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ABSTRAKT

Prace byla zagtena na stravovaci navyky mladych lidi vy od 15 do 30 let. Cilem prace
bylo proveést dotaznikovy fizkum za delem zjiSéni stravovacich navykmladé populace.
Na zéaklad zjisttnych dat byly srovnany stravovaci navyky osob sioilth SOU, SS, VS
a pracujicich. Z gizkumu vyplynulo, Ze se¢které skupiny respondenstravuji Iépe nez jini,

a vSak tato vyZiva zdaleka neodpovidacssaym vyzivovym dopokienim.

Klicova slova: vyZivové dopoéené davky, vyzivova dopotani zaloZzena na skupinach po-

travin, stav vyzivy \CR, stravovaci navyky mladé populace, pokrm

ABSTRACT

The thesis was focused on nutrition habits of yopegple at the age from 15 to 30. The aim
of the work was to make a questionnaire surveydeioto find boarding habits of young po-
pulation out. Gained information about boarding itsalof students studying high school
(SOU, SS) or university (VS) and workers were confied on the base of the discovered data.
The results of the questionnaire survey are thatesgroups of respondents board better than
others however this nutrition doésnorrespond with contemporary nutrition recomméinda

ons.

Keywords: recommended nutritive value, recommenpdatif nutrition for food-stuffs, situati-

on of nutrition in CR, feed habits of  young people, food
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UvoD

V souwasné dob se stale vice hovbo rostoucim vyskytu obezity. ivodem toho jsou
piedevsim zdravotni rizika, kterd sebou obezitagsi. Jedna se hla¥m chronicka nein-
fekéni onemocani v podold kardiovaskularnich a naddorovych onemudn ktera také

uréuji délku zZivota [1].

Obezita pitom vznika v disledku nerovnovahy meziiipnem a vydejem energie. Proto
zpasob vyzivy, ale také Zivotni stylovéka mohou ovlivnit to, zda se &jrobezita objevi
¢i nikoliv. S ok®ma zmiovanymi ¢initeli pak velmi Uzce souvisi stravovaci navyky.
K jejich formovani dochazi jiz od nejutlejSihéku ditte, gres obdobi dospivani az do
dosglosti. Dit si jiz od maléka fixuje postoje svého okoli k vyivVSima si, co rode
jedi, jak se o jednotlivych pokrmech vyjagl, jaké potraviny a kde nakupuji. Tyto navyky
si nasledw pienasi do prostdi Skoly, kde dochazi k jejich dalSimu prohlubdy@nosted-
nictvim chovani lidi, se kterymi zde éiprichazi do styku (kamaradigitelé, ...). To, jaké
stravovaci navyky si nakonec &firevezme od rodii a okoli, pak ovlivni jeho dalSi vyvoj.
Pokud sicloveék osvoji nespravné stravovaci navyky a k tomu #@ainy zivotni styl, mu-
Ze u rj dojit nejen v dosgosti, ale i v dtském ku k vyskytu nadvahy nebo obezity.
Napiiklad v roce 1991 bylo ¢R 12 % dti s obezitou. V roce 2001 podle GildDTF,

to bylo jiz 16,8 % dti s nadvahou a obezitou [2].

Z vySe uvedeného lze dojit k zéw, Ze nevhodné stravovaci navyky aisgb Zivota
se mohou projevovat wtl a mladistvich, v pod@mnadvahyi obezity. Péizkum, ktery byl
proveden v ramci této prace, byl z&en pra¥ na stravovaci navyky studénB8OU, SS,
VS a pracujicich do 30 let. Cilem bylo zjistit nethiky v jejich vyZi¥¢ a navrhnout dopo-

ru¢eni k napraw.
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1 ZAKLADNI POIMY

Podle \édeckého vyboru pro potraviny jsou vyzivové dog@ng davky, tzv. nuitni stan-
dardy (také referemi davky nebo hodnoty), ¢gny spiSe pro uzsi okruh odborinilSirsi
vefejnosti maji  pak slouZzit fpdevsSim tzv. obecna vyZivova dop&eni (doporduji
spotebu typ potravin, které maji vztah k ochkamdravi) a doporteni zaloZzena na skupi-
nach potravin (vyjaiiji se v podob# konkrétnich drut potravin a jejich mnozstwiasto

v podol& pcctu typickych porci) [3].

Cilem vyzivovych doporieni je uteni zasad zdravé vyzivy. Zdrava vyziva by pakam
zaji¥ovat nejen feziti organismu, ale i optimalni vyvoiovéka a jeho adaptaci na &ai

prostedi. To znamena zajistit optimalni funk¢veéka et jeho reprodukce, coz
se v sodasné dob v souvislosti se zvySujicim vyskytem obezity j@ho stale vyznam-

n¢jSi problém [4].

Obecrt byvaji vyzivova doporéeni podle jejich obsahu atgobu vyjadeniclenéna do fi
stupit, a to na nuttini standardy (referéni davky — nutritional standards), obecna vyZzi-
vova dopordeni (dietary recommendations) a na dopenil zaloZzena na skupinach potra-

vin (food-based dietary guidelines) [4].

1.1 Nutriéni standard

Nutri¢cni standard je definovan jako mnozstvi zZiviny na,dderé na zékladsoudobych
znalosti kryje fyziologickou péebu ,téngr vSech* zdravych osob. Tyto standardy jsou
svym pouzitim uteny zejména odbornikn jako ,referetini davky (hodnoty)“. Nuttini
standardy jsou shodné s pojmy zavedenymi v USA j&DA" (recommended dietary

allowances) nebo v ramci EU jako ,PRI* (populati@fierence intake) [5].

Hodnota RDA/PRI je obvykle stanovena jako vyzZivgpedieba skupiny osob, u kteréegl-
pokladame normalni rozloZzeni hodnot febly Zivin. Pimérna hodnota poeby Ziviny
ve skupir (average requirement — AR) + 2 &adatné odchylky giméru pak tvdi hodno-
tu RDA/PRI. Proto tyto hodnoty pokryvaji pebu Zivin nejmé& 97,5 % skupin osob [5].

Hodnota RDA/PRI byv&asto v praxi Spathchapana. Tato hodnota nére byt interpre-

T

tovana ani jako ,minimalni poZadavek" ani jako Jjopélni poteba“ Zivin. Jeieba ji cha-

pat jako hodnotu, ktera je vySSi nez individualotfigba ¥tSiny osob v populaci. Je tedy
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vySSi pro 97,5 % osob v populaci a teoreticky nekpptebu pouze 2,5 % osob v populaci
[3].

S hodnotou RDA/PRI si v praxi nevystame. Pokud od @mérné hodnoty (AR) odgeme
vod“ (lowest threshold intake — LTI). Ten Ize powsdt za hodnotu,ipkteré jiz &tSina
osob neni schopna udrzet metabolickou integrituepkdterii pouzitych k hodnoceni po-

tteby Ziviny [5].

V fack piipad vSak hodnoty RDA/PRI a LTI nejsou hodnotouirpéru + 2 sngrodatné
odchylky p&iméru, protoZe tyto deskriptivni statistické @ty se obtiza stanovuji. Proto
se smdrodatnd odchylka obvykle nahrazuje koeficientemarere 15 %, ktery je typicky
pro mnoho biologickych systémV piipac, Ze se nuttini standard stanovuje pro energii,

neni pro vypoet pouzita hodnota RDA/PRI ani LTI, ale AR [5].

Ekvivalentem k pojram RDA/PRI jsou \CR VDD (vyzivové doportiené davky). Posled-
ni navrh doporéenych vyzivovych davek byligat v roce 1989 a plati az dodnese$to
se vSak jiz od roku 1995 pracuje na novém naviliunekolikrat bylo avizovano, Zze navrh

je tsre pied svym schvalenim, nicm&do dnesniho dne takinéno nebylo [6].

1.2 Obecna vyzivova dopordeni

Obecna vyzivova dopoani se od nuténich standani liSi tim, Ze doportuji spotebu
uréitych typa potravin, které maji vztah k ochgamdravi ugitych skupin populaceCasto
se pouzivaji i pro ty slozky potravin, pro kteréyhRDA/PRI dostupné,detrg neesencial-
nich latek. Tato obecna vyzivova dopé&eni jsou ukena pro Sirokou \ejnost a vyuziva
se jich proto k vyjateni kvalitativnimu nebo kvantitativnimu, ve vztakaelkové vyzig
obyvatel. Popisuji mnohdy ale jen ramec pro igimt jednotlivych Zivin (nap procentni

podil MK z celkové energie) [5].

1.3 Doporweni zaloZzena na skupinach potravin

Pro praktickou, kazdodenni pebu je pimé pouZziti nutdnich standani pro kéZnéhoclo-
véka slozité. Proto Ize zaznamenat snabgppitat, resp. pevést vyzivové dopotiene
davky na spdiebu konkrétnich potravin, tj. na dopdeni zaloZzena na skupinach potravin

pro ptimérnéhoclena dané skupiny (pouziva se ré¥rpojem ,dopordena davka potra-
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vin“). Timto zpisobem Ize ziskat mnozZstvi potravin, které by pramérny ¢len skupiny
(obyvatel) zkonzumovat za diré obdobi (nejlépe za den), aby dodrZel vyzivodoporu-
¢enou davku. Lze tak vypdat dopordenou davku potravin nejen prézn¢ definované
skupiny obyvatelstva, ale i pro konkrétniho jedin@#om plati, Ze¢im je skupina homo-
genrgjsi, tim gesrgjSich vysledk je dosazeno. Vypbena doportena davka potravin
je jednou z variant, jak docilit nagimi vyZivovych doportenych davek. Je navic varian-
tou, ktera zohletlje nejen fyzickou aktivitu jedince (jako vyzivoddporwené davky),
ale i dostupny sortiment potravinii Ralkulacich doporéené davky potravin je nutné brét

v Gvahu i ekonomicky faktor, tj. ceny jednotlivydbpori&ovanych potravin.

