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ABSTRAKT

Diplomové prace tesi problematiku stravovacich navyki studenti vybranych vysokych
Skol. Do sledovani bylo zatfazeno 211 vysokoskolskych studentli, z nichz 153 studuje na
Veterinarni a farmaceutické univerzité¢ v Brné, z toho bylo 34 muzt a 119 Zen a 59 na Uni-

verzité Tomase Bati ve Zlin€, z toho 16 muzi a 43 Zen.

Podle body mass indexu spada do rozmezi normalniho stavu 79,0 % oslovenych zen a 58,0
% muzl. Pravideln¢€ 5x denné¢ se stravuje v % 47,2 zen a 46,8 muzii. Kazdé rano snida v %
64,8 zen a 50,0 muzi. V menze obédva v % 43,8 Zen a 46,5 muzi. Ovoce osloveni studenti
ji nejcastéji vice nez 3x do tydne v % 43,2 Zen a 52,0 muZzl. Zeleninu zatfazuji respondenti
necastéji do svého jidelnicku vice nez 3x do tydne v % 40,1 Zen a 54,0 muzi. Maso se ob-
jevuje v jidelni¢ku studentll nejcastéji vice nez 3x do tydne v % 56,2 Zen a 64,0 muzu.
Nejvice je preferovano dribezi maso v % 62,3 zen a 34,1 muzi. Mléko piji respondenti
nejcastéji meéné nez 3x do tydne v % 38,3 Zen a 34,7 muzi. Mlécné vyrobky respondenti
konzumuji nejvice méné nez 3x do tydne v % 44,4 Zen a 40,0 muzi. Nejvice studentd ji
pedivo denné v % 71,0 Zen a 72,0 muzi. Zeny preferuji vice tmavé pe¢ivo v % 63,6 a muzi
bilé pecivo v 55,0. Sladkosti zatazuji studenti do svého jidelni¢ku nejcastéji méné nez 3x
do tydne v % 39,5 Zen a 44,0 muzil. Zeny maji piijem tekutin nejéast&ji nizsi nez 2 litry
denné v % 61,1, muzi nejvice vybirali odpovéd’ vice nez 2 litry denné v % 58,0. Zeny vice
preferuji neslazené napoje v % 60,5 muzi naopak napoje slazené 60,0. Zeny vice preferuji
napoje nesycené v % 74,2, muzi napoje sycené 52,0. Osloveni studenti sportuji nejcastéji

méné nez 3x do tydne v % 55,0 zen a 53,1 muzi.

Kli¢ova slova: stravovaci navyky, body mass index, vyziva dospélych osob



ABSTRACT

This thesis deal with the issue of eating habits of students selected universities. Monitoring
have been addressed in a total of 211 university students. 153 of respondents are studying
at the University of Veterinary and Pharmaceutical Sciences in Brno - 34 men and 119
women. 59 of respondents are studying at University of Tomas Bata in Zlin - 16 men and

43 women.

79.0 % of women and 58.0 % of men falls into the normal condition as body mass index.
47.2 % of woman and 46.8 % of man eat five times a day. 64.8 % of women and 50.0 %
of men have breakfast every morning. 43.8 % of women and 46.5 % of men have lunch
in the school canteen. 43.2 % of women and 52.0 % of men eat fruit usually more
than three times a week. 40.1 % of women and 54.0 % of men eat vegetables usually more
than three times a week. 56.2 % of women and 64.0 % of men eat meat more than three
times a week. The most preferred meat is poultry meat in 62.3 % of women and 34.1 %
of men. 38.3 % of women and 34.7 % of men drink milk usually less than three
times a week. 44.4 % of women and 40.0 % of men eat dairy product usually less
than three times a week. 71.0 % of women and 72.0 % of men eat bread every day. 63.6 %
of woman prefer wholemeal bread. 55.0 % of men prefer bread from white flour. 39.5 %
of women and 44.0 % of men eat sweets usually less than 3 times a week. 61.1 % of wom-
en usually drink less than two liters of water per day. 58.0 % of men usually drink more
than two liters per day. 60.5 % of women prefer more drinks without sugar. 60.0 % of men
prefer more sweetened drinks. 74.2 % of women prefer non-carbonated drinks. 52.0 %
of men prefer carbonated drinks. 55.0 % of women and 53.1 % of men do some sports

usually less than three times a week.

Keywords: dietary habits, body mass index, nutrition of adults
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UvVOD

Détstvi a dospivani, jsou obdobi v lidském zivoté, béhem kterého dochazi
K nejvyznamnéjSimu ristu a vyvoji organismu. V této dobé je vSak ¢lovék ovliviiovan stra-
vovacimi navyky rodiny, ve které¢ zije, a zvyky lidi ve svém nejbliz§im okoli. Zacatek do-
spelosti, ktery je pro mnohé spojen také se zaCatkem studia na vysoké skole, jiz neni typic-
kym obdobim s vyraznym riistem organismu. Pro vétSinu mladych lidi je to ale obdobi Zi-
vota, kdy maji poprvé moznost vybirat si zcela samostatn¢ zptisob svého stravovani, sesta-
vovat si vlastni jidelni¢ek a také ho realizovat od nakupu jednotlivych potravin az po pii-
pravu vlastnich pokrmi. Je proto diilezité, aby mél ¢lovek v tomto obdobi jiz zazité sprav-
né stravovaci navyky z domova a zaroven byl schopny je dodrzovat i samostatné béhem
svého dalsiho Zivota s ohledem na sviij zdravotni stav a naro¢nosti vykonavané¢ho zamést-
nani.

Spravna vyZiva totiz zajiStuje ptivod vSech pottebnych latek, které jsou nezbytné pro stav-
bu a obnovu organt a také pro stalé udrzeni zivotné dtlezitych pochodl probihajicich
v lidském organismu. Nasledkem Spatného stravovani muzou vznikat rizné zdravotni
komplikace. V podminkach Ceské republiky, stejné jako u ostatnich vyspélych zemi, je
timto problémem zejména nadvéha a nasledné az obezita rizného stupné, které pfispivaji
vzniku takzvanych chronickych nepfenosnych onemocnéni. Mezi tato onemocnéni jsou

zatazovana napiiklad kardiovaskularni nebo onkologick4 onemocnéni.

o 24

tukil a jejich nevhodna skladba, celkovy nadmérny pfijem energie, vysoky piijem cukrl a
kuchyiniské soli, nedostatecny ptivod vldkniny, vitamint a mineralnich latek a také nedosta-
teny pitny rezim. Z téchto diitvodd Spolecnost pro vyzivu vydava a inovuje vyzivova do-

poruceni pro obyvatelstvo, kterymi by se lidé méli fidit.

Cilem diplomové prace Stravovaci navyky studentii vysokych skol je ziskat aktudlni infor-
mace o stravovacich navycich studentd vysokych kol v Ceské republice. Potfebna data
budou ziskavdna pomoci dotaznikového Setfeni, které bude realizovano v podminkach
dvou vysokych Skol. Vysledky vyzkumu budou zpracovany do tabulkové a grafické podo-
by, vyhodnoceny a nasledné porovnany s tidaji zjisténymi v priizkumech o stravovacich
zvyklostech zaka zakladnich a stiednich Skol, které probehly v minulych letech. Podle zjis-

ténych informaci budou stanoveny zavéry a ptipadna doporuceni.
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1 JEDNOTLIVE SLOZKY STRAVY

Lidsky organismus by mél pfijimat spravné mnozstvi i pomér zakladnich zivin i mikronu-
trientli. Forma, uprava, a Cetnost pokrmii by mély zaroven odpovidat sou¢asnym védeckym
poznatkiim [1]. Takovyto zptsob stravovani zarucuje nejen dostateény piijem energie pro
spravny vyvoj organismu, je nezbytny i pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu a napomaha

ptredchazet civilizacnim onemocnénim [2].

1.1 Energeticka potieba organismu

Energeticka potieba organismu se sklada z bazalniho metabolismu, svalové ¢innosti, tvor-
by tepla, regulace télesné teploty a energetické potieby v obdobi rlistu organismu, t¢hoten-
stvi a kojeni [1]. Udaje o energetické hodnoté potravin jsou udavany zpravidla

v kilojoulech (kJ) a megajoulech (MJ) [3].

Jako zdroj energie slouzi lidskému organismu zejména tuky, sacharidy a bilkoviny. 1g tuku
poskytuje ptijem piiblizné 38 kJ, 1g sachridi i bilkovin asi 17 kJ pfijaté energie. Jako zdroj
energie slouzi ale také alkohol, ktery poskytuje zhruba 27 kJ na 1 g [4]. Optimalni slozeni
stavy by se mélo skladat z 8 - 10 % bilkovin, 30 % tukl a 55 % sacharidl [5]. Celkové
mnozstvi pfijaté energie, potiebné pro organismus neni pro vSechny stejné, méni se
Vv zavislosti na véku, pohlavi, vysce télesné hmotnosti, aktudlnim zdravotnim stavu a trov-
ni fyzické aktivity. [6]. Pfedpokladem pro zachovani dobrého zdravotniho stavu je dodrzo-
vani spravné energetické bilance, tedy zachovani rovnovdhy mezi piijmem a vydejem
energie. Doporuéeny primémy denni pifjem pro obyvatele Ceské republiky byl stanoven
na 9500 kJ. Nadmérny i nedostatecny piivod energie vzdy negativné ovliviiuje zdravotni
stav dan¢ho jedince. V ptipad¢ hodnoceni této problematiky v celosvétovém méfitku, 1ze
fici, ze ve vyspélych zemich je problémem nadméry piivod energie souasné
s nedostatkem pohybové aktivity, zatimco V rozvojovych zemich se lidé potykaji
s problémem celkové nedostate¢ného piijmu energie z potravy a tim i karenci nékterych
zivin. Nadmérny pfijem energie spojeny s nedostateCnym energetickym vydejem zptisobuje
vznik obezity, ktera je dale doprovazena rliznymi zdravotnimi komplikacemi. Témi mohou
byt zejména zhorSeni funkce pohybového aparatu, diabetes druhého typu, kardiovaskularni
onemocnéni, celkové sniZzeni imunity a také zvySeni rizika vzniku né&kterych nadorovych

onemocnéni. Naopak nedostate¢ny ptivod energie vede k postupnému odbouravani glyko-
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genu V jatrech, pieméné zasobnich tukti na sacharidy a jejich spalovéani a nakonec ke spa-
lovéni bilkovin, tedy aktivni télesné hmoty. Jako diisledek nedostatecného pfijmu energie
muze dochéazet ke vzniku akutni az chronické podvyzivy, v extrémnich ptipadech muize
vznikat az kachexie nebo marasmus [7]. Zaroven je nutné sledovat nejen kvantitativni slo-
zeni stravy, tedy aby energeticka hodnota z ptijimané potravy pokryla energetické naroky
konkrétniho organismu. Pro spravny vyvoj organismu je nemén¢ diilezité dbat na kvalita-

tivni sloZeni potravy, tedy aby strava obsahovala vSechny dulezité latky [2].

1.2 Body mass index

Jako referen¢ni metoda pro hodnoceni télesné hmotnosti u dospélych lidi byl zaveden tak-
zvany body mass index (BMI). Je prokdzano, Ze vysledné hodnoty BMI jsou vhodné pro
posouzeni rizika predispozice pro civiliza¢ni choroby. Vypocet BMI vychazi z télesné

hmotnosti v kilogramech délené druhou mocninou télesné vysky v metrech.

Té¢lesna hmotnost [kg]

BMI =
Té&lesna vyska 2 [em]
Hodnota BMI Kategorie Riziko pro morbiditu
<185 podvaha nizké az zvysené

18,5 - 24,99 optimalni vaha nizké
25 - 29,99 nadvaha lehce zvysené
30 - 34,99 obezita prvniho stupné mirné zvysené
35-39,99 obezita druhého stupné siln€ zvysené

> 40 obezita tietiho stupné vysoké

Dal$im moZnym kritériem pro hodnoceni rizika vzniku zejména kardiovaskulérnich one-
mocnéni je mefeni obvodu pasu, které neni zavislé na télesné vySce a véku jedince. Za
normalni stav se v tomto piipad¢ povazuje obvod pasu u Zen mén¢€ nez 80 cm a u muza

mén¢ nez 94 cm [1].
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1.3 Makronutrienty

1.3.1 Sacharidy

Nazvem sacharidy se chemického hlediska oznacuji polyhyroxyaldehydy a polyhydroxyke-

tony, které obsahuji v molekule minimalnég tfi alifaticky vdzané atomy uhliku a také dalsi

slouceniny, které vznikaji vzajemnou kondenzaci jednotlivych cukernych jednotek za vzni-

ku glykosidovych vazeb [8].

Sacharidy podle biologického hlediska plni funkce:

Zdroj a zasobarna energie — 1 g sacharosy poskytuje organismu piiblizné 17 kJ
energie.

