2012 od 9:00 do 12:00

KDE: in — line okruh Hejcinské louky
— parkovisté u Cernovirského mostu

et WREER O WFIR . MeL
TRASA NOVEHO IN-LINE OKRUHU

Cil akce: obéhnout spolecnymi silami hranice
Ceské republiky

Caj a drobné ob&erstveni zajisténo

Zvou zaci Gymnazia Olomouc — Hejcin
vramci 5. rocniku soutéze
Véda je zdbava (vyhlasené PFF UP)

PFijdte nas podpofFit a udélat néco malo pro
svoje zdravi

Gymnazium,
Olomouc - Hejcin,

Tomkova 45

Obr. &. 8: ,,Virtualni mapa“ b&hani podél hranic Ceské republiky
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