Zajimavym, popularnim a laické tegnosti pondrné srozumitelnym zfisobem vyjatbvani
doporieni zaloZzenych na skupinach potravin jsou tzv. mydg vyzivy. V sodasné dob
je u nas vSeobeeénprijimana pyramida publikovana prof. MUDr. ZuzanouaBidovou,
CSc. vroce 1998 [7], kterou Ize najit na obrazkdZ YySe jmenovaného schématu vyply-

Va4, Ze potraviny jsoudtkeny celkem do 5 skupin:

1. skupina chlebovin, obilnin, ryZe &tovin (rekdy ozn&ovana zjednodusénako sku-
pina obilovin) — s dopokienim konzumace 6 az 11 porci za den,

skupina ovoce — s dop@éanim konzumace 2 az 4 porce za den,

skupina zeleniny — s dop@éenim konzumace 3 az 5 porci za den,

skupina mléka a miaych vyrobki — s doportenim konzumace 2 az 3 porce za den,

a M DN

skupina masa, tlbeze, ryb, sojovych bdba vajec (8kdy zjednoduSehozna&ovana
jako skupina masa a pasem i lustniny) — s doportenim konzumace 2 az 3 porce

za den.

Konkrétni péet porci se liSi podle¢ku, pohlavi a fyzické z&ke daného jednotlivce. Mo-
delové piklady dopordného pdétu porci za den pro jednotlivé kategorie populasmm |
uvedeny v filoze P | [7]. K Emto peti skupinam pistupuje jest Sesta skupina ve vrcholu
pyramidy, kterd obsahuje jedlé tuky a oleje, cakikrovinky, kuchyiskou sil a nekdy sem

byva za&azovan i alkohol. Cela tato skupina by vSa{anbyt konzumovanaridka.
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Tuky, oleje, cukrovinky, kuchyiiska

sul, alkohol

Mléko a mlééné vyrobky Maso, driibez, ryby,

sojové boby, vejce

Zelenina Ovoce
2 — 4 porce
\
\\
. Obilniny
L] .-‘-.
: 6-11

Obr. 1 Ukazka pyramidy vyzivy pro obyvatelstéegké republice [7], [8].
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2 AKTUALNI STAV VYZIVY OBYVATEL CR

VyZiva je jednim z dlezitych faktofi vnéjSiho prostedi, ktery ma vliv na zdravotni stav
populace. Ovliviuje jak zfisob, kterym Zivot prozivame, tak i jeho délku. 8ském Zivo-
t¢ se vyZiva uplaiuje jako faktor pozitivni, ale také i jako faktoegativni, tj. stimulujici
vznik chorobnych stav a zkracujici délku Zivota [9]. Vyzivélovéka vyZaduje uiity
objem finagnich prostedki. Zda je tatatastka umirna nasSim vyZzivovym peéeébam, zda
nakoupené potraviny prospivaji naSemu zdravi anadauspokojuji po chioveé i socialni
strance, to musi posoudit kazdy jednotlivec [6]dIBaCSU utratili lidé v roce 2004
za potraviny a nealkoholické napoje 21,3 % a zatalkcké napoje a tabak 2,9 % ze svych
celkovych r@&nich vydaj [10]. Na zaklad zjiSttnych Udaiji Ize vyvodit za¥r, Ze finagni
castky, které vynakladame na nakup potravin jsoueZhy vysoké a Ze je mnohdy vyna-
kladame za potraviny, jejichZ sloZzeni naSemu zdp&li§ neprospiva, na ukor potravin,
které bychom naopak & konzumovat ve zvysSené mei Cilem je pedevsSim dosazeni ra-
ciondlni vyzivy s minimalnimi naklady [6].

V odborné literatie zabyvajici se problematikou vyZivy je opakavgmoukazovano

zejména na nasledujici nedostatky v naSi &Zziv

* nadnerny celkovy gijem energie,

= zvySena spéeba tuki, zejména tuk ZivociSnych,

= zvySeny pijem cholesterolu,

» npadnerné spateba sacharida jejich nevhodna struktura,
* nizky piivod vitamini, predevSim vitaminu C,

* nizky gijem vapniku,

» vysoka spdeba kuchiiské soli,

= vysoka spdeba alkoholickych napbj

* nevhodny pitny rezim,

» padnérny piijem zivatisnych bilkovin [6].
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2.1 Nadmerny celkovy prijem energie
Denni poteba energie je sétem #i polozek:

» bazalniho energetického vydaje,

» energie pdtbné na pohybovou aktivitu,

» produkce tepla podméné vyzivou.

Pokud pijem energie fevySi sodet €chto poloZzek, nadbytek energie se&rga ukladat
v podolg tuku v tukové tkani [11]. Déle trvajici nadmy prijem energie ma pak gyne-
gativni disledek ve zvySenélesné hmotnosti, ktera se projevuje ¥@@nim stadiu jako

nadvaha, v dalSich stadiich jako obezita prvnihtsediho stups [6].

Obezitu je pitom mozné definovat jako zmnoZeni tuku v organiskteré se kromjiného
podili na zvySeném krevnim tlaku, na zvySeném uiZiardiovaskularnich onemaoani,

vzniku nadorovych onemoeéni aiact dalSich zdravotnich komplikaci [6].

Nadmrny prijem energie je u imérného jedince 'R o vice jak 25 % vy33i neZ j&p
jem doporgeny. MnoZstvi energie dodavané potravinamiijiom zavislé na jejich sloze-

ni, tj. na obsahu bilkovin, tika sacharidl [6].

Podle nejnoyjSi reprezentativni studie ma naghmou hmotnost 52 % do&jg populace
Ceské republiky, z toho 35 % spada do kategorie &aga 17 % je obéznich. Vyskyt obe-
zZity navic vykazuje rostouci trend — oproti rokuD@0vzrostl pdet lidi s nadvahou o 3 %
[12]. Obezita je v naSi spd@leosti velmicasta a festoze vSichni &di o jeji Skodlivosti,

k poklesu vyskytu nedochazi. Obezita je posuzovejast|i podle vztahu mezi vySkou
a hmotnosttlovéka tzv. ,Body Mass Index” zkratkou (BMI), ktery sgpaocita podle na-

sledujiciho vztahu:

aktualni hmotnost (kg)
BMI =

télesna vyska (n)
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Soutasre byla navrZzena i klasifikacglesné hmotnosti podle hodnot BMI tabulka 1.

Tab. 1 Klasifikacedesné hmotnosti a jejich rizik dle BMI (WHO 1997)

Klasifikace BMI Riziko komp"kaCi

obezity

podvaha méné nez 18,5 nizké

normalni stav 18,5-24,9 pramérné

nadvaha 25,0-29,9 mirné zvySené

obezita I. stupné 30,0-34,9 stfedné zvySené

obezita Il. stupné 35,0-39,9 velmi zvySené

obezita Ill. stupné | vice nez 40,0 vysoké

Podle aktualnich vyZivovych dopaeni pro obyvatelstv@R by pijem celkové energetic-
ké davky u jednotlivych poputaich skupin v souvislosti s pohybovym rezimeril oyt
upraven tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jgfiimem a vydejem pro udrZeni op-

timalni €lesné hmotnosti v rozmezi BMI 20 - 25 [6], [9].

K lé¢eni nadvahy a obezity I. stupstai vétSinou Uprava diety a zvySeni pohybové aktivi-
ty. P¥i vySSim stupni je nezbytna behavioralni terapjepsychicka opora, sgovajici
ve zneEné postofi a chovani, fipadré podavani anorektik. V negjSich gipadech otylosti,
kde je vysoké riziko f@dtasné smrti, byva po grpani vSech ostatnich mozno&dsto
jedinou nadji na trvaléieSeni chirurgicky zakrok, u nas e$tji bandaz Zaludku [6],
[11], [13] a [23].

2.2 Nadmérna spotieba tuki, zejména tuki zivodiSnych

Toto téma Uzce souvisi $guichozim bodem, nebduky jsou vyznamnym zdrojem energie
(1 g tuku ma 37 kJ, 1 g bilkovin a sachark¥ kJ). Tuky jsou pro lidsky organismuslet
Zité. Jejich vyznam sgova zejmeéna v tom, Ze gamezi ti zakladni Ziviny, a tudiz je ne-
lze zcela nahradit jinymi Zivinami. Jsou zdrojenerasalnich mastnych kyselin a jejich
prekurzofi. Jsou nutné profpozeny gisun lipofilnich vitamir (vitamini A, D, E, K)
a pislusnych provitamiforganismu a pozitivh ovliviiuji senzorickou jakost potravin

a pokrmit: zvysuji jejich chutnost, zlepSuji konzistencinadiuji Zvykani [6], [14].

Podil tuku na celkovémifmu energie nema podle s@snych doporeni gesahnout
30 % (tzn. u lehce pracujicich désmh cca 70 g na den), u vysSiho energetickéhojeyde
35 %. Pro muze vesku 19-59 let pi doporiteném energetickéntipmu 10 000 kJ t@ini

80 g tuku za den [6], [15].
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Lze konstatovat, Zze @eské republice je speba tuki vyrazre vy3si nezZ jsou dopotava-

né hodnoty. VysSi konzumace fufe zpisobena fedevSim fgijmem tzv. skryté formy
Vv potravinach zivéisneho @ivodu (nap. v uzeninach, masovych konzervackingm ma-
se), ale i v pkterych vyrobcich pekakych, cukréskych a dalSich produktech rostlinného

puvodu (nap. cokoladové a n@koladové cukrovinky aj.) [4], [6] a [15].

2.3 ZvysSeny Fijem cholesterolu

Cholesterol je firozenou slozkou Zivasnych organisrin Pati do skupiny sterdl, které
jsou doprovodnymi latkami tuik Je nezbytny pro Zivaoveéka a lidsky organismus. Cho-
lesterol se podili na vyt¥@ni buréné struktury, je saiésti vigjSi burtcné membrany
i membran uvnit buiky. Je také nezbytnou sgasti steroidnich horméra sodasti Zluko-

vych kyselin dilezitych pro vatebavani tuk [6].