Stavebni material — slouzi jako zakladni slozky bunéénych stén rostlin a bakterii.
Biologicky aktivni latky — jsou sou¢dsti mnoha biologicky aktivnich latek v téle.
Patii k nim napfiklad glykolipidy, glykoproteiny, hormony a vitaminy.

Kostra nukleovych kyselin [9].

Podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule se sacharidy rozd¢€luji:

Monosacharidy - jsou tvofeny pouze jednou cukernou jednotkou

Oligosacharidy — jsou slozeny ze dvou az deseti kovalentné¢ vazanych cukernych
jednotek.

Polysacharidy — obsahuji v molekule vice nez deset cukernych jednotek.
Heteroglykosidy — maji na cukerné slozce navazanou slozku necukernou (aglykon).

Tim muze byt protein, lipid nebo nukleotid [8].

Z vyzivového hlediska jsou sacharidy rozdélovany do skupin podle vyuzitelnosti:

Sacharidy vyuzitelné — mezi které jsou zatazovany nékteré monosacharidy (napfi-
klad: glukosa, fruktosa, ribosa), oligosacharidy (naptiklad: sacharosa, maltosa, lak-
tosa) a polysacharidy (naptiklad: skrob nebo glykogen).

Sacharidy $patn¢ vyuzitelné - mezi které jsou fazeny nékteré monosacharidy (napfi-
klad: xylosa nebo arabinosa).

Sacharidy nevyuZitelné - mezi které patii nékteré monosacharidy (naptiklad: man-
nosa nebo sorbosa), oligosacharidy (naptiklad: rafinosa nebo stachyosa) a polysa-

charidy (napftiklad: celulosa, hemicelulosy, pentozany, chitin nebo pektiny) [10].
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vvvvvv

nych zdroji. Nékteré burnky v lidském organismu — neurony nebo erytrocyty jsou dokonce
odkazany na ptivod energie pochazejici pouze ze sacharidii. Sacharidy by mély v lidské
stravé zastupovat pfiblizné 55% energetického piijmu. Zaroven je vhodnéjsi, kdyz jejich
hlavni podil tvofi polysacharidy, které se v travicim traktu odbourdvaji pomaleji, a tak je i
vstiebavani glukosy, vzniklé jejich hydrolyzou pozvolnéjsi. Naopak v ptipade€, ze vnikne
potteba dodat télu energii co nejrychleji, je vhodnéjsi podavat nejlépe rovnou glukosu, kte-

ra je pro organismus vyuzitelna ptimo [1, 2].

Pro lidsky organismus maji pfinos i sacharidy nestravitelné, které nejsou Stépeny enzymy
produkovanymi zldzami traviciho traktu a které tak nejsou vyuzitelné jako zdroj energie.
Tuto skupinu polysacharid tvoii celulosa, hemicelulosy, rostlinné slizy, agar a lignin.
Souhrnné jsou oznacovany jako vlaknina, dale je rozdélovana do dvou skupin na rozpust-

nou a nerozpustnou [2, 5].

Nerozpustna vladknina, kterd je nékdy oznacovana také jako hrubd vlaknina, zahrnuje celu-
losu a lignin. V travicim traktu plisobi vyznamné proti zacp¢, pii nahromadéni v zaludku
zpusobuje pocit sytosti. Jeji hlavni funkci je tedy zvétSeni stfevniho obsahu a urychleni

pasaze traveniny.

Rozpustnd vldknina (oznacovana také jako mékkd vldknina) ma schopnost absorbovat vo-
du. Do této skupiny jsou zatazovany hemicelulosy, pektiny, agar a slizy. Jeji funkci je regu-
lace traveni. Ovliviiuje zejména vstiebavani sacharidi a tukd. Pozitivné plsobi 1 hladinu
endogenniho cholesterolu v téle. Tim, Ze na sebe navaze vodu, urychli pasaz trdveniny a
také pfipadné natfedi pfitomné toxické latky. Je potravou pro bakterie tlustého streva, které
ji dokazou fermentovat na mastné kyseliny a ty ndsledné tvofi vhodny energeticky substrat

pro enterocyty tlustého stieva [2, 11].

Doporucena konzumace vlakniny je 30 g denné [5, 11]. Tuto doporuc¢enou davku je vhodné
dodrzovat, protoze nizsi pfijem ma negativni vliv na metabolismus a funkci stfev a naopak
vyssi pfijem vldkniny zplisobuje odchod mineralnich latek z t€la a tim 1 jejich nizsi vstie-

bavani [2].
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1.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin, které vznikly béhem procesu biosyntézy. V mole-
kule obsahuji vice nez 100 aminokyselin, které jsou vzajemné propojeny peptidovymi vaz-
bami [8]. Nékteré z téchto aminokyselin si dokaze lidské télo syntetizovat, jiné takzvané
esencialni aminokyseliny, musi byt do organismu pfijimany potravou. Tyto aminokyseliny
se souhrnné nazyvaji esencialni a patii mezi n¢ valin, leucin, isoleucin, pfenylalanin, tryp-
tofan, methionin, threonin a lysin [5, 7]. Dalsi skupinou jsou podminéné esencialni amino-
kyseliny, které musi ¢lovék ze stravy piijimat ve specialnich pfipadech. Jsou jimi histidin a
arginin, které jsou deficitni v obdobi rlstu, alanin a glutamin, které je nutné do organismu

privadét pii metabolickém stresu [12].
Bilkoviny jsou souc¢ésti vSech buné€k v lidském organismu a musi byt neustale obnovovany.
V téle plni tyto zdkladni biologické funkce:

- VyzZivové — jsou zdrojem esencidlnich aminokyselin, dusiku a hmoty potfebné
Kk vystavbe tkani.

- Strukturni — jsou zdkladnim stavebnim materidlem pro riist a vyvoj Zivé hmoty, pro
zachovani obnovy veskerych struktur v lidském téle.

- Pohybové — proteiny aktin, myozin a aktomyozin, jsou nazyvané také jako svalové
proteiny a umoznuji pohyb.

- Katalytické - zacastnuji se reakci v organismu jako ucinné katalyzatory, jdou sou-
¢asti hormoni, enzymu barviv. Maji podil na tvorbé riznych slozek §tav ve travi-
cim traktu.

- Regulaéni — napomahaji udrzovat rovnovahu vody v organismu tim, ze zachovavaji
staly osmoticky tlak.

- Transportni — zG¢astiuji se pfenosu naptiklad lipida v organismu.

- Obranné — slouzi jako zdroj imunobiologickych latek (imunoglobulinil), které
Vv lidském té€le zajist'uji imunitu.

- Zasobni — napftiklad ferritin, ktery slouzi jako zasobni forma Zeleza pro organismus.

- Senzorické — napftiklad rodopsin, ktery je nazyvan také jako zrakovy pigment a je
citlivy na svétlo. Vyskytuje se v tyCinkovitych bunkach lidského oka a zajistuje vi-

déni [1].
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V soucasné dobé¢ je doporucovan piijem 0,8 g bilkovin na jeden kilogram idealni télesné
hmotnosti. Pfi dodrZzovani vyvazené smisené stravy toto mnozstvi odpovidad 10 - 15 %
z celkového energetického piijmu. Individualni potfeba bilkovin je dale ovlivnéna fyziolo-
gickym stavem organismu. ZvySena potieba je typickd pro obdobi détstvi, dospivani, t€ho-

tenstvi laktaci a rekonvalescenci [5].

Bilkoviny Ize délit do dvou skupin na bilkoviny plnohodnotné a bilkoviny neplnohodnotné.
O biologické hodnot¢ bilkovin rozhoduje zastoupeni a mnozstvi pfitomnych esencialnich
aminokyselin. Jako plnohodnotné bilkoviny jsou zpravidla oznacovany bilkoviny Zivocis-
ného ptivodu. V téchto bilkovinach jsou zastoupeny vSechny esencialni aminokyseliny ve
vhodném vzajemném poméru. Rostlinné bilkoviny jsou oznac¢ovany jako neplnohodnotné a
jejich biologickou hodnotu urcuje limitni esencialni aminokyselina. U obilovin je to lysin a
u lusténin metionin. Pti dodrzeni zasad pestré stravy se nedostatky v zastoupeni jednotli-
vych aminokyselin z riznych zdroji navzajem vyrovnaji [9]. Rostlinné a Zivo¢isné bilko-

viny by mé¢ly byt ve stravé zastoupeny nejlépe v poméru 1:1 [2, 7].

Nedostatek bilkovin v potravé byva spojen i s celkovym nedostatenym piijmem energie,
tento jev se nazyva protein-energetickd malnutrice. Nedostatek bilkovin v téle naruSuje
fadu funkci, které se projevuji riznymi zdravotnimi problémy. Jsou jimi zejména sniZeni
imunity, nedostate¢ny télesny rist, narusend obnova bunék a nasledné tkani, poSkozeni
syntézy a funkce enzymd, ovlivnéni hormonalni ¢innosti, naruSeni spermatogeneze nebo

zvyseni rizika vzniku karcinomd [7].

Zvyseny piijem bilkovin - nad 2 gramy na jeden kilogram télesné hmotnosti zpisobuje
pritomnost vysokého mnozstvi dusikatych latek v téle, které je zapotiebi vyloucit. To né-
jeho celkovou rovnovéahu v organismu a zaroven i zvysit riziko tvorby ledvinovych kame-
nt. Bilkovinné $t€py mohou slouZit jako prekurzory nitroo¢nich reakei, pfi kterych vznikaji
karcinogenni N- nitrososlou€eniny. Zbytky aminokyselin mohou zvySovat hladinu endo-
genniho cholesterolu a nékteré produkty metabolismu nevyuzitych aminokyselin - napfi-

klad biogenni aminy mohou dokonce na organismus pusobit toxicky [5, 7].

1.3.3 Lipidy

Nézvem lipidy je souhrnné oznacovana velmi heterogenni, pocetna skupina nizkomoleku-

larnich pfirodnich latek. Spole¢nym znakem je pfevaha dlouhych nepolarnich uhlovodiko-
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vych fetézcu, které zpusobuji jejich hydrofobnost a nerozpustnost ve vodé [8]. Jednou ze
skupin zatazovanych téchto latek jsou i tuky. V potravé slouzi tuky jako nejvyznamnéjsi
zdroj energie. Energeticka hodnota jednoho gramu tuku je 37 kJ, coz je hodnota vice nez
dvakrat vyssi nez poskytuji télu sacharidy nebo bilkoviny [9]. Tuky by mély tvotit 20 — 30

% celkového energetického piijmu [2, 5].
Podle chemického sloZeni jsou lipidy déleny do skupin:

- Homolipidy — jsou slou¢eniny mastnych kyselin a alkoholu.

- Heterolipidy — v molekule obsahuji mastnou kyselinu, alkohol a dalsi kovalentné
vazanou slouceninu.

- Komplexni lipidy — které zahrnuji homolipidy i heterolipidy a dale jsou v nich va-
zany dalsi slozky pomoci vodikovych nebo hydrofobnich vazeb.

- Doprovodné latky lipidi — zde jsou zafazeny steroidy a karotenoidy [8].
Lipidy plni v organismu tyto biologické funkce:

- Zasobni — slouzi v rostlinnych 1 zivo¢iSnych organismech jako zasobarna energie.

- Stavebni — nachdzi se v biologickych membranach.

- Ochrannou - ve form¢& podkozniho tuku poskytuje tepelnou izolaci télu. Zaroven
tvoii 1 tepelnou a mechanickou ochranu né€kterym télesnym organtim.

- Katalytickou — slouzi jako rozpoustédla vitaminim rozpustnym v tucich. Také se

podili na syntéze nékterych hormont naptiklad kortikoidu [9].

Z hlediska vyzivy maji tuky rozmanitou tlohu. Jsou nejbohatSim zdrojem energie a zaro-
venl zdrojem esencidlnich mastnych kyselin a jejich prekurzorii. Potraviny obsahujici tuk
mohou byt také zdrojem lipofilnich vitamint, pfisluSnych provitamind a sterolt. Jsou nosi-
telé chuti potravin a zaroven zajiStuji jemnost chuti a zlepSuji texturu potravin. Vyvolavaji

po poziti pocit sytosti a také snizuji objem stavy bohaté na energii [10].
Nejvyznamnéjsi slozkou lipidd jsou z hlediska vyzivy mastné kyseliny. Ty se podle poctu
dvojnych vazeb déli:

- Nasycené kyseliny — SAFA - maji v uhlovodikovém fetézci pouze jednoduché vaz-

by.
- Mononenasycené kyseliny — MUFA — maji v fetézci jednu dvojnou vazbu.

- Polynenasycené kyseliny — PUFA — maji v fetézci dvé a vice dvojnych vazeb [2].
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- Mastné kyseliny obsahujici trojné vazby a rtizné substituenty — maji rozvétvené ne-

bo cyklické uhlovodikové tfetézce, obsahujici kyslikaté, sirné nebo dusikaté skupiny
[9].

Podle vzdalenosti dvojné vazby od methylenového konce se mastné kyseliny déli:

- n-3= - 3: naptiklad kyselina a-linolenova, kyselina eikosapentaenova nebo ky-
selina dokosahexaenova
- Nn-6=o- 6: naptiklad kyselina linolova nebo kyselina arachidonova

- n-9=om-9: napfiklad kyselina olejova nebo kyselina erukova [2].

Ptijem jednotlivych mastnych kyselin v potravé ¢lovéka by se mél fidit jejich strukturou.
Doporu¢ovany obecny pomér nasycenych, motenovych a polyenovych mastnych kyselin by
mél byt SAFA : MUFA : PUFA =1 :2: 1. Pomér polyenovych kyselinn-6:n-3 =5 -
10 : 1. Pfijem nenasycenych mastnych kyselin s trans — konfiguraci by nemél ptekrocit 5 g
za den [10].

Nasycené mastné kyseliny — SAFA — by mély tvorit do 10 % celkového energetického
pfijmu, protoze maji vyznamny podil na zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Jsou obsa-
zeny zejména v zivocisnych tucich. V potrave se tedy s nimi setkdme zejména ve veprovém
sadle, mésle, uzeninach, mléce a smetanovych mléénych vyrobcich. Z rostlinnych zdrojt
jsou nejvyznamnéjsi kokosovy a palmojadrovy olej, které se pridavaji do riiznych krémd,

zmrzlin nebo trvanlivého peciva.

Mononenasycené mastné kyseliny — MUFA — jsou v souvislosti s ovliviiovanim cholestero-
lu v krvi neutrdlni. Proto je vhodné jimi ve stravé nahrazovat nasycené mastné kyseliny.
Nejbohats$im rostlinnym zdrojem je olivovy olej. Monoenové kyseliny se ale nachazeji 1

Vv Zivo€isnych potravindch. Napiiklad veprové sadlo obsahuje 35 — 62 % kyseliny olejové.

Polynenasycené mastné kyseliny o - 3 jsou pro lidsky organismus ptiznivé zejména, proto-
ze ptiznivé ovliviluji rizikové faktory zptsobujici kardiovaskularni onemocnéni. Hlavnim
zdrojem téchto kyselin jsou ryby a moisti zivo€ichové. Mastné kyseliny ® - 6 vyznamné
snizuji hladinu celkového cholesterolu. Nadmérny piijem ale mize vézt ke zvySenym za-
nétlivym reakcim a také k tvorbé zlucovych kament. Mastné kyseliny o - 6 jsou zastoupe-

ny Vv rostlinnych olejich [2].
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1.4 Mikronutrienty

1.4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekuldrni organické slouceniny. VétSinu z nich si lidsky organismu

nedokaze syntetizovat sam, proto je nutné, aby byly pfijimany s potravou [13].

Jsou to slouceniny se zcela odlisSnou chemickou strukturou, které v organismu plni rtizné

funkce:

- Anabolické a katabolické funkce

- Syntéza aminokyselin a bilkovin

- Syntéza sacharidl

- Syntéza tuki

- Syntéza nukleovych kyselin

- Syntéza purinti a pirimidind

- Létkova vyména minerdlnich latek
- Latkova vyména vody

- Syntéza sterint

- Syntéza hormond [1].

vvvvvv

podle rozpustnosti ve vode a v tucich. Vitaminy rozpustné ve vodé neboli hydrofilni vita-
miny zahrnuji vitaminy skupiny B: thiamin (BY), riboflavin (B?), niacin (PP), kyselinu pan-
totenovou (B°), pyridoxin (B®), biotin (H), folacin a korinoidy (B'?). Mezi vitaminy roz-
pustné v tucich neboli lipofilni vitaminy jsou fazeny vitamin A, vitamin D, vitamin E a
vitamin K [5].

Organismus navic v potravé piijima latky, které samy o sobé nemaji Zadné fyziologické
ucinky, ale které mohou slouzit jako prekurzory vitamind tedy, ze lidské t€lo si z nich vi-

tamin dokaze syntetizovat. Tyto latky jsou nazyvany jako provitaminy [9].
Potieba pfijatého mnozstvi vitamint k zajisténi fyziologickych funkci ¢lovéka je pomérné
nizka. U kazdého jedince je vSak zdvisla na mnoha faktorech, jako je v€k, pohlavi, aktudlni

zdravotni stav, zivotni styl nebo stravovaci zvyklosti.
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Piebyte¢né vitaminy rozpustné v tucich dokaze organismus skladovat pro pozdéjsi potiebu.

Naopak prebytecné vitaminy, které jsou rozpustné ve vod¢, jsou z téla vylucovany moci, a

tak je nezbytné zajistit jejich staly dostateény piijem [9].

Pfi nevhodném pfivodu vitaminii mohou nastat riizné situace:

Hypovitamindza — oznacuje stav, pfi kterém je v téle nedostatecné mnozstvi nekte-
rého vitaminu. MiZe byt zpusobena jeho nedostatecnym mnozstvim pfijimanym
V potrave, zvySenym vylucovanim z organismu nebo pii jeho zvySené potieb¢ na-
ptiklad béhem téhotenstvi.

Avitamindza — znamena stav, pii kterém vitamin v organismu chybi Gplné. V naSich
podminkach se vyskytuje velmi vzacné, je typicka spise pro rozvojové zemé. Proje-
vem avitamin6zy muze byt napiiklad pfi nedostatku vitaminu C onemocnéni kurdé-
je.

Hypervitaminoza — vznika v disledku nadbytku vitamint ve stravé. Vazné posko-
zeni organismu muze vzniknout uzivanim vysokého mnozstvi vitamint rozpust-

nych v tucich, které je v téle ukladaji v jatrech [2, 13].

1.4.1.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A

Funkce: podporuje rast a reprodukcei, rozvoj tkani a buné€k, stavbu a funkce kiize a
sliznice, vidéni nebo imunitu

Nedostatek: Seroslepost, poruchy riistu, rohovaténi sliznic a kize, sniZzeni imunity
Zdroje: jatra, vajecny zloutek, mléko a mlé¢né vyrobky, rybi tuk

Optimélni denni ptisun: 0,8 — 1,5 mg

Vitamin D

Funkce: regulace vstfebavani a metabolismu vapniku a fosforu, dilezity pro rist
kosti, pro vylu¢ovani inzulinu a zachovani imunity pfi stresu

Nedostatek: kiivice v détském véku, osteopordza u starSich lidi, snizeny tonus sva-
14, sniZzena imunita, zvySeny krevni tlak

Zdroje: mléko a mlécné vyrobky, motské ryby, vajecny Zloutek, jatra, UV zafeni

Optimalni denni pfisun: 5 — 10 g
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Vitamin E

- Funkce: antioxidace nenasycenych mastnych kyselin, ochrana bunéénych membran,
posileni imunitniho systému, faktor zpomalujici starnuti.

- Nedostatek: poruchy funkce bunéénych membran, latkové vymény a nervového sys-
tému

- Zdroje: rostlinné oleje, obilné kli¢ky, celozrnné vyroky, semena a ofechy

- Optimalni denni pfisun: 8§ — 20 mg
Vitamin K

- Funkce: syntéza bilkovin, srazlivost krve, mineralizace kosti a pojiv
- Nedostatek: poruchy srazlivosti krve, zvySena lomivost kosti, osteopordza
- Zdroje: tvofen stfevni mikroflérou, listova zelenina, ovoce, ryby, maso, mléko

- Optimalni denni pfisun: 0,5 -1 mg

1.4.1.2 Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitamin B

- Funkce: latkova vyména bilkovin a sacharidd, ¢innost nervové tkané

- Nedostatek: poruchy latkové vyméeny sacharidii, neurologickd poSkozeni, svalova
slabost, otoky

- Zdroje: celozrnné pecivo, lusténiny, brambory, maso, jatra, kvasnice, ryby

- Optimalni denni pfisun: 1 —2 mg
Vitamin B,

- Funkce: dulezity pro metabolismus sacharidi mastnych kyselin a bilkovin, podpo-
ruje imunitu a ovliviluje spravny rust

- Nedostatek: poruchy rustu, zanéty ktize, sliznic a jazyka, zrakové obtize, zavraté

- Zdroje: mléko a mlé¢né vyrobky, vejce, maso, ryby, obiloviny, kvasnice

- Optimalni denni pfisun: 1,2 —2 mg
Vitamin Bs

- Funkce: dilezity pro metabolismus sacharidl, tukti a bilkovin, ¢innost centralni

nervove soustavy, obnova DNA
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- Nedostatek: projevuje se onemocnénim Pallerga (dermatitis, demence, diarrhoe),
leh¢i formy nedostatku zptisobuji mirnéjsi zanéty ktize, sliznic nebo prijmy
- Zdroje: maso, vnitinosti, obiloviny, mléko, vejce, lusténiny, ofechy, brambory

- Optimalni denni ptisun: 10 — 20 mg
Vitamin Bs

- Funkce: metabolismus sacharidi, tukd a bilkovin, tvorby ATP, metabolismus cho-
lesterolu, tvorba protilatek

- Nedostatek: vitamin B je rozsifeny v takovém mnoZstvi potravin, Ze nedostatek u
¢lovéka zatim nebyl popsan

- Zdroje: jatra, ryby, maso, mléko, vaje¢ny Zloutek, kvasnice, lusténiny, obiloviny

- Optimalni denni pfisun: 4 — 15 mg
Vitamin Bg

- Funkce: metabolismus aminokyselin, tvorba hemoglobinu, funkce v nervovém sys-
tému

- Nedostatek: zanéty kiize a sliznic, nevolnost, chudokrevnost, kiece, neurologické
poruchy

- Zdroje: maso, ryby, jatra, zelenina, luSténiny, brambory, obiloviny, banany

- Optimalni denni pfisun: 1,4 — 2,0 mg
Vitamin By,

- Funkce: krvetvorba, metabolismus tukt a bilkovin, zvySeni imunity
- Nedostatek: chudokrevnost, nervové poruchy
- Zdroje: jatra, maso, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky, kysané okurky a zeli, pivo

- Optimalni denni pfisun: 2 — 3 ug
Kyselina listova

- Funkce: tvorba Cervenych krvinek, diferenciace bunék, diilezitd pro rlst a vyvoj or-
ganismu, ¢innost nervoveé soustavy.

- Nedostatek: chudokrevnost, vrozené vady a neurologické defekty u novorozenci,
poruchy tvorby, déleni a diferenciace bunck

- Zdroje: listova zelenina, jatra, obiloviny, mléko, vejce, maso, brambory, kvasnice

- Optimalni denni pfisun: 2 — 3 ug
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Vitamin H

- Funkce: metabolismus tuku, bilkovin a sacharidi, metabolismus cholesterolu, dale-
zity pro zachovani spravnych funkci centralni nervové soustavy a kiize

- Nedostatek:

- Zdroje: jatra, s0ja, mléko, vejce, ofechy, Spenat, Cocka, Zampiony

- Optimalni denni pfisun: 2 — 3 ug
Vitamin C

- Funkce: antioxida¢ni ucinek, ucastni se tvorby kolagenu, plisobi proti arterosklero-
ze, Ucastni se tvorby kolagenu

- Nedostatek: tinava, zhorSené hojeni ran, infekce, onemocnéni Skorbut

- Zdroje: paprika, rajce, citrusové plody, zeli, brokolice, brambory, Sipky

- Optimalni denni pfisun: 100 mg [1, 2, 13].

1.4.2 Mineralni latky

V lidském téle se stejné jako ve vSech ostatnich zivych organismech nejvice vyskytuji bio-
genni prvky, kterymi jsou uhlik, vodik, kyslik a dusik, fosfor a sira. [7, 13]. Prvky obsazené
V potravé se oznacuji jako mineralni latky, pfi¢emz fosfor a sira mohou byt zafazovany do
obou téchto skupin. Mineralni latky se v riznych potravinach vyskytuji v odlisném mnoz-
stvi. I stejné druhy potravin neobsahuji identické mnoZstvi mineralnich latek. U Zivocis-
nych potravin toto mnoZstvi ovliviiuje zejména vyziva, stafi a zdravotni stav hospodatské-
ho zvitete. Na potraviny rostlinného pivodu ma vliv obsah prvki v ptdé, vlastnosti ptdy,

pusobici klimatické podminky, zptisob piihnojovani a také stupen vyzralosti plodiny [9].
Podle mnozstvi zastoupeni v potravinach jsou mineralni latky déleny do skupin:

- Majoritni mineralni latky (makroelementy) — se nachazeji v potravinach v nejvétsim
zastoupeni ve stech az desetitisicich mg . kg ™. Do této skupiny patfi sodik, draslik,
hot¢ik, vapnik, chlor, fosfor a sira.

- Minoritni mineralni latky — jsou v potravinach zastoupeny v mnozstvich desitek az
stovek mg . kg 1 K témto prvkim jsou zatazovany, zZelezo, jod, fluor, zinek, selen,
meéd’, mangan, chrom, molybden, kobalt a nikl.