Vysoka hladina cholesterolu v krevnim sérutipatezi rizikové faktory i onemocgnich
kardiovaskularniho systémuii€&nou vysokého obsahu cholesterolu v krevnim séiidem
byt jeho zvySena tvorba vlastnim organismem, s@dizehopnost organisméiané chole-
sterol metabolizovat a ko&e i priliS vysoky @ivod cholesterolu stravou [6], [16]. Za
fyziologicky normalni Urovie cholesterolu v krvi jsou povazovany koncentrace do
5,2 mmol.I', za rizikové 5,2 — 6,2 mmot.] Vy3si obsah je povaZovan za vysoce rizikovy
[6]. Cholesterol se nerozpousti ve ¥pani v Elnich tekutinach a je v organismu nesen
v komplexech lipid s bilkovinami, které se oz&di jako lipoproteiny. Lipoproteiny
ozna&ované jako LDL podporuji usazovani cholesteroluévach, zatimco HDL
transportuji  cholesterol do jater, kde se ¢nin ve Zlkové kyseliny

a nasledé je zorganismu vykovan [6], [16]. Denni dopotena davka ijjmu

cholesterolu je maxima300 mg, pro &i a ohroZzené osoby 100 mg [16].

2.4 Nadmérné spotieba sacharidi a jejich nevhodna struktura

Sacharidy pdt mezi tzv. levné potraviny, protoZze naklady nécfeprodukci jsou nejnizsi.
Cim je dan& populace chudsi, tim vyrg§iisou v jidelnim listku sacharidy zastoupeny.
Sacharidy, tj. Skroby (polysacharidy) a cukry (moamligosacharidy) p&itmezi zakladni
Ziviny a jejich podil ve stravje doporgovan ve vysi 57-58 % z celkového mnoZstiijip
mané energie. Toto dop@eni je vSak v rozporu se ské®sti, nebd nasSe obyvatelstvo
v souwasnosti pekratuje VDD sacharid o 14 % [6], [8] a [13].
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Sacharidy Ize roztlit z hlediska jejich funkce ve vyzévna vyuzitelné (Skrob, maltdza,
laktdza, fruktéza aj.) a na nevyuzitelné (balastoéjul6za, hemicelulézy, pentézany, pek-

tiny, rostlinné gumy aj.) [17].

Vyuzitelné sacharidy fZeme rozdlit na Skroby a jednoduché cukry. Zejména jednodu-
chych cuké ve forme sachardzy je konzumovandilg mnoho. Sacharéza se vyskytuje
ve zn&né mie predevsim v cukru¢okoladk, cukrovinkach, cuki&kych vyrobcich, trvan-

livéem pe&ivu, slazenych napojich a slazenych ovocnych vyiabfs].

Naopak vlakniny se konzumujgilis malo, v paméru pouze 10 - 15 g za deniitBm

je doporgovano, aby vlakninainila 25 - 30 g.

VIaknina se dli na rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustna uidkjei dnes uz vSeobecn
povazovana za ochranny faktafed vznikem aterosklerézy. Kraminého vaze na sebe
cholesterol, a tak snizuje jeho resorpci a zporealsfebavani sachatric protoZze dochazi
sttevni mikroflory roz&pi na rkteré mastné kyseliny s kratkymetézcem, které

po vstebani chraniied vznikem aterosklerozy [6], [8], [14] a [18].

Nevhodna struktura konzumace sachanmda negativni zdravotnitdledky. Rekradi-li
piijem sacharil denni energetické optimum, dochazi k jejider@Ené na tuk, ktery
se uklada do tukovych zasob organismu aas stoupd hladina plasmatickych triacy-
Iglyceroli. Dlouhodoby vysoky fivod sacharitli pak vede k vyskytu zubniho kazu,

k vyskytu obezity a inzulinové rezistenci [6], B]14].

2.5 Nizky privod vitaminu C

DalSi problém, na ktery je opakowapoukazovano, je nedostaté spateba vitaminu C.
Clovek je jednim z mala Zivacha, ktery si tento Zivoth dalezity vitamin nedokaze vytvo-
fit ve vlastnim &le. Je tak zcela odkazan na jeho pravidelfiygal potravou. Nedostatek
vitaminu C zfisobuje u lidi nemoc zvanou kujd latinskyskorbut Je dilezity v prevenci
proti onemocinim (zkracuje dobu nemoci), ma vyznamné antiasidlaKinky a spolu
s vitaminem E, karoteny a selenenis@bi preventiva proti tvorke Skodlivych karcino-
gennich latek [6], [8].

Mnozstvi vitaminu C, které je dopammvano v zavislosti nagku konzumovat, se pohybuje

mezi 65 aZz 120 mg na osobu a den. Rémvou kategorii 19-59 letiplehké pracovni za-
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téZi je to 75 mg, p stredni pracovni z&%i 80 mg. U &hotnych Zen je to 100 mg a u koji-
cich Zen 120 mg. Patba vitaminu C je mnohem vy3Si urélkn, ktefi maji @i stejném
piivodu jako nekiaci mnohem nizSi hodnoty kyseliny askorbové v kiglasng. Kuraci
by m¢li proto gijimat deng minimalrg o 40 % vice vitaminu C nez normalni lidé, tj. ne-
kuiaci. V ramci celého rokuéini jeho spateba u pimérného obyvateleR asi 80 %

z dopordeného mnozstvi [6], [8] a [19].

2.6 Nedostaténa konzumace vapniku

Véapnik je z kvantitativniho hlediska hlavni mineiakloZzkou v lidskéméte, kde se ho
nachazi zhruba 1,2 kg. Vapnik je nezbytny pro stakdsti a zub, které ho obsahuji asi
99 % ve formd fosfore&nanu vapenatého. Zbytek (asi 1 %) se nachazi zogané form

v bunkach a tekutinach, které je obklopuji. Vapnikkesnych tekutinach ovliwje nervo-
svalovou drazdivost, aktivuje myosin a tim oulije svalovou kontrakci. Uplatje  se

také g srazeni krve (ma vliv natechod fibrinogenu na fibrin) [6], [17], [20] a [21]

Vyzivova situace v nasi populaci neni ideaRda lidi ma, zejména diky nizké simit
mléka a mlénych vyrobki (s vyjimkou tavenych sy, vapniku nedostateKlovek by mgl
piitom deni piijmout pramérné 0,8 — 1,0 g vapnikughotna Zena 1,5 g a kojici Zzena 2 g

[6], [9].

Mrivriw s

ky. DalSim vhodnym zdrojem jsou riéidad sardinky. V rostlinnych potravinach je vapnik
hare vyuZzitelny (je v nich vazany jako oxalat, fytaho fosforénan). Pro veebavani
je dalezity porer vapniku a fosforu, ktery by ¢hbyt 2:1. \EtSi gijem fosforu totiz vse-

bavani vapniku zhorSuje [6], [20].

Nizka spateba vapniku pakispiva k rozvoji osteoporozy, tj. ubytku kostni hgna ke

kiehkosti kosti, ktera postihujégalevsim Zeny po menopauze [6].

2.7 Nadmérna konzumace kuchyiské soli

Kuchyiskd €l je zdrojem dvou mineralnich latek — sodiku a ohléSodik slouzi
k udrZzovani osmotického tlakglésnych tekutin a vodni rovnovahy. Chlor k syntéaki-

decni kyseliny chlorovodikové [6].
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Doporwena denni davka soli se pohybuje kolem 5 — 7 geraadpreferuje se pouzivani
soli obohacené jodem. Ve skétesti vSak pijimame dvojndsobné mnozZstvi soli. Neni
tomu tak jen z@vodu presolovani pokrrin, ale také dsledkem nadbytmé konzumace
uzenin, masovych konzerv, solenyahskii, bramborovych lupink konzervovanych po-

travin a v posledni d@éh dusledkem zvySené konzumace fast foods [6], [9].

Nadmnerny piijem kuchyiské soli vede k rozvoji arteridlni hypertenze ded® muze dojit

i k inzulinové rezistenci [14].

2.8 Nadn®rna konzumace alkoholu

Alkoholické napoje je nutno konzumovat ungims, aby denni fijem alkoholu nefekrcgil
u muzi 30 g (giblizne 300 ml vina nebo 0,8 | piva nebo 70 ml lihoviny)zen 20 g (p-
blizné¢ 200 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 50 ml lihoving). [

Kdo pije vice, riskuje nejen zavislost na alkohals tim spojené potiZze, algadu vaznych
onemockni. Lékdi upozonuji predevsim na rizikaiznych nadorovych onemogm zazi-
vaciho traktu, ficemz plati, Ze kaii+li ¢lovék nadngrné pozivajici alkohol, je riziko jest
znasobeno. Nadkma konzumace alkoholu indukuje hypertriglycerolieanzrychluje pro-
ces aterogeneze. Je oviem nutno také podotknontirag piivod alkoholu (nejlépe 200-
300 ml vina nebo 500 az 1000 ml piva, jiz faé&e doporduje 50 ml tvrdého alkoholu)

je naopak ochrannym faktorem proti vzniku ateraskde [9], [14].

Spoteba alkoholu 'R se pohybuje kolem 10,2 | 100 % alkoholu, 8,blin (40 %),
vina 16,3 | a piva 161,7 | na osobu a roketw kojendl), pricemz se konzumace rok

od roku zvysuje [22].
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3 VYZIVOVA DOPORU CENi PRO OBYVATELSTVO CR

Spole&nost pro vyzivu publikovala gatkem roku 2005 ,Vyzivova dopotani pro obyva-
telstvo Ceské republiky”. Vdchto dopordenich spolénost pro vyzivu konstatovala,
ze vCeské republice je vysoky vyskyt neinelich onemocini, a to zejména aterosklerd-
zy s iznymi organovymi komplikacemi, hypertenze, ndgguedevsim plic a tlustého
streva, obezity, diabetu Il. typu, dny, osteoporézgatsSich chorob, které zvySuji nemoc-
nost a zejména pak umrtnost nasi populace prgtnjinemim. Z'ady @icin, které vedou

k tomuto stavu, ma nej{si vyznam nespravna vyziva [6], [9].