- Stopové prvky (mikroelementy) — se vyskytuji v potravinach v nejnizSich koncent-

’ ’ -1 s vy x wr v ’ oy ’ 7
racich desitky mg . kg " nebo v jesté menSich mnozstvich. Potravinaisky vyznamné
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stopové prvky jsou aluminium, olovo, germanium, kfemik, antimon, bor, lithium,
stroncium, arsen, brom, rtut’, thalium, barium, kadmium, rubidium, titan, bismut,

cesium, a wolfram [1, 13].

Mineralni latky zle rozd¢lit také podle fyziologického vyznamu pro organismus:

esencialni prvky — jsou prvky pro organismus nezbytné, které musi pfijimat v urci-
tém mnozstvi v potrave, aby byly zajistény spravné biologické funkce. Tyto prvky
jsou stavebnim materidlem pro tkané€, zajiStuji propustnost bunécnych membran,
transformuji energii a jeji vyuziti, reguluji osmoticky tlak, jsou soucésti intracelu-
larni a extracelularni tekutiny, zprostfedkovavaji rozpustnost koloidnich latek,
ovliviuyji pfevod vzruchti nervovych drah, reguluji acidobazickou rovnovéhu, jsou
soucasti biologicky aktivnich latek, maji detoxikacni ucinek a ptsobi jako antioxi-
danty. Do této skupiny patii vSechny majoritni prvky a také tfada prvkl stopovych
[1, 9]

neesencidlni prvky — jsou prvky fyziologicky nevyznamné, piipadné u nich nebyla
zatim zjiSténa Zadna biologickd funkce a zaroven vSak nejsou pro organismus ani
nijak toxické. Jsou jimi naptiklad lithium, telur nebo bismut.

toxické prvky — jsou prvky, které v elementdrni podob& nebo ve formé rtiznych
slou€enin maji pro lidsky organismus toxické uc€inky. K nevyznamnéjSim toxickym

prvkim v stravé patii olovo, kadmium, rtut’ a arsen [1, 9].

1.4.2.1 Makroelementy

Sodik

Funkce: acidobazicka rovnovaha, udrzovani osmotického tlaku, normalni svalové
kontrakce, soucast extracelularni tekutiny, permeabilita bunéénych membran
Nedostatek: svalova slabost, kiece, hypotenze

Nadbytek: zvysSena zatéz ledvin, hypertenze

Zdroje: kuchynska stil, solené potraviny, mineralni vody

Optimalni denni pfisun: 3 -5¢
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Draslik

Funkce: soucast extracelularni tekutiny, acidobazickd rovnovéaha, udrzovani osmo-
tického tlaku, tvorba glykogenu, proteosyntéza, dilezity pro ¢innost svali
Nedostatek: arytmie, poruchy funkce hladného i pficné pruhovaného svalstva
Nadbytek: selhdvani ledvin, svalova paralyza, zpomaleni srdecni ¢innosti

Zdroje: ovoce, zelenina, ofechy, brambory, celozrnné vyrobky, maso

Optimalni denni pfisun: 2 -5¢

Vépnik

Hoft¢ik

Fosfor

Funkce: spravna tvorba kosti a zubi, srazlivost krve, ptevod nervovych vzrucht,
aktivace enzym, permeabilita bunénych membran

Nedostatek: kiivice u déti, osteomalacie u dospélych osob,

Zdroje: mléko a mlécné vyrobky, ofechy, brokolice, mak, pitna voda

Optimalni denni pfisun: 800 — 1200 mg

Funkce: soucast zubii, kosti a svali, metabolismus bilkovin, dillezity pro ¢innost
srdce a obéhového systému

Nedostatek: arytmie, svalové kiece, neurologické poruchy, zvySend nervosvalova
drazdivost

Zdroje: zelenina, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, ofechy, celozrnné vyrobky

Optimalni denni ptisun: 300 — 500 mg

Funkce: soucast kosti, zubt, bunéénych membran, nukleovych kyselin, ATP, ucast-
ni se transportu mastnych kyselin a vstfebavani glukosy a glycerolu

Nedostatek: anémie, poruchy rastu, srdecni nebo respirani nedostate¢nost

Zdroje: mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, vejce, colové népoje, maso, ryby

Optimalni denni ptisun: 800 — 1200 mg

Funkce: souc¢ast aminokyselin, ma detoxika¢ni u€inky, soucast pojivové tkané
Nedostatek: u ¢loveka se nevyskytuje

Zdroje: maso, vejce, lusténiny, ofechy, chiest, fedkvicky
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Chlor

Optimalni denni pfisun: 500 mg

Funkce: obsaZen v extracelularni tekutin€, acidobazicka rovnovaha, soucast zalu-
dec¢ni stavy

Nedostatek: projevy nedostatku nejsou v dasledku vysoké konzumace soli znamy
Zdroje: kuchynska stil, solené potraviny

Optimalni denni pfisun: 75 mg

1.4.2.2 Stopové prvky

Zelezo

Zinek

Jod

Fluor

Funkce: soucast hemoglobinu, myoglobinu a enzymii
Nedostatek: anémie, snizena imunita, poruchy termoregulace
Zdroje: maso, vejce, zelenina, jatra, ovoce, luSténiny

Optimalni denni ptfisun: 10 - 20 mg

Funkce: vyznamny pro metabolismus sacharidtl a bilkovin, slozka enzymti, ovliviiu-
je rist, imunitni systém, tvorbu inzulinu

Nedostatek: poruchy rastu a reprodukce, zmény na kizi, vypadavani vlasi, nechu-
tenstvi, zhorSené hojeni ran

Zdroje: maso, ryby, moiské plody, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, vejce

Optimalni denni pfisun: 15 mg

Funkce: soucast hormont §titné zlazy, ovliviiuje termoregulaci, dilezity v t¢hoten-
stvi pro spravny vyvoj plodu

Nedostatek: celkova tinava, struma,

Zdroje: kuchynska sil s pfidavkem jodu, motské ryby, moiské plody, mléko a
mlécné vyrobky, zelenina

Optimalni denni ptisun: 150 pg

Funkce: soucast zubti a kosti, zpevituje zubni sklovinu
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Nedostatek: zubni kazy
Zdroje: motské ryby, motské plody, ¢erny ¢aj, kuchyiiska stl obohacena fluoridem

Optimalni denni pfisun: 0,3 — 0,5 mg

Med
- Funkce: dtlezitd pro syntézu hemoglobinu, sou¢ast enzymii, tvorba pojivove tkané
- Nedostatek: anémie, zmény kostni tkané, poruchy imunity, arytmie, depigmentace
vlast a kiize, zvySena hladina cholesterolu v krvi
- Zdroje: moftské ryby, ofechy, ¢okolada, kakao, kéva, ¢aj, zelenina, lusténiny, jatra
- Optimalni denni pfisun: 1,5 - 3 mg
Mangan
- Funkce: sloZka enzym, soucast kosti, zubil a vaziva, v jatrech napoméha odboura-
vani toxickych latek
- Nedostatek: hypercholesterolémie, hubnuti, poruchy ristu
- Zdroje: sgja, celozrnné obiloviny, ofechy, ¢aj, lusténiny, zelenina
- Optimalni denni pfisun: 2 — 5 mg
Kobalt
- Funkce: soucast vitaminu Blz, aktivator enzymil
- Nedostatek: anémie, hubnuti
- Zdroje: maso, vnitinosti, jatra, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky
- Optimalni denni pfisun: 5 — 10 pg
Chrom
- Funkce: ucastni se metabolismu sacharidii, mastnych kyselin a cholesterolu
- Nedostatek: periferni neuropatie, zvysena cholesterol, zvySeny krevni tlak, zvySena
hladina glukosy v krvi
- Zdroje: celozrnné obiloviny, ofechy, vejce, brambory, cibule, kakao, zelenina
- Optimalni denni ptisun: 50 - 200 ug
Selen

Funkce: antioxidant, podpora imunity, rtst a diferenciace bunék, zabranuje posko-
zeni DNA

Nedostatek: kardiomyopatie, bolesti svala
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- Zdroje: maso, ryby, moiské plody, lusténiny, zelenina, mlé¢né vyrobky

- Optimalni denni pfisun: 50 pg
Molybden

- Funkce: sou¢ést enzymu, ptisobi proti hromadéni kyseliny mo¢ové v organismu
- Nedostatek: bolesti hlavy, Seroslepost
- Zdroje: lusténiny, celozrnné obiloviny, listova zelenina, mléko, vnitinosti

- Optimalni denni piisun: 75 — 250 pg [1, 2, 9].

1.5 Pitny rezim

Spravny pitny rezim zajist'uje dostate¢ny piijem vody do organismu, pro ktery je zcela ne-
zbytna. Plni totiz v téle fadu nezastupitelnych funkci [nauka o vyzivé - hotelové Skoly]. Je
to zékladni soucast kazdé bunky, stavebni materidl jednotlivych bunéénych latek, plni
ochranou funkci pro nervovou soustavu, pasobi jako rozpoustédlo a transportni prostiedek
pro ziviny, hormony, enzymy ale i pro odpadni produkty latkové vymeény, podili se na od-
bourdvani latek (naptiklad §tépeni Skrobu) a zaroven na syntéze latek novych (bilkoviny),
dale naptiklad zajist'uje regulaci télesné teploty [1]. Celkové mnozstvi vody v lidském téle
se méni v zavislosti na véku a aktualnim stavu organismu. U déti tvoti voda 75 - 80 % té-
lesné hmotnosti, dospély lidsky organismus obsahuje 60 % vody a u starych lidi se jeji ob-
sah snizuje az na 50 % z celkové té¢lesné hmotnosti [7]. Jeji nedostatek vede rychle
Kk poskozovani organismu, ktery neni jiz po dvou az ¢tyfech dnech schopen vylucovat od-
padni latky moci. Dochazi tak k zahustovani krve a tim az k selhani krevniho ob&hu. Pti-
znaky nedostatku tekutin v lidském téle se projevuji nejprve Zizni, ktera je zptisobena zvy-
Senim osmotického tlaku télnich tekutin dale bolesti hlavy, inavou, snizuje se celkova fy-

zicka a psychicka vykonnost organismu [1].

Celkovy denni pfijem tekutin by se mél pohybovat mezi dvéma az ttemi litry vody [14].
Pfisun tekutin by mél byt pravidelny a dostatecné vysoky, aby bylo neustdle predchazeno
pocitu zizn€¢. Presné potfebné mnozstvi pfijatych tekutin je velmi individudlni. Zalezi na
mnoha faktorech. Jsou jimi ve€k, piijem potravy obsahujici vysoké mnozstvi soli, cukru
nebo bilkovin, prostedi, ve kterém se organismus pravé nachazi (horko, suchy chladny
vzduch). Velmi vyznamny vliv na nutné zvySeni piijmu tekutin maji také patologické sta-

vy, kterymi jsou napiiklad horecka, prajmy nebo zvraceni [1, 15].
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Cast vody je do organismu pfijimana v potravé, vétiinu viak lidsky organismus piijima ve
form¢ napoji. Rizné napoje vsak nejsou jako zdroj vody stejné vhodné. Zaklad pitného
rezimu by m¢éla tvofit zdravotné nezavadna voda, kterd je nejvhodnéjsi zcela Cista, mtze
byt mirné ochucend sirupem, citrénovou $tdvou nebo muize mit formu naredénych ovoc-

nych a zeleninovych §tav [2].

Dal8imi vhodnymi zdroji vody pro pitny rezim mohou byt ¢aje. Ty slouZzi pro lidsky orga-
nismus nejen jako zdroj vody, ale obsahuji v rizném mnozstvi i dal$i rozpusténé latky,
cerny ¢aj je napiiklad vyznamnym zdrojem manganu a fluoru, ve vét§im mnozstvi ale mu-
Ze naruSovat vstiebavani zeleza, obsazeny kofein mé navic diuretické ucinky. Proto je

vhodné jednotlivé druhy ¢aji klasickych, bylinnych a ovocnych stiidat [2, 14].

Vody s pfirodné obsazenym nebo uméle pfidanym oxidem uhli¢itym jsou vyhledavané
zejména pro svij osvézujici ucinek. Zaroven ale obsah oxidu uhli¢itého a kyselejsi charak-
ter téchto napoji mize u nékterych jedinct narusit spravny proces zazivani, vyvolavat po-

city plnosti a tlaku v Zaludku. Pro tyto napoje jsou také typické diuretické ucinky.

Mineralni vody by mély byt standardné pouze doplitkem pitného rezimu. Jeho zéklad by
meély tvotit pouze pii patologickych stavech, které zptisobuji ztratu mineralnich latek z téla.

Také u mineralnich vod je vhodné jednotlivé druhy pravidelné stiidat.

Rlzné limonady, kolové nédpoje, energetické napoje, ochucené mineralni vody nebo nekta-
ry, by méli byt konzumovany jen vyjimecné. Diivodem je vysoky obsah cukril zvySujicich
pocit zizn¢, umélych sladidel zptsobujicich pocit hladu, oxidu uhli¢ité¢ho a kofeinu, které
zvysSuji tvorbu moci. Kévu a alkoholické napoje nelze do pitného rezimu zahrnovat viibec

[2].
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2 VYZIVA DOSPELYCH OSOB

2.1 Zasady zdravé vyzivy

Kazdy zdravy dospély ¢lovek by mél dodrzovat zasady zdravé vyzivy. Z tohoto divodu
jsou vydéavana vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo. Tato doporuceni slouzi jako preven-

ce civilizaénich chorob, na jejichZ vyskyt ma spravna vyziva zna¢ny vliv [7].

- Udrzovat si stalou piiméfenou télesnou hmotnost v rozmezi BMI 18,5 — 25 a obvo-
dem pasu maximaln¢ 94 cm u muzt a 80 cm u Zen.

- Denng¢ zatazovat alespont 30 min aktivniho pohybu - rychla chlize nebo cviceni.

- Konzumovat pestrou stravu rozdélenou do 4 — 5 dennich jidel a nevynechévat sni-
dani.

- Konzumovat dostate¢né mnozstvi — 500 g syrové nebo vatené zeleniny a ovoce,
rozdélené do nékolika porci za den a dale do svého jidelnicku zafazovat pravidelné
malé mnozstvi ofechd.

- Konzumovat pravidelné vyrobky z obilovin — tmavy chléb a celozrnné pecivo, tés-
toviny, ryZi a nejméné 1x za tyden lusténiny.

- Denné zatazovat do jidelnicku mléko a zejména kysané¢ mlécné vyrobky, zaroven
vSak upfednostiovat polotu¢né a nizkotucné vyrobky.

- Sledovat a omezovat ptijem tukil v potravé — ve skryté 1 viditelné form¢&. Pokud je
to moZné nahrazovat Zivoc¢isné tuky rostlinnymi oleji a tuky.

- Snizit pfijem cukrii a riznych sladkosti.

- Omezit pfijem kuchynskeé soli, neptisolovat hotové pokrmy.

- Pfedchazet riznym nakazam a otravam z potravin Spravnym zachazenim s nimi bé-
hem nékupu, uskladnéni a ptipravé pokrmi. Pfi tepelném opracovani omezovat
zpuisob piipravy smazenim a grilovanim a nahradit ho SetrnéjSimi zpisoby.

- DodrZovat pravidelny pitny rezim, denné vypit minimalné 1,5 litrd tekutin

- Nepiekracovat denni ptijem alkoholu 20 g (200 ml vina, 500 ml piva, 50 ml liho-
vin) [16, 17].
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2.2 Potravinova pyramida

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida

Sill, tuky, cukry: 0-2 porce
Midke, mlé&né vyrobky: 2—3 porca
Ryby, maso, dribe, vejca, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2—4 porca
Obiloviny, rpie, thstoviny, pative: 3-8 porcl

Sil, tuky, cukry
Jedna porea — cukr (10 gj, tuk (10 a)

Misko, mi&éné virobky
.hm.:'p"[‘lm—1 sklanice miéka (250 ml),
1 kelimek jogurtu (200 i), sjr (55 g)

Jlﬂ':. porce — velka paprika, mrkev & 2 rajéata, o

= 2 Jedna porca — 1 jablko, pomearané & banan (100 g), miska jahod,
miska Einské ho zall & saldtu, pal talife brambor rybizu & borivek, sklenice nefedénd ovocné Stavy
i sklenice nefeddné zeleninows Etavy

Obiloviny, rye, téstoviny, pedive

Jedna pan:a —1 Erajic chlaba (60 ), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodek nebo misli, 1 kopadek vafenéa ryZa & varfanych
téstovin (125 Q)

http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida

Potravinova pyramida znazornuje vyjadieni spravné skladby, mnozstvi a poméri jednotli-
vych druhli potravin jidelni¢ku zdravého dospélého ¢lovéka. Potravinovou pyramida byla
sestavena jako nazorna pomucka vyzivovych doporuceni. Sklada se z 6 potravinovych sku-
pin, rozdélenych do 4 pater. Ke kazdé skupiné potravin je uveden doporuceny pocet porci,
které by zdravy dospély ¢lovék mél za den snist. Dale je zde jasné definovana i velikost

kazdé porce [18].

2.3 Rozdéleni podle pracovniho zatiZeni

Dospéli lidé by méli dodrzovat obecna vyzivova doporuceni, je vSak nutné aby svij pfijem

potravy ptizpusobili svému zdravotnimu stavu, tedy piipadné 1écebné dieté, kterou jejich


http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida

UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 34

nemoc vyzaduje a také by skladba jejich jidelnicku méla odpovidat narocnosti jejich za-
meéstnani. Dospélou lidskou populace lze rozdélit do nékolika skupin podle jejich pracov-

niho zatizeni.

- Dusevné pracujici lidé se sedavym zaméstnanim: Tato skupina osob méa omezeny
vydej energie, proto by podle toho méla upravit i jeji piijem. Témto lidem je dopo-
ruovana pravidelnd pestra strava slozend zejména z lehcich jidel, vyssi piijem
vlakniny z ovoce, zeleniny a cereéalnich vyrobkd. Vhodné je vhodné stravu obohatit
o vitaminy skupiny B, které podporuji duSevni ¢innost, vitamin A, ktery napoméaha
vidéni a vitamin C, ktery zabranuje vzniku infekei, coz je u lidi pracujicich spolec-
n¢ v jednom prostoru velmi dilezité. Alespon 2x tydné je vhodné zatazovat spor-
tovni aktivity.

- Tézce télesné pracujici osoby: Osoby pafici do této skupiny by méli mit zvySeny
pifijem energie. NejvhodnéjSim zpisobem, jak toho dosdhnout, je zvysit ptijem tukl
ve strave. Ty totiz zajisti pozvolny pfisun energie organismu na rozdil od sacharidu,
které ptredstavuji okamzity zdroj energie, kterd se velmi rychle vycerpa. Dale je
vhodné zvysit pfijem proteint, potiebny pro spravny rist svalstva. Je tedy vhodné
pfijimat pokrmy pravidelné v menSich porcich, protoze velké mnozstvi potravy za-
téZuje travici soustavu a zplisobuje inavu organismu

- Vyziva lidi pracujicich v chladu: Vykon téchto povolani zplsobuje u pracovniki
vysoké ztraty tepla. To vyzaduje zvySeny piijem energie z potravy. Vhodna je stra-
va bohatéd na obsah bilkovin dopliiovana porcemi ovoce a zeleniny. Dal$i zadsadou je
pravidelny ptijem horkych napoju.

- Osoby pracujici ve vysokych teplotach: Osobam pracujicim v horkém provozu je
doporuCovana strava bohata na sacharidy, protoze vydej energie je zde niZsi.
Zvlastni diiraz u této skupiny lidi je kladen na dodrZovani pitného reZimu. Spotieba
vody se v takovychto provozech az zdvojnasobuje. Nejvhodnéjsi je podavat iontové
napoje, které zajisti nejen piijem potiebnych tekutin, ale také pokryvaji ztratu mine-
ralnich latek, které z organismu odchazeji s potem.

- Vyziva osob pracujicich s jedy: Pracovnikim v tomto prostiedi je doporucovan
vyssi prijem vitaminu C, ktery diky své antioxida¢ni schopnosti zvySuje imunitu.
Dale je doporuc¢ovéno do jidelnicku zatadit mléko, které na sebe dokdze vazat jedy.

Pfijimand strava by méla obsahovat mensi podil tukd, protoze nékteré latky jako
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naptiklad rtut’ nebo tézké kovy se v ném mohou kumulovat. Vhodné je i zvySeni
ptfijmu tekutin, coz urychluje odvod skodlivin z téla. Naopak piijem alkoholu mé
byt zcela omezen, protoze zvysSuje stres vyvolany jedy.

- Osoby pracujici se zafenim: Témto osobam je obecn¢ doporucovano zvysit zejména
spotiebu bilkovin ve formé mléka a masa, zvysit piijem tekutin a také zatfazovat do
stravy ve vétSim mnozstvi vitamin B. Radioaktivni zafeni totiz vyznamné urychluje

tvorbu volnych radikalu [19, 20].

2.4 Stravovaci rezim

V ideadlnim piipadé by mél byt stravovaci rezim slozen z péti az Sesti jidel denné. VétSina
lidi vSak ptizpusobuje svij jidelnicek druhu svého zaméstnéni, osobnim zvyklostem, které
ho provazeji od détstvi. Dlivodem pro upravu stravovaciho rezimu mohou byt i 1é¢ebné

diety, které jsou pacienti riznych nemoci nuceni dodrzovat [4, 19].

Prvnim dennim jidlem by méla byt snidané, ktera télu poskytne energii po no¢ni pauze. Ta
by méla tvofit asi 20 - 25 % celkového denniho energetického piijmu. Méla by byt zdrojem
polysacharidl a bilkovin, které jsou zastoupeny naptiklad v celozrnném pecivu a mléénych
vyrobcich. Snidani je vzdy vhodné doplnit o ovoce nebo zeleninu. Soucésti by mélo byt i

dostate¢né mnozstvi tekutin.

Dopoledni svacina by méla pfedstavovat 10 — 15 % celkového denniho piijmu energie. Je
vhodné ji sestavovat tak, aby obsahovala vZdy ovoce nebo zeleninu, celozrnné pecivo do-

plnéné o kvalitni syry, Sunku nebo mlécné vyrobky a také dostate¢né mnoZstvi tekutin.

Obéd my mél byt zdrojem 30 — 35 % celkové prijaté energie za den. Spravné by se mél
skladat z polévky a hlavniho jidla. Polévka slouZi zejména jako zdroj tekutin ale také na-
ptiklad mineralnich latek. Vhodné&jsi jsou polévkové vyvary, protoze zahuSténé polévky
maji vysoky energeticky obsah. Hlavni jidlo by mélo obsahovat i pfilohu, protoze tak je
zajistén dostatecny piijem bilkovin i polysacharidli. Jako zdroj bilkovin nemusi slouzit
vzdy jen maso, velmi vhodné je do jidelnicku zafazovat pravidelné i lusténiny. Zelenina
muze byt zastoupend ve forme riznych salatli nebo jako soucést ptilohy. Dulezitou soucasti

obéda je 1 vhodny népoj.
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Odpoledni svacina by méla poskytovat 10% celkového denniho pfijmu energie. Zaroven je
nutné zohlednit celkovou télesnou aktivitu daného jedince béhem odpoledne a ptizplsobit

tomu piijem potravy.

Vecete by méla poskytnout 15 — 20 % energie. Nemusi byt nutné¢ podavany teplé pokrmy,
ale vzdy by méla byt slozena z lehce stravitelnych potravin, které nebudou zatézovat orga-

nismus béhem spanku [4, 19, 21].

Druha vecefe je vhodna zafadit do jidelni¢ku, v pfipad¢ vysoce aktivnich jedincu. Je vhod-
né, aby byla velmi lehk4, sestavena zejména ze zeleniny, ovoce nebo mléénych vyrobkt a

nebyla podavana tésné pie spanim [22].

2.5 Vyznam jednotlivych druhii potravin ve vyzivé

2.5.1 Miléko a mlééné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky maji ve vyzivé Clovéka dilezité postaveni. Je to nenahraditelna
strava pro kojence, ale také dulezita soucast potravy pro déti, dospivajici, dospélé ale i staré
lidi. Mlékem je oznaCovan sekret mlééné Zlazy savci. Podle poméru obsahu kaseinu a al-
buminu je mléko rozliSovano na ml¢ko albuminové, které¢ produkuji samice monogastril,
tedy Zivocichové s jednokomorovym Zaludkem, a mléko kaseinové, které je produkovano
samicemi polygastri, ktefi maji zaludek slozeny z vice komor [23]. V podminkach Ceské
republiky se nejvice zpracovava mléko kravské a ve vyrazné mensi mife potom mléko kozi

a ovci [24].

MnozZstvi  jednotlivych  slozek mléka je proménlivy. Zavisi na plemeni,
zdravotnim stavu, mnozstvi krmiva a jeho biologické hodnoté, na obdobi laktace 1 stafi
dojnic [25]. V praméru kravské mléko obsahuje asi 88 % vody a 12 % suSiny. (hrab¢) Z
jednotlivych slozek jsou zastoupeny bilkoviny — 3,2 %, laktosa — 4,6 %, tuk — 4 % a mine-
ralni latky - 0,7 % [26, 27].