3.1 Cile vyZzivovych doporéeni pro obyvatelstvoCR

Ke zlepSeni situace ve vy&ibyla proto schvélena presidiem a spravni radodeSipaosti

pro vyzivu nasledujici ,Vyzivova dopoteni pro obyvatelstv@R*:

- upraveni gijmu celkové energetické davky u jednotlivych p@snlich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby byloadesno rovnovahy mezi je-
jim piijmem a vydejem pro udrzeni optimalsiesné hmotnosti v rozmezi BMI
20 — 25;

- snizeni pFjmu tuku u dospé populace tak, aby celkovy podil tuku
v energetickém ijmu negrekratil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn.
u lehce pracujicich do&igch cca 70 g na den), u vysSiho energetickéhojeyde
35 % ;

- dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a poljehomastnych kyselin
1:14:0,6 vcelkové davce tuku, pomn mastnych kyselirady n-6 : n-3
maximalré 5 : 1 a pijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %owél

ho energetickéhoifjimu;

- snizeni pijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optinf®A mg
na 1000 kcal);

- sniZeni spaeby jednoduchych cuikrna maximala 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dosflych lehce pracujicich cca 60 g na den),zwvySeni podilu

polysacharid;
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- snizeni spaeby kuchyiské soli (NaCl) na 5 - 7 g za den a preferenci paunid

soli obohacené jodem;
- zvySeni pijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn
- zvySeni pijmu vldkniny na 30 g za den;

- zvySeni pijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, li@ek vitaminové
povahy a dalSichifrodnich nutrient, které by zajistily odpovidajici antioxita
ni aktivitu a dalSi ochranné procesy v organisngjnigna Zn, Se, Ca, I, Cr, ka-

roteni, vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zeteapod.) [6], [9].

3.2 Dosazeni vyzivovych doporeni u obyvatelstvaCR

Pro dosazeni vySe uvedenychidiy mglo dojit ve spatebk: potravin ke znénym zménam,
v podolg snizeni pjmu ZivaiSnych tuki a zvySeni podilu rostlinnych otefzejména

oleje olivového &epkového) v celkové davce tuku.

Dale by n¢lo dojit ke zvySeni spigby ovoce a zeleniny, snizertiymdu energie a zvysSeni
obsahu vlakniny ve stravDenni gijem zeleniny a ovoce by#hdosahovat az 600 g¢et-

n¢ zeleniny tepelé upravené, ficemz pondr zeleniny a ovoce by ¢hbyt cca 2 : 1. Mla
by byt zvySena také sgeba lu&nin, které jsou bohatym zdrojem rostlinnych bilkovi
s nizkym obsahem tuku a vysokym obsahem ochrani@jek. Z divodi snizeni pijmu
energie a zvyseniifpmu ochrannych latek by &o dojit ke zvySeni spiby vyrobki

z obilovin s vySSim podilem celého zrna. Dalergbda zvySeni spigby ryb a rybich vy-
robki. Velmi dilezité je i sniZzeni spi#by Ziva@iSnych potravin s vysokym podilem tuku a

shizeni spdeby vajec na cca 200 kusocng, tj. nejvySe 4 kusy tydn

Je dilezité i zajiSéni spravného pitného rezimu, zejménaéti d starych osob, tzn. denni
piijem minimal® 1,5 az 2 lith vhodnych drub napojfi, prednostg neslazenych cukrem,
nejlépe s firozenou ovocnou slozkou. Alkoholické napoje jenmukonzumovat umikme,

aby denni fijem alkoholu nefekrcatil u muzi 30 g, u Zen 20 g [6], [9].
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4 METODIKA PRACE

4.1 Dotaznik pro prizkum stravovacich navyki a zpisob skéru dat

Prizkum stravovacich navykmladé populace byl sestaven tak, aby zachytgzité in-
formace tykajici se stravovacich nawtykesponderit Otazky, které jsou uvedeny
v dotazniku lze rozilit do nekolika sekci. Prvnich ¢ otazek je obecnych. Poskytu;ji in-
formace o respondent®weéku, pohlavi, vySce, hmotnosti, jestli pracuje nehaduje a kde
bydli. DalSi sekce zahrnuje otazky 6 az 13, kteapaji informace o @bu konzumova-
nych jidel den#& a schopnosti respondértiyto jidla gipravit. Sekce zahrnujici otazky 18
az 22, je zagiena na pitny rezim, preferenci jednotlivych ndipajkonzumaci potravino-
vych dopfika (vitaminy, mineralni latky aj.). Nasledujici sekzahrnuje otazky 23 az 38
a otazku 40. Tato sekce poskytuje informace o ntmbkenzumace vybranych skupin po-
travin a o mnozstvi jednotlivych porci, které bgtgdeny za definovanoéasovou jednot-
ku. Posledni blok zahrnujici otazky 14 — 17, 39.a%4, se tyka Zivotniho stylu a schop-

nosti ziskavat informace o vy&v

Praizkum byl proveden na Gzer@ieské republiky v Usteckém kraji a celkem se hénst:
nilo 800 respondefit Dotazovani byli studenti SOU, studenti SS, sttidéS a pracuijici

osoby do 30 let. Do dotaznikovéhdipkumu byli zapojeni pouze zdravi jedinci.

4.2 Kritéria segmentovani respondent a metody vyhodnoceni dotazni-
K

Pro porovnani stravovacich nawkesponderit bylo treba je rozdit do urcitych skupin.
Respondenti proto byli ro2tkni do ¢ty skupin. V kapitole 5 je uvedeno vyhodnoceni vy-
Zivovych navyk responderit Jsou zde srovnavany navyky studujicich a praichjiosob,

a to gedevSim stravovaci navyky studergifednich odbornych gilist (SOU), studerit
sttednich 3kol (SS), studéntysokych Skol (VS) a pracujicich osob w&kw 15 a7 30 let.
Vybér metod pouzitych k vyhodnoceni dotazniku byl zigviea typu dat, ktera byla dota-
zovanim ziskana. &Sina dat byla vyhodnocena pomoci ¢paového programu
UNISTAT. Dale byly do dotazniku tazeny otazky preferéni. U €chto otazek i re-
spondenti na vydy zn moznosti, které it na zéklad svych preferenci $adit od 1 dm.
Pouzita pitom byla pdadova zkouska, jejiz statistické vyhodnoceni bylovedeno po-

moci Friedmanova testu na hlaglinyznamnosto = 0,05.
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5 VYHODNOCENI VYZIVOVYCH NAVYK U RESPONDENTU

5.1 Srovnani studujicich a pracujicich v p&tu konzumovanych dennich

jidel a sokEsta¢nosti pri piipravé nékterych z nich

Ve étSirg odpowdi na dané otazky mezi srovnavanymi skupinami nedgofi nebyl zjis-
tén vyznamny rozdil. Z toho vyplyva, Ze studujiciragujici konzumuji obdobny pet
dennich jidel. Vyznamny rozdil byl zj&t pouze u konzumace dopoledni &g a ve&ere

a u otazky, ktera zjiije sokistainost dotazanychippripraw okéda. Z uvedenych odpo-
védi vyplyva, Ze studenti SS obvykle konzumuji dogalesv&inu, kdeZto studenti SOU,
VS a pracujici dopoledni stiau konzumuji obas nebo ji nekonzumuiji tétin vibec
(Ptiloha P ). Z uvedenych odpadi také vyplyva, Ze studenti SS, VS a pracujiciétém
vzdy konzumuiji veéeri, zatimco studenti SOU jen &ds (Riloha P 111).

Pri pripraw obida jsou sobstani studenti SOU, VS a pracujici, kitesi témei vzdy pi-
pravuji oléd sami, zatimco studenti SS $igvavuji okéd oktas (Riloha P IV). Vyznamny
rozdil mezi touto skupinou (VS + pracuijici) #estoskolaky (SOU + SS) je dan zejména
tim, Ze piblizné 90 % stedoskolak bydli doma u rodii. Naproti tomu ze skupiny VS
a pracujicich bydli u rodi pouze 40 % responddint

5.2 Srovnani pitného rezimu a konzumace dopki stravy u studujicich

a pracujicich

V odpowdich na otazky, které se tykaji pitného rezimu azkmnace dogku stravy, neby-
ly pozorovany vyznamné rozdily u srovnavanych skupl otazky tykajici se pitného re-
Zimu respondenti odpeucli, Ze deng vypiji v praméru 2,5 | tekutin, coz je dostdiee

mnoZzstvi pro napni aktuélnich vyzivovych dopoteni pro obyvatelstv@R.

V konzumaci potravinovych doit nebyly pozorovany vyznamné rozdily mezi srovna-
vanymi skupinami. Za zminku vSak stoji zjist Ze 47 % respondeénuziva vitaminy jen
kdyZ jsou nemocni a 34 % respondejg nekonzumuje tbec. Pravidel&é pritom uziva
vitaminy 20 % respondent(Pfiloha P V) a to fedevsim vitamin C (celaskon), B (B-
komplex), A, E a takéizné multivitaminové dogiky (Calibrum, Matranci, Centrum,

Spektrum aj.).
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Mineralni latky vaibec neuziva 62 % respondieat30 % dotazanych pouze v nemoci. Pra-
videlr¢ uziva mineralni latky jen 8 % responde(®tiloha P VI), a to hlawizinek, hdacik,

vapnik, jod, draslik, Zelezo aj.

Ostatni potravinové dojky neuziva ubec 71 % respondent 26 % dotdzanych je uziva
jen na doporéeni lékae. Naopak pravidethuziva potravinove dopky pouze 3 % re-
spondent (Priloha P VII). Jedna se n#iglad o proteinovy koncentrat, aminokyseliny, kar-

nitin a kreatin.

5.3 Srovnani frekvence konzumace jednotlivych skupipotravin

a mnoZzstvi skdenych porci za tyden

5.3.1 Zelenina a ovoce

Mezi srovnavanymi skupinami nebyly zfgy vyznamné rozdily v konzumaci ovoce
a zeleniny. Nejvice respondénbdpovdélo, Ze zeleninu a ovoce konzumugkolikrat
tydné. Pri tom vice konzumuji ovoce, a to vionéru 4,7 porci za tyden (jedna porce byla
definovana jako 1 banan, mandarinka&edti jablko atd., tzn.fplizné¢ 100 g), zatimco
zeleniny ptimérné jen 3,5 porci za tyden (jedna porce byla definavigko talf duSené
zeleniny, zeleninova obloha, 2 ¢aja, paprika atd., tznfiplizné¢ 100 g zeleniny, do této
porce nebyly zapatany brambory). Tyto vysledky jsou vSak alarmuyjicdyZz uvazime,

Ze dopordované mnozstvi konzumovaného ovoce a zeleninydhy byt deng 600 g.