Bilkoviny pochézejici z mléka jsou pro vyZzivu ¢lovéka vhodnéjsi nez bilkoviny pfijimané
z masa. Bilkoviny mléka jsou totiZ typické nizkym obsahem purinovych bazi. Ze sacharidt
je v mléce obsazena témét vyluéné laktosa, ktera mtize zptisobovat zdravotni obtize u lidi,

kteti trpi laktosovou intoleranci. Mlé¢ny tuk, je charakteristicky vysokym obsahem nasyce-
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nych mastnych kyselin. Z téch jsou ale zastoupené zejména mastné kyseliny s kratkym a
sttedn¢ dlouhym uhlovodikovym fetézcem, proto je mléény tuk v lidském organismu dobie
stravitelny [10]. Mléko je také dobrym zdrojem fady vitamini, zejména vitaminu A, vita-
minu D, skupiny vitamini B a také karotend. Jejich obsah se ale vyrazné snizuje béhem
technologického zpracovéani zejména diky odstiedéni. Z mineralnich latek je nejvyznam-
né&jsi zastoupeni vapniku, jodu a zinku. Véapnik pochazejici z tohoto zdroje ma navic vyho-

du vysoké vyuzitelnosti oproti rostlinnym zdrojam [3].

Mlécéné vyrobky se svou vyzivovou hodnotou od mléka riznym zpisobem lisi. Vzdy zalezi
na zméné slozeni a konkrétnim technologickém postupu, ktery byl pouzit. Z hlediska vyzi-
vy jsou nejvyznamnéjsi kysané mlécné vyrobky. Tyto vyrobky se vyznacuji lepsi stravitel-
nosti bilkovin, kterou zptisobuje ptisobeni mlécnych kultur, a lepsi stravitelnosti tuku, ktery
je béhem technologického postupu homogenizovan. Obsazeny vapnik je 1épe vyuzitelny,
diky vzniklému kyselému prostiedi v potraving. Kysané vyrobky jsou také vhodné pro je-
dince s laktosovou intoleranci, protoze ta je béhem vyroby z velké ¢asti pfeménéna na ky-

selinu mlé¢nou [10, 25].

Dalsimi vyznamnymi mléénymi vyrobky jsou syry, které jsou pro lidsky organismus vy-
hodné zejména jako kvalitni koncentrovany zdroj plnohodnotnych bilkovin, dobfe vyuzi-
telného vapniku, minerdlnich latek a vitamin z mléka. Syry ale nepiisobi na lidsky orga-
nismus jen pozitivn€. Diky vysokému obsahu soli a tukdi muZze jejich vysokd konzumace

ptispivat k n¢kterym vyzivovym riziktim [10].

2.5.2 Maso a masné vyrobky

Pojem maso oznacuje vSechny ¢asti zvirat uréené k vyzive lidi. Jde tedy o svalovinu, kosti,
vnitinosti, sadlo, 14j i krev hospodatskych zvitat [24]. V Ceské republice jsou nejvice pre-
ferovanymi druhy masa maso veptové, dribezi a hovézi, méné Casto lidé kulindrné upravu-

ji maso krali¢i, teleci, skopové nebo zvérinu [10].

SloZeni masa je zavislé na plemeni hospodaiského zvitete, jeho véku, pohlavi, zplisobu
vyzivy, porazkové hmotnosti nebo na stupni vyzralosti masa. Rozdily jsou ale patrné i mezi
jednotlivymi partiemi na jate¢né upraveném téle. Primérné hodnoty sloZeni masa jsou 70 —

75 % vody, 18 — 22 % bilkovin, 1 — 3 % tuku a 1 — 1,5 % mineralnich latek [24, 27].
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Vyznam masa ve vyzivé ¢lovéka spociva zejména v obsahu plnohodnotnych bilkovin. Ty
je mozné rozd€lovat do tii skupin podle jejich rozpustnosti na sarkoplazmatické - myoglo-

bin a hemoglobin, myofibrilarni — aktin a myosin a stromatické — kolagen, elastin a keratin.

Obsah tuku v mase je u jednotlivych hospodaiskych zvitat velmi rozdilna 1 - 50 %.
Na tuk je chudé maso zvétiny. Rozlozeni tuku je nerovnomérné i v jednotlivych patriich
jate¢n¢ upraveného téla. Tuk se vyskytuje jako intracelularni, ktery tvoii tukové vakuoly,
dale je uloZen mimo bunky piimo ve svaloving, ten je oznaCovany jako intramuskularni,
dal$im zptsobem uloZeni je extramuskularni. Ze senzorického hlediska je vyznamny hlav-
n¢ intramuskulérni tuk, ktery ovliviiuje chutnost a kiehkost masa. Na fezu svaloviny tvoii

takzvané mramorovani a je dilezitym jakostnim znakem masa.

Maso a vnitfnosti hospodaiskych zvifat jsou vyznamnym zdrojem vitamind zejména sku-
piny B, ale také vitamind D, E nebo A. pro ¢lovéka je vyznamny obsah vitaminu B, ktery
se vyskytuje vyhradné v potravinach zivocisného piivodu. Naopak vitamin C je vhodné
ptijimat napfiklad z rostlinnych zdroj, protoze z zivoéisnych produktii jsou na jeho obsah
bohata pouze jatra a Cerstvé krev. Do nékterych masnych vyrobkt mize byt vitamin C pfi-

davan béhem technologie vyroby z diivodu konzervace vyrobkt.

Mineralni latky se v mase vyskytuji se jako kationty - sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik 1 jako
anionty - hydrogenuhlicitany a fosforeCnany. Pfitomny vapnik je vyznamny pro svalové
kontraktace a srazeni krve, je také soulasti kosti. Zelezo je obsazeno predevsim
Vv hemovych barvivech, ale také volné v iontové form&. V mase ryb je vyznamné zastoupen
predevsim fosfore¢nan draselny, moiské ryby obsahuji fosfore¢nan sodny a zarovein je i

vyznamnym zdrojem jodu. Vyznamny je i obsah zinku v mase [10, 27, 28].

Masné vyrobky jsou z vyzivového hlediska oznaCovany jako méné vhodné potraviny, které
by se nemély v jidelni¢ku objevovat kazdy den. Divodem je vysoky obsah tuku, soli a také

konzervacnich latek, které se do téchto vyrobku ptidavaji. [10].

2.5.3 Obiloviny

V naSich podminkach jsou nejpouzivanéjSimi obilovinami pSenice, je€men, Zito a oves.
V mens$im méfitku jsou vyuzivany také proso nebo triticale a také takzvané pseudoceredlie,

mezi které jsou zatazovany napiiklad pohanka, amarant nebo kinoa [10].
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Obiloviny slouzi zejména jako zdroj sacharidi, kterych je v obilném zrnu ptitomno podle
druhu 55 — 78 %. Nejvyznamnéjsim sacharidem je pfitom Skrob, ktery se nachazi v endo-
spermu. Mén¢ vyznamnou slozkou jsou bilkoviny, kterych je v zrnu obsazeno 7 — 19 % a
jsou ulozeny v aleuronové vrstvé. Bilkoviny obilovin jsou neplnohodnotné, diky limitujici
aminokyselin¢ lysinu [10]. Obiloviny obsahujici pSeni¢né bilkoviny, které po smichani

s vodou tvoii lepek, jsou navic nevhodné pro osoby trpici celiakii [29].

Tuky, které jsou v obilce obsazeny, tvoii pouze maly hmotnostni podil a jsou obsazeny
predevsim klicku a aleuronové vrstveé. Béhem technologického zpracovani jsou navic klic-
ky odstraiiovany, aby bylo zabranéno Zluknuti vyrobené mouky. Odstranéné klicky jsou ale
také dale zpracovavany, kvili obsahu nenasycenych mastnych kyselin a pfitomnému vita-
minu E. Obiloviny jsou také bohaté na vitaminy — zejména vitaminy skupiny B, mineralni
latky a vlakninu. Mnozstvi téchto latek ve vyslednych produktech je piimo zavislé na stup-

ni vymleti pouzité mouky [10, 28].

Z vyzivového hlediska je vhodnéjsi konzumovat obilné vyrobky z celozrnnych mouk, které
obsahuji vyssi podil obalovych vrstev a jsou tak bohatsi na bilkoviny, tuky, vitaminy, mi-
neralni latky. Bilé mouky jsou naopak chudsi na tyto vyzivové latky, ale jsou energeticky
bohatsi, proto by jejich spotieba méla byt omezend. Nekteré obilné vyrobky navic obsahuji
vysoky podil ptidanych tuki a cukrti, proto by se mély ve stravé objevovat velmi omezené

[10].

25.4 Ovoce

Cerstvé ovoce jsou jedlé plody a semena stromd, ket nebo bylin uvadéné do ob&hu bez-
prostfedné po sklizni nebo po urcité dobé skladovani v syrovém stavu. Ovoce mize byt
uvadéné do ob&hu cerstvé, tedy bezprostfedné po sklizni nebo po urcité dobé skladovani
nebo jako zpracované ovoce, tim se rozumi vyrobky, jejichZ charakteristickou slozkou je

ovoce a které byly konzervovany [30].
Ovoce je rozdélované do nékolika zakladnich skupin:

- Jadrové ovoce - jsou plody stromi, které vytvaieji nepravy plod - malvici, Jsou sem
zafazovana jablka, hrusky, aronie, kdoule, jefabiny a miSpule.
- Peckové ovoce — Do této skupiny patti naptiklad meruiiky, broskve, Svestky, tfesné

a Vvisné.
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- Bobulové ovoce — Je drobné ovoce botanicky riiznych rostlin. Plody mohou byt ja-
ko samostatné bobule nebo tvoii souplodi. Do této skupiny je zatfazovan rybiz, an-
grest, boravky, brusinky, jahody, maliny, ostruziny nebo Sipky.

- Skorapkové plody — Péstuji se pro olejnatd semena. Patfi sem naptiklad vlassky
ofech, liskovy ofech, mandle nebo jedly kastan.

- Hrozny révy vinné

- Jizni ovoce — Jsou plody rtiznych tropickych nebo subtropickych rostlin, Nejvy-

v

znamngj$i jsou citrusy, banany, ananas, avokado, mango nebo kiwi [31].

Hlavni slozkou duznatého ovoce je voda, ktera tvoii 70 — 90 % celkové hmotnosti. Sko-
fapkové plody obsahuji pouze 4 — 8 % vody. Ze zékladnich nutrietl je nejvyznamngéjsi ob-
sah sacharidi, které jsou zastoupeny v 5 — 15 %. Ostatni nutriety — bilkoviny a tuky jsou
ptitomny ve vét§in¢ piipadi v zanedbatelném mnozstvi. Ovoce slouzi pro lidsky organis-
mus zejména jako vyznamny zdroj vitamint, nejvice zastoupené jsou vitaminy C, E, vita-
miny skupiny B a karotenoidii. Pfinos maji také pfitomné mineralni latky a rizné ochranné
latky naptiklad antioxidanty. Pfinos pro organismus mé ovoce také diky vysokému mnoz-
stvi vlakniny, ktera je pfitomna zejména ve formé pektinu. Ovoce je oblibenou soucasti
potravy zejména diky ptitomnosti mnoha aromatickych latek, cukri, organickych kyselin a

horkych latek vytvarejicich jeho typickou chut a vini [3, 10].

2.5.5 Zelenina

Cerstva zelenina jsou jedlé ¢asti, zejména koteny, bulvy, listy, nat,, kvétenstvi, plody jedno-
letych nebo viceletych rostlin. Zelenina mize byt uvadéna do ob&hu cerstva, tedy bezpro-
sttedné po sklizni nebo po urcité dobé skladovani nebo jako zpracovana zelenina, tou se

rozumi vyrobky, jejichz charakteristickou sloZkou je zelenina a které byly konzervovany

[30].
Zelenina je rozdélovana do nékolika zékladnich skupin:

- Kostélova — Potravinafsky vyznamnou ¢asti jsou nadzemni ¢asti rostlin z Celedi
brukvovitych. Vyznamnymi zéastupci této skupiny jsou zeli, kapusta, kvétak,

kedlubna, brokolice
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- Kofenova — Vyuzivanou ¢asti rostlin zatazenych v této skupiné je zduznatély koten
rostlin, u nékterych druhti se vyuziva i zelena nat’. Ptikladem jsou mrkev, celer, pe-
trzel, pastindk, fepa, fedkvicka a kien.

- Listova — Nejvyznamngjsi v této skupin€ je Spenat, salat a ¢inské zeli.

- Plodova - Do této skupiny jsou zatazovany plody rostlin z ¢eledi lilkovitych napfi-
klad rajcata nebo paprika a plody rostlin z ¢eledi tykvovitych naptiklad okurky, me-
louny nebo dyn¢.

- Cibulova — Do této skupiny patii cibule kuchynska, ¢esnek a por z ¢eledi liliovi-
tych.

- Luskova — Jako lusténiny jsou vyuzivana vyzrala semena luskové zeleniny, ve sta-

diu mlécné zralosti se zpracovava hrasek a fazolové lusky.
- Ostatni - Nejvyznamnéjsi zastupci této skupiny jsou kopr a chiest [31].

Hlavni slozkou zeleniny je voda, u vétSiny druhii jeji mnozstvi piesahuje 80 % z celkové
hmotnosti. Pfitomnost zakladnich nutrietd — sacharidi, bilkovin a tukd je z hlediska ener-
getického pfijmu u vétSiny druhil zeleniny zanedbatelnd. Na bilkoviny je bohatd zejména
luskova zelenina, vy$8i mnozstvi sacharidi je patrné naptiklad u rajc¢at, mrkve, cibule nebo
melount. Luskova zelenina je dale typicka vysokym obsahem Skrobu. Z vyZivového hle-
diska je nejvyznamnéjsi obsah vlakniny. Vyznamny je také obsah nékterych vitamint, nej-
vice jsou pfitomny vitamin C, vitaminy skupiny B a také karotenoidy. Obsah mineralnich
latek je rGzny, protoze ho ovliviiyje jejich pfirozena pfitomnost v ptidé, ve které byla zele-
nina péstovana, Tyto latky moou byt navic vazané do nevyuzitelnych sloucenin. Dulezitymi
slozkami, diky kterym je zelenina zafazovana do stravy, jsou aromatické latky, které davaji
pfipravenym pokrmim typickou chut’ a vini. Zelenina navic obsahuje fadu dalSich latek
naptiklad fenolové latky nebo glukosinolaty, které pisobi preventivné proti nékterym one-
mocnénim [3, 10]. Celkova spotieba zeleniny by se méla pohybovat v rozmezi 400 — 500 g

za den.

2.5.6 Cukr a cukrovinky

Pojmem cukr je v Ceské republice oznacovana sacharosa, tedy cukr fepny a cukr titinovy.
[32]. Dalsimi ptirodnimi sladidly jsou napiiklad glukosa, fruktosa nebo laktosa.
Repny nebo titinovy cukr je téméf ¢ista sacharosa, a proto slouzi lidskému organismu pou-

ze jako zdroj energie. Nepatrné vyssi vyzivovou hodnotu ma hnédy ptirodni cukr. To zpi-
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sobeno tim, e obsahuje vice minerdlnich latek nez cukr bily [10]. V Ceské republice se
ptes veskera vyzivova doporuceni spotieba cukru dlouhodobé pohybuje kolem 40 kg na

osobu a rok a mélo by byt snahou toto mnozstvi snizovat [33].

Jako sladidlo je v nasich podminkach pouzivan také med. Med je produktem vcel a zakla-
dem pro jeho tvorbu jsou nektar a medovice. Med je pro lidsky organismus zdrojem gluko-
sy a fruktosy je také zdrojem esencidlnich aminokyselin, vitaminli zejména skupiny B a

mineralnich latek hlavné drasliku, zeleza, médi a manganu [34].

Ve svété ma jako sladidlo vyznam kromé& medu také javorovy sirup, ktery je v podstaté
roztokem sacharosy. Javorovy sirup je oblibeny zejména pro svoje specifické senzorické

vlastnosti [10].

Cukrovinky 1ze rozdélit podle obsahu kakaovych soucasti na cukrovinky ¢okoladové a cuk-
rovinky nedokoladové. Cokoladové cukrovinky pii tom musi obsahovat nejméné 5% kaka-
ovych soucésti [32]. Zakladnimi surovinami pro vyrobu necokoladovych cukrovinek jsou
predevsim sacharosa a Skrobovy nebo maltosovy sirup. Necokoladové cukrovinky lze roz-
délit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou cukrovinky s vykrystalizovanou sacharosou, kam
patfi napfiklad komprimaty nebo fonddnové vyrobky. Do druhé skupiny
s nevykrystalizovanou sacharosou jsou zafazovany rizné dropsy, roksy, furé, zelé nebo
karamel [28]. Pti vyrobé cokoladovych cukrovinek jsou jako zakladni suroviny pouzivany
kakaové boby, susené mléko, kakaové maslo nebo jeho nahrazky, sacharosa, jadroviny a

emulgatory [32].
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3 CILE

Cilem diplomové prace Stravovaci navyky studentii vysokych $kol bylo za pomoci dotaz-
nikového Setieni analyzovat stav stravovacich navyki a preferenci studentti alesponn dvou

vysokych skol.
Dil¢i cile stanovuyji:
- ziskat aktualni data, zpracovat a vyhodnotit
- data porovnat s udaji ziskanymi z jinych Setieni u zakt zakladnich a stiednich $kol

- stanovit zavéry a doporuceni pro zabezpeceni spravnych stravovacich navyku stu-

dentl vysokych skol
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4 MATERIAL A METODICKY POSTUP

Ptiprava vyzkumu, béhem kterého méla byt ziskdny informace o stravovacich navycich
vysokoskolskych studentt, probihala postupné v péti fazich [35]. V prvni fazi bylo nutné
piesn¢ specifikovat zkoumany problém a stanovit si cile, ke kterym chceme dojit [36].
V naSem piipad¢ bylo zkoumanym problémem, jak se stravuji studenti vysokych Skol
v Ceské republice. Cilem bylo ziskat aktualni data o jejich stravovacich zvyklostech a ta
nasledné porovnat s daty o stravovacich navycich stifedoSkolskych studenti a zaka zaklad-
nich skol, které byly ziskdny v rdmci diplomovych praci Stravovaci navyky sttedoSkolakt

[39] a Stravovaci navyky zaku zakladnich skol [40].

Dale bylo nutné sestavit efektivni plan pro ziskani potiebnych informaci. Béhem vyzkumu
jsme pii tom vyuzivali primarnich i sekundarnich dat [37]. Primarni data jsme ziskali pro-
sttednictvim nové vytvoreného dotazniku (ptiloha P I). Jako data sekundéarni jsme pouzili

udaje ziskané z Setieni u zaku zakladnich a stiednich kol

Diky riznému druhu informaci, které byly béhem Setfeni zjistovany, musel dotaznik obsa-
hovat otazky s otevienym i uzavienym koncem [37]. Dotaznik byl nasledné podle druht
otazek rozdélen na dvé ¢asti. V prvni ¢asti dotazniku byli respondenti dotazovani na své
stravovaci navyky a preference. U kazdé otdzky jim bylo nabidnuto né€kolik variant odpo-
vedi, ze kterych si méli osloveni studenti vybrat a nasledné zaskrtnout svou odpovéd’ kii-
zem. U né&kolika otazek byla navic pfipravena odpovéd’ ,,jiné", a tak mohli studenti pfipad-
n¢ svou odpoveéd slovné vypsat. V druhé ¢asti dotazniku byly zahrnuty osobni otazky na
pohlavi, vék, vysku, t€lesnou hmotnost, vysokou Skolu a ro¢nik, ktery respondent studuje.
Odpovedi z téchto otazek byly dale vyuzity béhem vyhodnocovani ziskanych informaci,

pro rozdé€leni respondentit do mensich skupin riznych kritérii [36, 38].

Pfi planovani analyzovaného vybéru byli vybérovou jednotkou urceni studenti Univerzity
Tomase Bati ve Zlin¢€ a Veterindrni a farmaceutické univerzity v Brné. Dotazniky byly roz-
dany studentim na obou univerzitdich béhem vyuky seminafe v predmétu Vyziva ¢loveka,
ktery patfi na obou univerzitich mezi povinné pfedméty, a tak bylo zajiSténo dostate¢né

mnozstvi navracenych vyplnénych dotaznika [37].

Pro analyzu vysledki bylo vyuzito programu Microsoft Office Excel 2007, do kterého byla
zanesena veSkerd data do prehlednych tabulek a nasledné zpracovana k ziskani potfebnych

vysledki.
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Poslednim krokem naSeho vyzkumu byla prezentace zjisténych vysledkt, pii které bylo
zvoleno procentuelni vyjadreni vSech nové zjisténych dat, jejich zaneseni do souhrnnych
tabulek. Experimentalni data byla porovnana s daty ziskanymi [39, 40] a byla znazornéna

pomoci kolac¢ovych grafii se slovnim popisem [37].
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Béhem dotaznikové akce bylo osloveno celkem 211 vysokoskolskych studentd. Na Veteri-
narni a farmaceutické univerzité v Brné€ to bylo 153 respondenti, z toho bylo 34 muzi a
119 zen. Na Univerzit¢ Tomase Bati ve Zlin¢ bylo osloveno celkem 59 respondentt, z toho

16 muza a 43 Zen.

Vysledky Setfeni byly zaznamenany procentuelné do souhrnnych tabulek podle jednotli-
vych otazek. V téch jsou uvedeny vysledky jednotlivych skupin respondentii, do kterych
byly vyplnéné dotazniky béhem vlastniho vyhodnocovani rozdéleny (muzi — utb, Zeny —
utb, celkem — utb, muzi — vfu, zeny — vfu, celkem — vfu, Zeny celkem, muzi celkem a cel-
kem). Pro prezentaci vysledkl bylo déale pouzito grafické znazornéni procentuelniho za-
stoupeni jednotlivych odpovédi u kazdé z otdzek z prvni €asti dotazniku pomoci kolaco-
vych grafti. V prvni ¢asti kapitoly Vysledky jsou graficky znazornéna celkova data. Dale
jsou znazornéna data zeny — celkem a muzi — celkem, kterd jsou vhodna pro porovnani
s udaji ziskanymi z Setfeni u zaki zakladnich a stfednich Skol V posledni ¢asti jsou navza-
jem porovnané vysledky ziskané od studentii Veterinarni a farmaceutické univerzity v Brné

a Univerzity Tomase Bati ve Zling.
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5.1 Vyhodnoceni celkovych vysledkii

Tab. ¢. 1: Souhrnné vysledky vypoctit BMI
oslovenych vysokoskolskych studentii v [%]

BMI oslovenych vysokoskolskych studentd
<18,5 185-25 25-30 30-35

muzi - utb 0,0 50,0 31,3 18,8
Zeny - utb 14,0 83,7 2,3 0,0
celkem - utb 10,2 74,6 10,2 5,1
muzi - vfu 0,0 61,8 36,0 3,0
zeny - vfu 11,8 77,3 9,2 1,7
celkem - vfu 9,2 73,9 15,0 2,0
zeny celkem 12,4 79,0 7,4 1,2
muzi celkem 0,0 58,0 34,0 8,0
celkem 9,4 74,1 13,7 2,8

Souhrnné charakteristiky vypoc¢ti BMI u zkoumanych respondentti obou vysokych skol
jsou uvedeny v Tabulce ¢. 1.

Tab. ¢. 2: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku:
., Kolikrat denné se stravujete? “ v [%]

Kolikrat denné se stravujete?
5x 3x 1x lJinak

muZi - utb 186 50,0 6,3 125
Zeny - utb 36,1 54,7 0,0 7,0
celkem - utb 31,4 53,4 1,7 8,5
muzi - vfu 559 32,4 0,0 8,8
Zeny - vfu 504 37,8 0,0 10,9
celkem - vfu 51,6 36,6 0,0 10,5
Zeny celkem 47,2 42,8 0,0 10,0
muzi celkem 46,8 40,4 2,1 10,6
celkem 47,1 42,3 0,5 10,1

Souhrnné charakteristiky na otazku ,, Kolikrat denné se stravujete?“ u zkoumanych re-

spondentti obou vysokych $kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 2.
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Tab. ¢. 3: Souhrnné vysledky odpovédi na otdzku: ,, Kolikradt v tydnu sniddte?

VvV [%]
Kolikrdt v tydnu snidate?
Kazdé 5x 3x 1x

rano v tydnu v tydnu vtydnu Pouze o vikendu
muzi - utb 62,5 0,0 12,5 18,8 6,3
Zeny - utb 65,1 16,3 11,6 2,3 4,7
celkem - utb 64,4 11,9 11,9 6,8 51
muzi - vfu 43,1 14,7 32,4 0,0 8,8
Zeny - vfu 64,7 12,6 10,1 4,2 8,4
celkem - vfu 60,1 13,1 15,0 3,3 8,5
Zzeny celkem 64,8 13,6 10,5 3,7 7,4
muzi celkem 50,0 10,0 26,0 6,0 8,0
celkem 61,3 12,7 14,2 4,3 7,6

Souhrnné charakteristiky na otazku ,, Kolikrdt v tydnu snidate? “ u zkoumanych responden-

tt obou vysokych skol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 3.

Tab. ¢. 4: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku: ,, Kde obédvate?

Vv [%]
Kde obédvate?
V menze Ve fastfoodu Doma Neobédvam lJinde
muzi - utb 45,8 5,2 23,9 6,3 0,0
Zeny - utb 54,3 1,9 39,1 0,0 0,0
celkem - utb 52,0 2,8 35,0 1,7 0,0
muzi - vfu 42,6 4,4 50,0 0,0 2,9
Zeny - vfu 39,3 1,3 53,4 4,3 1,7
celkem - vfu 40,1 2,0 52,7 3,3 2,0
Zeny celkem 43,8 1,5 50,3 3,2 2,0
muzi celkem 46,5 4,9 44,3 2,1 2,1
celkem 44,4 2,3 48,9 2,9 1,5

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Kde obédvate?“ u zkoumanych respondentii obou

vysokych skol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 4.
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Tab. ¢. 5: Souhrnné vysledky odpoveédi na otazku.: ,,Jak casto jite
ovoce? “V [%]

Jak casto jite ovoce?
Vice nez3x Ménénezi3x Ovoce nejim

Denné do tydne do tydne vibec

muZi - utb 12,5 37,5 43,8 6,3
Zeny - utb 32,9 37,2 27,9 0,0
celkem - utb 28,8 37,9 32,2 1,7
muZi - vfu 5,9 58,8 32,4 2,9
Zeny - vfu 22,7 45,4 31,9 0,0
celkem - vfu 19,0 48,4 32,0 0,7
Zzeny celkem 25,9 43,2 30,9 0,0
muzi celkem 8,0 52,0 36,0 4,0
celkem 21,7 45,3 32,1 0,9

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jak casto jite ovoce?“ u zkoumanych respondentt

obou vysokych $kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 5.