5.3.2 Srovnavani nealkoholickych napdj u danych skupin

Respondenti ®&i u 5 druhi nealkoholickych ndpéjozn&it poradi podle svych preferenci

od 1 do 5. K vyhodnoceni byl pouzit Friedniarest.

Tab. 2 P@adi jednotlivych nealkoholickych naggodle preferenci

Druh népoje
Jednotlivé sku pin
res p y Vodovodni vo- | Mineralni voda | Mineralni voda . Ochucené
pondent G . . Dzusy S
da neochucena ochucena sycené napoje
STUDENTI - SOU 5 4 2 1 3
STUDENTI - SS 5 4 2 1 3
STUDENTI - VS 5 3 2 1 4
PRACUJICI - P 4 3 1 2 5

Pozn.: 1 — nejpreferovasi napoj x 5 — nejménpreferovany napoj
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Z vySe uvedené tabulky vyplyva, Ze nejvice prefargwn napojem jsou dZusy a nejrién

preferovanym napojem je vodovodinbalena voda.

5.3.3 Mléko a mi€né vyrobky

U frekvence konzumace miléka byl zistvyznamny rozdil fedevsSim u skupiny studeént
SOU, ktéi konzumuji mléko vyznanincasgji nez skupina pracujicich. Mezi ostatnimi
skupinami nebyl pozorovan vyznamny rozdil v konzamaléka (Riloha P VIII). Vy-
znamny rozdil byl ovSem zaznamenan v mnoZzstvi ggpitmléka za tyden, a to mezi stu-
denty SS (pimér 1,9 l/ityden) a studenty VS a pracujicimitimer 1,8 l/tyden). Nejvice
mléka vypiji studenti SOU, a to 2,2 | za tyden.

V preferencich mléka podle jehaihosti nebyly shledany vyznamné rozdily mezi jednotl
vymi skupinami respondeint Respondenti davajii@dnost mléku polotinému v 65 %,

pied nizkotdnym 20 % a plnottnym 15 %.

Ve frekvenci konzumace migych vyrobki byly shledany vyznamné rozdily mezi jednot-
livymi skupinami. Studenti SS konzumuji rafé& vyrobky vyrazi ¢asgji neZ studenti
SOU, pracujici a studenti VSifha P I1X). Dale existuje i vyznamny rozdil v miso#
zkonzumovanych porci miégych vyrobk za tyden. Studenti SStnérné zkonzumuiji 5,5
porci za tyden (1 porce byla definovana jakoindpjogurt (150 g), 1 taveny syr (50 g),
kefirové mléko atd.), zatimco u ostatnich skupspomdent je toto mnoZzstvi pod 5 porci
za tyden. Dale bylo zji&ho, Ze 45 % respondénuipifednosiiuje mi&né vyrobky se snize-

nym obsahem tuku.
Pomoci Friedmanova testu byly vyhodnoceny prefereaspondeiitu ml&nych vyrobki.
Mezi nejoblibejSi ml&né vyrobky pat tvrdé syry, kysané miéé vyrobky a tavené syry.

A mezi nejmén oblibené pat mléko, tvaroh a smetana.

5.3.4 Maso a masné vyrobky

V mnozstvi konzumace masa byl shledan vyznamnyilrozezi studenty SS a VS, SOU.
Studenti SS konzumuji maso mnoh&astji neZ studenti VS a SOU. Rozdil mezi studen-

ty SS a pracujicimi nebyl statisticky vyznamnyilgha P X).

Dale ntli respondenti odhadnout kolik porci jednotlivychrubdi masa zkonzumuji

v praméru za vymezen€asové obdobi (jako 1 porce byl definovan 100 geBlahasa).
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Howvéziho masa nejvice zkonzumuji studenti SOU (2,2ifigden), méy pak studenti SS

a VS (1,2 porciltyden) a nejm&howziho masa konzumuji pracujici a to 1,1 porce za ty-
den. Vyznamny rozdil byl zji8h také u konzumace viEyeho masa. Nejvice viggvého
masa zkonzumuji pracuijici 2,2 porci, studenti SO¥Sal,7 porci a studenti SS 1,8 porci
tydné. Drabezi maso je nejvice konzumovano pracujicimi (&&iftyden), studenti SOU
(3,1 porci/tyden), studenti SS (2,9 porci/tyden)stdenti VS (2,5 porci/tyden).

V konzumaci ryb byl shledan vyznamny rozdiégevsim u studeintvS (2,4 porci/misic),
piicemz ostatni skupiny &di v priméru 3 porce ryb za #sic. U zkonzumovanych porci
zVvéfiny za rok se vyznamnlisi studenti SS a pracuijici (2,5 porci/rok) oddsint VS

a SOU, kt& v praiméru zkonzumuiji 1,6 porci 2viny za rok.

Ve frekvenci konzumace masnych vyrdbkylo zjiS€no, Ze pracujici konzumuji masné
vyrobky ¢astji nez studenti SS, SOU a VSi{®ha P Xl). V mnoZstvi zkonzumovanych
porci masnych vyrolkv priméru za tyden se jednotlivé skupiny respondeariainé lisi.
Nejvice masnych vyrolikzkonzumuiji pracuijici (5,3 porci), pak studenti S@Jporci),
studenti VS (4,4 porci) a nejméstudenti SS (4 porce). Jedna porce je zde defidova
jako nap. 1 pastika (50 g), 50 g salamu, 1 parek, ¥2 makomgervy atd.

5.3.5 Sladkosti, pochutiny a p&vo

Mezi srovnavanymi skupinami responderiyl shledan vyznamny rozdil v konzumaci
sladkosti a pochutin. Mnohedasgji konzumuiji sladkosti a pochutiny studenti SS aUSO
nez studenti VS a pracujiciifdha P XlI). Dale respondenti odhadovali, kolikrgiopo-
chutin a sladkosti zkonzumuji vipnéru za tyden. Sladkosti a pochutin nejvice zkonzumu-
ji studenti SOU (8,4 porci/tyden), mnohem étudenti SS (4,4 porci/tyden), studenti VS
(3,8 porci/tyden) a pracujici (3,4 porci/tydenj¢@mz jedna porce byla definovana jako
100 g chip8, oriSki, tabulkacokolady atd.

Pomoci preferamiho testu fi srovnavani preferenci bilého celozrnného psva nebyl
shledan vyznamny rozdil mezi sledovanymi skupindotézovanych. Celk@respondenti
udavaji, Ze jim na druhu pea nezalezi v 50 %, 26 % dotazanychragmosiiuje p&ivo

celozrnné a 24 % dotazanychtp®e bilé.
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5.4 Srovnani respondeni v otazkach Zivotniho stylu a ziskavani infor-
maci o vyzZig
Mezi sledovanymi skupinami nebyl shledan vyznamogdil v nav&vnosti provozoven

rychlého olerstveni. Respondenti seéehto provozovnach rychlého &drstveni stravuji

jedenkrat tyda (pramerné 1,1 krat).

Podle preferetniho testu je pro studenty SS a pracujici rozhotlkyalita, zkuSenost
s vyrobkem a cena. Déale pak sloZzeni vyrobku a DPTO¥atum pouzitelnosti/datum mi-
nimalni trvanlivosti). Pro studenty SOU a VS jehodujici zku$enost s vyrobkem, kvalita
a cena. Na‘tvrtém a patém mistuvedli studenti SOU sloZzeni vyrobku a DP/DMT.
Pro studenty VS je né&vrtém mist DT/DMP a na patém misslozeni vyrobku. Nejmén

dulezitym kritériem pro vSechny respondenty je reldam

Dale byly srovnavany preference respontientoblibenosti jednotlivych kucligkych
aprav. NejoblibegSi kuchyiskou Upravou stravy je pro studenty SOU grilovamazeni,
vaieni, péeni a nejméh oblibenou Upravou je dueni. U stude8S je na prvnim mist
grilovani, nasleduje smazeni,égai, vaeni a na poslednim mésfe duseni. Studenti VS
preferuji vdeni a péeni ged smazenim, grilovanim a duSenim. U pracujiciamejenérk
oblibenou kuchiskou Upravou duSeni, grilovani a smazeni a naopgiblibergjsi je va-
feni a péeni. Z &chto vysledk vyplyva, Ze zdragji se stravuji studenti VS a pracuijici,
jelikoz davaji pednost véeni a péeni ged smazenim a grilovanim. Nejnééoblibenou

kuchyiiskou Upravou pro vSechny skupiny respondlgntiuseni.

Mezi skupinami nebyl shledan vyznamny rozdil v oegzzda respondenti tguinosiuji
Zivocisné nebo rostlinné tuky.tfiPpiipraw a konzumaci stravy dava 78 % respondent
piednost tukm rostlinného pvodu. Toto zjistni Ize povazovat za velmi dobre, jelikoz

rostlinné tuky a oleje obsahuji velké mnoZstvi sgnanych mastnych kyselin.

Vyznamny rozdil nebyl shledan ani mezi jednotlivyskiupinami v fisolovani pokrni.

Olxas jidlo gisoluje 46 % dotdzanych, 18 % dotadzanychiisepuje téngi nikdy a 20 %
dotazanych fisoluje téndi vzdy (Riloha P XIII).

V otazce, zda respondenti kbwigarety, byly shledany vyznamné rozdily mezinjei-

vymi skupinami (Filoha P XIV). Nejvice koti studenti SOU a to 58 % a mezi studenty
VS koui 37 % dotazanych. Nejm&kouti pracujici 24 % a studenti SS 23 %. Vyznamny
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rozdil byl také shledan etazce ,Kolik cigaret vykotite deng?” u studeni SOU (cca
12 cigaret) a u studenVS a pracujicich (cca 5 cigaret), studenti V& (8cigarety).

V odpowdi na otazku, zda jsou jednotlivi respondenti sperkios vlastni hmotnosti, nebyl
shledan vyznamny rozdil. 41 % dotazanych je se swootnosti spokojeno, 30 % by rado
zhublo, 10 % by naopak cid svoji hmotnost zvysit a 6 % dotazanych nad tatézkou
nikdy negemyslelo. V otazce, zda respondenti d&akou dietu, seifhlasili nejvice stu-
denti SOU, ficemz se vyznamnjejich paset lisi od studeritVS, SS a pracujicich. Nejvi-
ce studenit SOU také uvedlo, Ze se jiZkdy pokouSeli kontrolovat svou vahu amysinym
zvracenim (16 %) a hladévim (35 %). | zde se jejich pet zn&né liSi od vSech ostatnich
sledovanych skupin. V odpédich na otdzku, zda respondenti dodrZzgjaky dietni re-
Zim, aby si svou hmotnost udrzeli, nebyl shledamnamny rozdil mezi monitorovanymi
skupinami. Vyznamny rozdil nebyl shledan mezi jetivgmi skupinami ani v otazkach

shizovani hmotnosti pomoci projimadel 0,8 % a ufigéipravki na hubnuti 7 %.

V piiloze P XV si Ize vS§imnout, Ze sportovnim aktivit&e nejvice &nuji studenti SOU,
byl pozorovan vyznamny rozdil mezi SOU a ostatrgkuipinami. Naopak nejmérsportu-

ji pracujici ve srovnani se studenty SS, VS a SOU.

Vyznamny rozdil byl shledan i v otazce frekvendg alkoholickych napdi. Svoji tydenni
spotebu respondenti odhadovali pri@stnictvim skleriiek, tj. jedna sklekka byla defino-
vana jako 0,5 | piva, 0,2 | vina nebo 0,05 I lihevZ vyzkumu vyplyva, Ze nejvice skleni-
¢ek alkoholu za tyden vypiji pracujici (6 skleek). V ptaméru pracujici vypiji 5,9 skleni-
ek alkoholu za tyden. Studenti SOU vypiji viperu 4,7 sklentek, studenti VS 4,3 skle-
nicek a nejmé& ze vSech monitorovanych skupin vypiji studentiéS® 3,4 sklerek al-
koholu za tyden. Mnozstvi vypitého alkoholu za tydesledovanych skupin neni nagtm
né vysoké a vzhledem k aktuélnim dops&enim je v optimu. 54 % respondérmgije alko-
hol pouze pilezitostré a 5 % respondeintsou abstinenti. Nejpreferovggimi napoji pro
studenty SOU a VS jsou pivo, vino, likéry, lihovidg 40 % alkoholu a na poslednim mis-
t& jsou lihoviny nad 40 % alkoholu. Nejvice preferoyai napoji pro studenty SS jsou
vino a pivo, pak nasleduji lihoviny do 40 % alkahdlkéry a nejmé# oblibenym napojem
této skupiny jsou lihoviny nad 40 % alkoholu. Piédupreferuji na prvnim mistpivo,
na druhém vino, pak nasleduji lihoviny do 40 % hiia a likéry a nejménoblibenym

alkoholickym napojem jsou lihoviny nad 40 % alkalol
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V otazce, zda se ocitaji respondesaisto ve stresovych situacich, nebyl shledan vyzgamn
rozdil. Z vyzkumu vyplyva, Ze u 7 % respondesiresové situace jejich zvyky neoviiyi.

30 % dotazanych sahne v pr¥atk po cigaret 14 % lidi sportuje a 14 % dotazanyah p
stresu vice konzumuje sladkosti. &hto odpo¥di miZeme za pozitivni povaZovat,
Ze urita cast respondefitse zbavuje stresu sportem. Konzumace sladkostiiari ciga-

ret nejsou ze zdravotniho hlediskdip vhodné.

U otazky tykajici se ziskavani informaci o vi&nebyl shledan vyznamny rozdil mezi jed-
notlivymi monitorovanymi skupinami. Z vyzkumu vyp#, Ze nejvice informaci respon-
denti ziskali v rodia 40 %. 20 % dotazanych uvedlo, Ze informace ziskaldkole, 16 %
dotazanych uvedlo, Ze se o takové informace nilahajimali a zbytek dotdzanych uvad

bud’ védeckou literaturu nebo populag@sopis.

V otazce, kde ziskavaji respondenti informace oiwya stravovani v s@asné dob,
je velmi vyznamny rozdil mezi jednotlivymi skupinardyznamré se neliSi pouze studenti

VS a pracuijici viz. (floha P XVI).
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6 VYSLEDKY A DISKUSE

Byli srovnavani studenti SOU, SS, VS a pracujichri&zkumu vyplyva, Ze studujici i pra-
cujici konzumuji obdobny get dennich jidel. LiSi se vSak v konzumaci dopoilexai-
ny, kterou studenti SS obvykle konzumegistji neZ ostatni skupiny. Gl si pak pipra-
vuji ¢astji studenti SOU, VS a pracujici oproti studentSS.

U pitného rezimu a konzumace diki stravy nebyly pozorovany vyznamné rozdily
u srovnavanych skupin. Vi{onéru vypiji 2,5 | tekutin deng coz je dostaté mnozstvi
pro naplgni aktuélnich vyZzivovych dopo¥eni pro obyvatelstv@R. V otazce preference
napoji studenti SOU, SS a VS nejviceregnosiiuji dzus a pracujici davajtgunost mine-
ralnim vodam neochucenym. Nejngéoblibenym napojem je pro studenty SOU, SS a VS

vodovodni voda a pracujici nejmgoreferuji ochucené sycené napoje.

V otdzce konzumace ovoce a zeleniny nebyly&jigvyznamné rozdily mezi sledovanymi
skupinami respondeint V otazkach konzumace miléka a omgch vyrobki byl zjiStn vy-
znamny rozdil v mnoZstvi vypitého mléka. Nejraéasto a nejmensi mnozstvi vypiji stu-
denti SS, VS a pracujici ve srovnani se studenty.SBdudenti SOU tak&astji konzumu-

ji mléené vyrobky na rozdil od ostatnich skupin respondent

Maso a masné vyrobky konzumuji studenti &Sgji nez studenti SOU a VS. Nejmé&n
howziho masa zkonzumuiji pracujici a naopak nejvicdestii SOU. NejmenSi mnozstvi
porci zkonzumovaného viEvého masa a masaibeziho uvedli studenti VS. V porcich
zkonzumovanych ryb byl shledan vyznamny rozdil njednotlivymi skupinami respon-
denti. Nejmér asto a nejmensi mnozstvi rybédn studenti VS. Sladkosti a pochutiny

konzumuji mnoheniastji studenti SOU a SS neZ studenti VS a pracujici.

V otazce, zda respondenti drajjakou dietu se ffihlasili nejvice studenti SOU iigemz
uvedlo, Ze se pokousSelo kontrolovat svoji vahu dinyys zvracenim a hladénim. Nejvi-
ce koui také studenti SOU ve srovnani s jinymi skupindaracujici naopak nejvice piji

alkohol a nejméhcasto sportuji ve srovnani s jinymi skupinami resjsorti.
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ZAVER
Tato prace byla za#hena na pizkum stravovacich navykmladé populace vesku od 15

do 30 let. Respondenti byli dotazovani predhictvim dotazniku. Zkoumany byly stravo-

vaci navyky studeitSOU, SS, VS a pracuijicich.

Z prizkumu vyplyva, Ze &které monitorované skupiny maji lepSi stravovacvykg
ve srovnani s jinymi skupinamiiésto vyziva mladych lidi zdaleka neodpovidatssaym

vyzivovym dopordenim.

Mladi lidé konzumuiji stédle mélo ovoce a zeleningekoZ plyne nedostatey prijem vi-
taminu C a také vlakniny. Vifpadt mléka a mlénych vyrobk jejich konzumace neodpo-

vida tomu, aby byl zaji8h dostatény prisun vapniku podle danych VDD.

Naopak za nadémnou Ize povazovat konzumaci masa a masnych vyrglificemz v jeji
struktue je stéle nizka spetba ryb a dibeZe na rozdil od heziho a vepoveho masa.
Nadnerna je také spétba sladkosti, ktera se promita dé&tSiho @ijmu sacharid

a zarové do jejich nevhodné struktury (ve stégwevazuji jednoduché sacharidy nad poly-
sacharidy). DalSimi zjishymi nedostatky byly zvySenyipem soli a nadrérna konzumace
alkoholu. Co se t§e Zivotniho stylu, bylo diky provedenémuigkumu zjis¢no, Ze mladez

se malo ¥nuje sportu, ale zato vice ki pije alkohol.

Velky vliv na stravovaci navyky m&ipm podle péizkumu rodina, a pak i Skola. Proto by
se s odstigovanim nedostatkve vyZiw, potazmo nevhodnych stravovacich nayykelo
z&it uz vramci rodiny a posléze i ve Skole, kde bylinbyt studenti seznamovani

s vyzivovymi doportienimi a se zasadami zdravé vyZivy.

Pri feSeni zmiovanych nedostaikby bylo vhodné dodrzovat nasledujici dogemni pro

zkoumané skupiny obyvatel:
» dodrZovat spravny stravovaci rezim,
= zvysSit grijem mléka a miénych vyrobki s nizkym obsahem tuku,
* snizit @ijem twktného masa a davaitquinost rybimu a dbeZimu masu,

= snizit spatebu kuchyiské soli na 5 — 7 g za den, preferovat pouzivaiioboha-

cené jodem,

» doporiuje se zvysit konzumaci ovoce a zeleniny na 608 den a takée zvysitp

jem vlakniny na 30 g za den,
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= co se tyka Zivotniho stylu bylo by vhodngnevat se vicestesnym aktivitam, snizit

piijem alkoholu a omezit kdani.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

AR
BMI
DDP
EU
HDL
LDL
LTI
PRI

RDA

VDD
MK
CSN
Sou
VS
Csu

IOTF

Average Requirement,ijpmérna poteba

Body Mass Index

Doporiena davka potravin

Evropska Unie

High-Density Lipoproteins, lipoproteiny o vysokastot
Low-Density Lipoproteins, lipoproteiny o kg hustot
Population Reference Intake, popalaefererni piivod
Recommended Dietary Allowances, dofg@na vyzivova davka
Stedni Skola

Vyzivové dopordené davky

Mastné kyseliny

Ceska statni norma

Stedni odborné diliste

Vysoka Skola

Cesky statisticky fad

International Obesity Task Force



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 38
SEZNAM OBRAZK U
Obr. 1 Ukazka pyramidy vyZivy pro obyvatelstv@eské republice..............cccvne..... 13



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 39

SEZNAM TABULEK
Tab. 1 Klasifikacedlesné hmotnosti a jejich rizik dle BMI (WHO1997)...................... 16

Tab. 2 Peadi jednotlivych nealkoholickych nagiopodle preference...............cceoeel 6...2



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 40

SEZNAM PRILOH

Pl Modelové fiklady dopordeného pétu porci za den pro jednotlivé kategorie populace.
Pl Odpo¥di responderit na otazku ,Konzumujete obvykle dopoledni &ma?*.
Pl Odpodi responderit na otazku ,Konzumujete obvykle &e#i?".

P IV Odpo¥di responderit na otazku ,Fpravujete si obd sami?“.

PV Odpov¥di responderit na otdzku ,UzZivate pravideiméjaké vitaminy?*“.

P VI Odpo¥di responderit na otazku ,UZivate pravideiméjaké mineralni latky?*.

P VIl  Odpowdi responderit na otazku ,Uzivate pravidaeiméjaké potravinové dopky?“.

P VIl Odpowdi responderit na otazku ,Jakasto pijete mléko?*.

P IX Odpo¥di responderit na otdzku ,Jakasto konzumujete mtéé vyrobky?*.

P X Odpovxdi responderit na otazku ,Jakasto jite maso?".

P XI Odpo¥di responderit na otdzku ,Jakasto jite masné vyrobky?“.

P Xl Odpowdi responderit na otazku ,Jakasto jite sladkosti a pochutiny?*.

P XllI  Odpowdi responderit na otazku ,Fisolujete si jidlo?".

P XIV  Odpowdi responderit na otazku ,Kotite cigarety?*.

P XV  Odpovdi responderit na otazku ,Jakasto se #nujete &jaké sportovni aktivit?“.

P XVI Odpowdi responderit na otazku ,Kde ziskavate v s@sné dob nejvice informaci
0 VyZiw& a stravovani?“.

P XVII Dotaznik pro pizkum stravovacich navyk
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P I: Modelové priklady doporu¢eného pd@tu porci za den pro jednotlivé kategorie

populace [15].

Doporuéeny| Doporuéeny patet porci jednotlivych skupin
Pohlavi, vk piijem
energie [kJ]
obiloviny | zelenina| ovoce mléko | maso
déti 2-3 roky 5450 6 3 2 2 2
déti 4-6 let 7 500 7 3,3 2,3 2,]
deti 7-10 let 8 350 7,8 3,7 2,7 2 2,3
Zeny 11-60 le 9 200 9 4 3 3 2,4
muzi 11-14 lef 10 450 9,9 4,5 3,5 3 2,6
muzi 15-18 lef 12 000 11 5 4 3 2,8
muzi 19-60 lef 11 100 11 5 4 2 2,8
lidé nad 60 lef 7 950 7,4 3,5 2,5 2 2,2

P II: Odpov édi respondenti na otazku ,Konzumujete obvykle dopoledni svéi-

nu?*
100%
90%
80% -
)
S 70% |
©
] 60% -
S son 36,0%
0
2
(@]
T 40% -
o
% 30% |
[
20% -
’ 35,0%
10%
0%
SS

Zarazeni

O nikdy
W témér nikdy
Bobdas

Otémér vzdy
ano vzdy
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P IlI: Odpov édi respondenti na otazku ,Konzumujete obvykle veéeii?*

Podil respondent 1 [rel. %]

P IV:

Podil respondent G [rel. %]

90% -

80% -

70%

60%

50%

40%

30% -

20% A

10% -

0% -

Odpovédi respondenti na otazku ,Pripravujete si obéd sami?*

N

Zarazeni

vs P

100%
10,6% o
90% 15,2%
80% -
26,1%
70% -
60% -
50% -
40% -
53,3%
30% -
20% -
10% - .
8,0% A
0% - 2,0% N
sS Sou vs P

Zarazeni

O nikdy
W tém éF nikdy
Bobcas

Otémér vzdy
ano vzdy

O nikdy

W témér nidky
Bobéas
Otémér vzdy
ano vzdy
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P V: Odpovédi respondenti na otazku ,Uzivate pravidelré néjaké vitaminy?*

=
90% |  20,2% % %
= 35,9% 34,1%
_ B0% 44,7%
o
o3 60% - .
- Bvibec
c
i) 50% 59,69 Ojen, kdyZ jsem nemoc.
c
o 0, 0, N
g 40% | 13,2 15,9 Nano
o) B8,69
5 30% -
o
o
e B
10% 4  20,2% 20,8% 20,0% mmgﬁj
Wil T I B =
SS Sou VS P
Zarazeni

P VI: Odpovédi respondenti na otazku ,UzZivate pravidelné néjaké mineralni lat-
ky?“

100% -
90% -
80% -
'o\? 51,5%
e 70% -
e
- 60% .
- Bvibec
c
§ 50% - Ojen, kdyZ jsem nemoc.
I} Nano
> 40%
o
% 30% 9,59
a 6,59
20% B0,09 s D5,00
10% l J
S
SS Sou VS P

Zarazeni
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P VII: Odpov édi respondenti na otazku ,UZivate pravidelné néjaké potravinové do-

pliky?*

Podil respondent G [rel. %]

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

66,8%
74,0%
P7,09 RB1 19
' D3.99 3,00
5,5% 2 0% 1,5% 3,09%0]
sS sou VS P
Zarazeni

Bvuabec
Ojen na doporu €. Iékafe
Nano

P VIII: Odpov édi respondenti na otazku ,Jak ¢asto pijete mléko?"

Podil respondent G [rel. %]

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Ozfidka
Malespo i 1x tydn é

B nékolikrat tydn é
Oalespo i 1x denn é
Nvicekrat denn é

26,0%
D5,0%
17,3%
10,40/3 k8,294
sS Sou VS

Zarazeni
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P IX: Odpovédi respondenti na otazku ,Jak ¢asto konzumujete ml€né vyrobky?*

Podil respondent U [rel. %]

P X: Odpovédi respondenti na otazku ,Jak ¢asto jite

Podil respondent U [rel. %]

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Zarazeni

7,1%

Ozridka

Malespo n 1x tydn &
Bnékolikrat tydn &
Oalespo i 1x denn é
Nvicekrat denn é

maso?*

Ozridka

Malespo n 1x tydn &
Bnékolikrat tydn &
Oalespo i 1x denn é
Nvicekrat denn é

SS SOuU

Zarazeni
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P XI: Odpovédi respondenti na otazku ,Jak ¢asto jite masné vyrobky?*

Podil respondent U [rel. %]

P Xl

Podil respondent G [rel. %]

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

SOuU VS

Zarazeni

Ozridka

Malespo n 1x tydn &
Bnékolikrat tydn &
Oalespo i 1x denn é
Nvicekrat denn é

: Odpov édi respondenti na otazku ,Jak ¢asto jite sladkosti a pochutiny?*

100%

90%

80%

70%
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40%
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20%

10%

0%

| ]
15,5%E 15,0% Izo,sn
17,0%
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NN\ 23,5% |y
14,1% ,09
N e 12
sS Sou VS P

Zarazeni
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UTB ve Zling, Fakulta technologicka

a7

P Xlll: Odpov édi respondenti na otazku ,Prisolujete si jidlo?*

Podil respondent U [rel. %]

P XIV: Odpovédi respondenti na otazku ,Koufite cigarety?”

Podil respondent U [rel. %]
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80%

70% -

60% -
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40% -

30%

20%

10% -

0% -

100%
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P XV: Odpovédi respondenti na otazku ,Jak ¢asto se ¥nujete néjaké sportovni ak-

tivit 8?2

Podil responent G [rel. %]

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0% -

[0,0%]
34,2%
|
0 m nikdy
0,0% 2.0% 5,1% L
10.6% B vyjime €né
. 9,19 . Y x
Ojednou m ésiéné
M nékolikrat m ési¢éné
21,3% Bjednou tydn é
65,8% 19,4% % Onékolikrat tydn &
Nkazdy den
P3,2%
25,5%
@ 13,1%
1,5%
sou VS P
Zarazeni

P XVI: Odpovédi respondenti na otazku ,Kde ziskavate v sotiasné dolé nejvice in-

formaci o vyZiv a stravovani?*

Podil respondent U [rel. %]

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

[ [

23,3%

N

Zarazeni

vy

O o tak. inf. jsem se nikdy
nezaj.

Wz popul. literatury

Bve Skole

Oz véd. nebo odbor. lit.

Nv rodin é
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10.

11

12.

13.

14.

13.

DOTAZNIK PRO PRUZKUM STRAVOVACICH NAVYKU

Vézeni respondenti,
v ramei &innosti Ustavu potravinafského inZenyrstvi a chemie Univerzity TomaSe Bati ve Zlin je provadén prizkum
zaméfeny na stravovacich nvyky mladych lidi. Zadim Vas o vypinéni tohoto dotazniku. Sbér dat jc anonymni a data
nebudou komer&né vyuzita.

Pokud neni v dotazniku uvedeno, Ze miZete oznadit vice moZnosti, zatrhméte prosim jen jedmy.
Za odpovidngé a pravdivé vyplngni dotazniku predem dekuji.

Jana Blascakova
Kolik let Vam byle pii poslednich narozeninach?.............
Jste L1 muz Zena
Kolik méFite.........oeeivermmeeraenenns cm 2 kolik VAZite.......ccuvnrererriinannans kg?
V soutasné dobé:
O studuji na stiedni skole obor zakonéeny maturitou (] studuji na vysoks skole
[0 studuji na stfedni #kole obor nezakonéeny maturitou O pracuji
Bydlim:
(] urodith [J na koleji ncbo internaté [0 v pronajmu & ve vlastnim byt& nebo domé
Konzumujete obvykle snidani?
[] anovidy O témei vidy O obtas [ tém&¥ nikdy O nikdy
Konzumujete obvykle dopoledni svatinu?
O ano vzdy O témst vady O obdas [ téméf nikdy O nikdy
Konzumujete obvykle obéd?
1 ano vady (] témst vady O obtas [ témeF nikdy [ nikdy
Konzumujete obvykle odpoledni svatinu?
£ ano vidy O éms vidy O obas [ témf nikdy O nikdy
Konzumujete obvykle veleii?
O ano vidy O témé vidy [0 obéas [ témsf nikdy O nikdy
Keonzumujete obvykle druhou veteii?
[ ano vidy O t6mé vady ) obtas [ téméF nikdy [0 nikdy
Pfipravujete si obéd sami?
O ano vidy O témst vidy O obsas  [J téméf nikdy O nikdy
PEipravujete si vedefi sami?
O ano vady O témé vidy 0 obdas  [J témeF nikdy O nikdy

Sefad'te zpiisoby kuchyiiské apravy podle toho, jak je preferujete pii pFipravé stravy? (1 - nejoblibengjsi,
5 — nejméng oblibeny)

O vateni [J pedeni [ dufeni [ smaZeni [] grilovéni

Kolikrit tjdeg se v priiméru stravujete v provozovnsch rychlého obterstveni? (napf. Mc Donald, KFC, Asia
bistro apod.)...eeieeriiiierinineenen
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16. Kde jste v dobé své povinné Skolni dochdzky ziskali nejvice informaci o vyZivé a stravovéni?

O v roding O ve gkole [ zpopulami litcratury

O z védecké nebo odborné literatury [0 o takové informace jsem se nikdy nezajimal/a
17. Kde ziskavite v soutasné dobg nejvice informaci o vyZivé a stravovani?

0 vroding O ve skole 00 zpopulami literatury

O 2 védecks nebo odborné literatury [ o1takové informace jsem se nikdy nezajimal/a
18. Kolik litri tekutin vypijete v priméru za den?......uvnnenevvinreness litrd

19. Setad'te nésledujici druhy nealkoholickych ndpojit podle preferenci (1 - nejoblibeng;si, 5 ~ ncjmén¢ oblibeny)
[ vodovodai & balend voda (napf. stolni nebo kojenecké voda)
[ mineralni vody neochucené (napf. Mattoni, Magnesia, Hanacké kyselka, Korunni afp.)
Ol mineralni vody ochucené
O dusy

O ochucené sycené napoje

20. Uzivate pravideln® néjakeé vitaminy (napf’. ve formé tablet)?
[ 210, BAPINC KIS vvrvsrenseensssssssssssssssscssasensscesserssssissnssesssnertossassstasssassnsssnsss s ssssmssansassasssasisssssns

O3 jen, kdy? jsem nemocny/a [ vibec

21. Utivite pravidelng néjaké miner4lni Vitky (napf. ve forme tablet)?
1 20, BADIEE KEBMG. s vvveresesveesesesssesssssesssssesssessemmsensesssentsstssssssssossanssesbassansssanssnssssbasasassssarssorass

O jen, kdy? jsem nemocny/a O vitbec

22. Utivite pravidelng n&jaké jiné potravinové dopliky neZ uvedené v otézkach 20, 21 (napf. proteinové piipravky)?
[ 00, DADISEE KIETG.vvvantvenssenssasessranssecssossusarsosssssnsssnsssassrsssssssnsssnsssansssssssssass s ssssssnassassbsssersoss

[0 jen na doporudeni lékafe O vibec
23. Jak tasto konzumujete zeleninu? 24, Jak asto konzumuijete ovoce?
O vicekrat denné L vicekrat dennd
O alespofi 1x denné [ alespoit 1x denné
O nékolikrét tydns O ndkolikrat tydné
00 alespoft Ix tydng O alespoi Ix tydng
O zidka O zidka

25. Odhadn¥te, kolik porci zeleniny, ovoce a obilovin zkonzumujete v priméru za tyden?
4 CCQuw.porci zeleniny (1 porce = napl. talif dusent zeleniny, zeleninova obloha, 2 rajéata, paprika, vetsi

mrkev, porce smazeného kvétaku, brokolice, porce zeleninového saldtu atp., neuvadéjte brambery)?

........... porci ovoce (1 poree = napf. 1 bandn, stfedni jablko, 1 pomerant, mandarinka, lek jahod, rybizu

>
8
?}

& jingch bobulovin; atp.)?
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26. Jak Casto pijete miéko? 27.  Jak &asto konzumujete mlétné vyrobky?
Ol vicekrat denng O vicekrat dennd
1 alespori Ix dennd (1 alespoti 1x denné
O ndkolikrat tydné [ nékolikrat tydné
[ alesport 1x tydng O alespoii Ix tydns
[ zidka O aridka

28. Odhadnéte, kolik litri mléka a kolik porci ml. vyrobki zkonzumujete v priméru za tyden?

@ 1757 TR porci ml. vyrobkit (1 porce = napt. 1 jogurt (150 g), 1 taveny syr (50g), 50g tvrdého syra, 1 kefirové
nebo jogurtové micko atp.)?
29. Kterému miéku dévite prednost? (] plaotuénému O polotuénému [ nizkotuénému
30. Preferujete mléiné vyrobky se snizenym obsahem tuku? O ano [ ne

31. Sefad’te nasledujici mlééné vyrobky podle preferenci (1 - nejoblibenéjsi, 6 — neyméng oblibeny)
O kysané mlééné vyrobky (jogurt, kefir, podmasli, kysan smetana, acidofilni mlcko atp.)

(] tvaroh
O tvrdé syry
(0 tavené syry
O smetana
O migko

32. Jste vegetaridn/ka? O ano [J ne

33. Jak asto jite maso? 34, Jak fasto jite masné vyrobky? 35, Jak ¥asto jite sladkosti a pochutiny?
[ vicekrat denng O vicekrat denné U vicokrat denné
O alespoii 1x denng £ alespoii 1x denné O alespoi 1x denné
O ndkolikrat tydng [ ngkolikrat tydn& O nekolikrit tydng
O alespost 1x tydnd 3 alespoit 1x tydn¥ 0 alesport Ix tydng
L zfidka U ztidka [1 zfidka

36. Qdhadnéte, kolik porci riznych druhii masa zkonzumujete v praiméru? (1 porce = 100g platek)
*» o O, porci hovéziho masa za tyden
» CCnrsnrrrsns porci vepfového masa za tyden
o ©C8arsanse...porCi dritbeziho a kritiho masa za tyden
o e SO porci ryb nebo rybiho filé za mesic
L 10 R, porci zvéfiny za rok

37. Odhadnéte, kolik porci masngch virobki zkenzumujete v praméru za tyden?
“ CCluarenrres. porci masnych vyrobkd (1 porce = napf. 1 pastika (50 g), 50g satamu, 1/2 klobdsy, 1 parek, V2
masové konzervy cca 200 g atp.)?
38. Odhadngte, kolik porci pochutin a sladkosti zkonzumujete v priméru za tyden?

.......... porci (1 porce = napt. 100g chipsii, 100g ofisky, tabulka okolady, 100g oplati, 2 ¢okolddové
tydinky, 100g susenck, 100g tySinek, balitek bonboni atp.)?

3
<
8
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39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

33.

54.

Jakym tuldim d4vate pFednost pii konzumaci a ptipravé stravy?
[ rostlinného pivodu (rostlinné oleje, ztuZené rostlinné tuky napf. Alfa, Rama, Perla atd.)

O zivotisného pivodu (maslo, sadlo)

Jakému petivu davate prednost? O bilkmu [ celozmnému [ je mitojedno
Piisolujete si jidlo?

O ano vidy O téms vidy [0 obéas [ témef nikdy O nikdy
Koufite cigarety? O ano denng [ ano piilefitostns O ne

Pokud koufite pravideln, napiSte prosim, kolik cigaret denné...............

Sefad’te kriteria tak, jak je upfednostiiujete pFi nikupu potravin (1- nejdileZitéjsi, 7 - nejméné duleZitc)
] cena [J kvalita [0 reklama [0 zkuSenosts vyrobkem [ slozeni vyrobku
O datum pouitelnosti/minimalni trvanlivosti [0 ostatni - jaké napt.?

Jste spokojeni se svou hmotnosti?
O ano ne: [ rad/a bych zhubl/a [T nikdy jsem nad tim nepfemyslel/a

[ rad/a bych pfibral/a

Drite néjakou dietu, aby jste sniZili svou hmotnost? O ano L ne
Drite néjakou dietu, aby jste udreli svou hmotnost? L1 ano [ ne

Pokouseli jste se nékdy sniZit nebe kontrolovat svou vahu

»  dmyslnym zvracenim? [ ano O ne
»  uZvanim projimadel? O ano O ne
»  branim piipravkii na hubnuti (koktcjly, tablety atp.)? L] ano 0 ne
»  hladovénim? L] ano O ne
Jal Easto se vénujete n&jaké sportovni aktivité?
O kazdy den [0 n&kolikrat tydnd O jednou tydng [ nékolikrat mésicné
L jednou mésiéné Ll vyjimetnd O nikdy
Jak tasto pijete alkohol? [ denns [ nékolikrat do tydne
O vétsinou jen o vikendech O piilezitostnd O jsem abstinent/ka

Serad'te nasledujici alkoholické ndpoje podle oblibenosti (1 - nejoblibenjsi, 5 — nejméné oblibeny) .
[ pivo [ vino (1 likéry [ lihoviny do 40%alkoholu LI lihoviny nad 40% alkoholu

Odhadnéte, kolik sklenitek alkoholu vypijete v priméru za tyden (1 sklenicka = 0,51 piva nebo 0,21 vina nebo
0,051 lihoviny)? cca skleni¢ek

Ocitte se dle Vaieho nizoru &asto ve stresovych situacich? [ ano O ne

Jak teSite stresové situace? (oznadte maximala& 4 odpovédi a jejich pofadi Sislicemi 1 - 4)
O jimméns [ prejidim se O sladkostmi [ alkoholem O cigaretami

O kivou LI sportem O nepozoruji zmény ve svich zvycich [l jinée..veeerereveiiiiennnae