Tab. ¢. 6: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku: ,,Jak casto jite
zeleninu? “ vV [%]

Jak Casto jite zeleninu?
Vice nez3x Ménénez3x Zeleninu nejim

Denné do tydne do tydne vibec

muzi - utb 6,3 56,3 31,3 6,3
Zeny - utb 25,6 34,9 39,5 0,0
celkem - utb 20,3 40,7 37,3 1,7
muzi - vfu 14,7 52,9 29,4 2,9
Zeny - vfu 27,7 42,0 29,4 0,8
celkem - vfu 24,8 44,5 29,4 1,3
Zzeny celkem 27,2 40,1 32,1 0,6
muzi celkem 12,0 54,0 30,0 4,0
celkem 23,6 434 31,6 1,4

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jak casto jite zeleninu? “ u zkoumanych respondenti

obou vysokych skol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 6.
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Tab. ¢. 7: Souhrnné vysledky odpovédi na otdazku.: ,,Jak casto jite
maso? “V [%]

Jak casto jite maso?
Vice nez3x Méné nezi3x Maso nejim

Denné do tydne do tydne vibec

muZi - utb 43,8 56,3 0,0 0,0
Zeny - utb 14,0 65,1 20,9 0,0
celkem - utb 22,0 62,7 15,3 0,0
muZi - vfu 23,5 67,7 2,9 5,9
Zeny - vfu 14,3 52,9 31,9 0,8
celkem - vfu 16,3 56,2 25,5 2,0
Zeny celkem 14,2 56,2 29,0 0,6
muzi celkem 30,0 64,0 2,0 4,0
celkem 17,9 58,0 22,6 17,9

Souhrnné charakteristiky na otdzku ,,Jak casto jite maso? “ u zkoumanych respondentt

obou vysokych skol jsou uvedeny v Tabulce €. 7.

Tab. ¢. 8: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku: ,,Jaky druh masa
preferujete? “ V [%]

Jaky druh masa prefeujete?

Maso nejim
Hovézi Veprové DrlbeZi Rybi vibec

muzi - utb 21,9 50,0 28,1 0,0 0,0
Zeny - utb 9,3 26,4 49,6 14,7 0,0
celkem - utb 12,7 32,8 43,8 10,7 0,0
muzi - vfu 29,7 20,8 37,0 6,6 5,9
Zeny - vfu 6,9 15,5 67,2 10,9 0,0
celkem - vfu 12,0 16,7 60,5 9,9 1,3
Zeny celkem 7,5 18,3 62,3 11,8 0,0
muzi celkem 27,2 30,2 34,2 4,5 4,0
celkem 12,2 21,1 55,7 10,1 0,9

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jaky druh masa preferujete? “ u zkoumanych respon-

dent obou vysokych $kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 8.
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Tab. ¢. 9: Souhrnné vysledky odpovédi na otdazku.: ,, Jak casto pijete
mleko? “ v [%]

Jak ¢asto pijete mléko?
Vice nez3x Méné nez3x Mléko nepiji

Denné do tydne do tydne vibec

muZi - utb 31,3 43,8 25,0 0,0
Zeny - utb 14,0 23,3 39,5 23,3
celkem - utb 18,6 28,8 35,6 17,0
muzi - vfu 14,7 29,4 38,2 14,7
Zeny - vfu 17,7 24,4 37,8 20,2
celkem - vfu 17,0 25,5 37,9 19,0
Zzeny celkem 16,7 24,1 38,3 21,0
muzi celkem 20,4 34,7 34,7 10,2
celkem 17,5 26,5 37,4 18,5

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jak casto jite zeleninu? “ u zkoumanych respondenti

obou vysokych skol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 9.

Tab. ¢. 10: Souhrnné vysledky odpovedi na otazku: , Jak casto jite mlécné
vyrobky? “ v [%]

Jak Casto jite mlécné vyrobky?
Vice nez3x Ménénez3x  Mlécné vyrobky

Denné do tydne do tydne nejim vibec

muzi - utb 25,0 37,5 37,5 0,0
eny - utb 37,2 30,2 27,9 4,7
celkem - utb 33,9 32,2 30,5 3,4
muzi - vfu 26,5 41,2 32,4 0,0
Zeny - vfu 26,1 49,6 23,5 0,8
celkem - vfu 26,1 47,7 25,5 0,7
Zzeny celkem 29,0 44,4 24,7 1,9
muzi celkem 26,0 40,0 34,0 0,0
celkem 28,3 434 26,9 1,4

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jak casto jite mlécné vyrobky?“ u zkoumanych re-

spondentti obou vysokych §kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 10.
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Tab. ¢. 11: Souhrnne vysledky odpovédi na otazku: ,,Jak casto jite
pecivo? “V [%]

Jak casto jite pecivo?
Vice nez3x Méné nez3x Pecivo nejim

Denné do tydne do tydne vibec

muZi - utb 56,3 43,8 0,0 0,0
Zeny - utb 81,4 7,0 7,0 4,7
celkem - utb 74,6 17,0 5,1 3,4
muzi - vfu 79,4 17,7 2,9 0,0
Zeny - vfu 67,2 21,9 9,2 1,7
celkem - vfu 69,9 20,9 7,8 1,3
Zeny celkem 71,0 17,9 8,6 2,5
muzi celkem 72,0 26,0 2,0 0,0
celkem 71,2 19,8 7,1 1,9

Souhrnné charakteristiky na otdzku ,,Jak casto jite pecivo?“ u zkoumanych respondenti

obou vysokych $kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 11.

Tab. ¢. 12: Souhrnné vysledky
odpovédi na otazku: ,,Jaky druh
peciva preferujete? “ v [%]

Jaky druh peciva preferujete?

Bilé Tmavé

muzi - utb 59,4 40,6
Zeny - utb 37,2 60,5
celkem - utb 43,2 55,1
muzi - vfu 53,0 47,1
Zeny - vfu 36,1 63,9

celkem - vfu 399 60,1
Zeny celkem 36,7 63,4
muzi celkem 55,0 45,0

celkem 41,0 59,0

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jaky druh peciva preferujete?“ u zkoumanych re-

spondentti obou vysokych §kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 12.
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Tab. ¢. 13: Souhrnne vysledky odpovédi na otazku: ,,Jak casto jite
sladkosti? “ v [%]

Jak casto jite sladkosti?
Vice nez3x Méné nez3x  Sladkosti nejim

Denné do tydne do tydne vlbec

muzi - utb 0,0 31,3 68,8 0,0
Zeny - utb 20,9 25,6 44,2 9,3
celkem - utb 15,3 27,1 50,9 6,8
muzi - vfu 20,6 35,3 32,4 11,8
Zeny - vfu 21,9 37,8 37,8 2,5
celkem - vfu 21,6 37,3 36,6 4,6
Zzeny celkem 21,6 34,6 39,5 4,3
muzi celkem 14,0 34,0 44,0 8,0
celkem 19,8 34,4 40,6 5,2

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jak casto jite sladkosti? “ u zkoumanych respondenti

obou vysokych skol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 13.

Tab. ¢. 14: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku: ,, Jaky je Vas
denni prijem tekutin? “ v [%]

Jaky je Vas denni pfijem tekutin?
Vice nez 2 litry Ménénez2litry Méné nez 1 litr

denné denné denné

muzi - utb 62,5 37,5 0,0
Zeny - utb 30,2 65,1 4,7
celkem - utb 39,0 57,6 3,4
muzi - vfu 55,9 44,1 0,0
Zeny - vfu 31,1 59,7 9,2
celkem - vfu 36,6 56,2 7,2
zeny celkem 30,9 61,1 8,0
muzi celkem 58,0 42,0 0,0
celkem 37,3 56,6 6,1

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jaky je Vas denni prijem tekutin?“ u zkoumanych

respondentti obou vysokych §kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 14.
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Tab. ¢. 15: Souhrnné vysledky odpovedi na otazku: ,,Jaky
druh ndpojii preferujete? “ v [%]

Jaky druh napojl preferujete?

Slazené Neslazené Sycené  Nesycené

muzi - utb 62,5 37,5 56,3 43,8
Zeny - utb 25,6 74,4 19,8 77,9
celkem - utb 33,9 66,1 29,7 68,6
muzi - vfu 61,8 38,2 50,0 50,0
eny - vfu 44,5 55,5 27,7 72,3
celkem - vfu 48,4 51,6 32,7 67,3
Zzeny celkem 39,5 60,5 25,8 74,2
muzi celkem 60,0 40,0 52,0 48,0
celkem 44,3 55,7 32,0 68,0

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jaky druh napoji preferujete?“ u zkoumanych re-

spondentti obou vysokych §kol jsou uvedeny v Tabulce €. 15.

Tab. C. 16: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku: ,,Jak c¢asto sportujete? *

VvV [%]
Jak Casto sportujete?
Vice nez3x  Méné nez 3x Pouze v rdmci Nesportuji

do tydne do tydne télocviku ve skole vlbec
muzi - utb 31,3 62,5 0,0 6,3
Zeny - utb 14,00 55,8 9,3 8,6
celkem - utb 18,6 57,6 6,8 15,3
muzi - vfu 20,6 47,1 26,5 2,9
Zeny - vfu 16,0 53,8 26,1 3,4
celkem - vfu 17,0 52,3 26,1 3,3
Zeny celkem 15,6 55,0 21,9 7,5
muzi celkem 24,5 53,1 18,4 4,1
celkem 17,7 54,6 21,1 6,7

Souhrnné charakteristiky na otazku ,,Jak casto sporujete?“ u zkoumanych respondentii

obou vysokych kol jsou uvedeny v Tabulce ¢. 16.
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5.2 Vyhodnoceni a porovnani ziskanych odpovédi

5.2.1 Porovnani odpovédi podle pohlavi respondenti

Graf. ¢. 1: Vysledky vypoctit BMI oslove-
nych vysokoskolskych studentii - Zzeny

Graf. ¢. 2: Vysledky vypoctii BMI oslove-
nych vysokoskolskych studentii - muzi

BMI oslovenych vysokoskolskych
studentd
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W <18,5 (podvdha) m <18,5 (podvaha)
m 18,5- 25 (normdlni stav)

25-30 (nadvdha)

W 18,5- 25 (normdlni stav)
34,0%
25 - 30 (nadvaha)

m30- 35 (obezita 1. stupné) W 30- 35 (obezita 1. stupné)

Vysledky vypocti BMI oslovenych vysokoskolskych studentt, které byly ziskany vy-
poctem z pisemné uvedenych udajii o télesné hmotnosti a vySce, jsou znadzornény pro zeny
v grafu ¢. 1 a pro muze v grafu ¢. 2. Z grafii je patrné, ze nejvice respondentl spada do
rozmezi ,,normalni stav* u Zen je to 79,0 % a u muzi 58,0 %. Nadvéha byla z uvedenych
hodnot zjisténa u 7,4 % Zen a 34,0 % muzt. Obezitou 1. stupné trpi 8,0 % muzi a 1,2 %
oslovenych Zen. U 12,4 % respondentek vysledek vypoctu prokazal podvahu. Vysledky
Setfeni u stfedoskolskych studenti ukazuji, ze témér 63 % oslovenych chlapct a 65 %
divek vyhovélo kritériim kategorie ,,normalni stav‘‘. Podvéhou trpélo 12 % chlapci a
témer 28 % divek, nadvahou pak 23 % chlapcti a 7 % divek. U necelych 2 % chlapct vy-
sledek potvrdil obezitu 1. Stupné [39]. Nejvétsi pocet respondenttt ve vSech vékovych
skupinach tedy odpovida rozmezi ,,normalni stav a tim spliiuje tento bod z Vyzivovych

doporudeni pro Ceskou republiku [16].
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Graf. ¢ 3: Vysledky odpovédi na otiz- Graf. ¢ 4: Vysledky odpoveédi na otdz-
ku:,, Kolikrat denné se stravujete? “*- Zeny ku:,, Kolikrat denné se stravujete? “‘- muzi

Kolikrat denné se stravujete? Kolikrat denné se stravujete?

0,0%

B 5x B 5x

m3x m3x
m1x W ix

M Jinak H Jinak

Vysledky na otazku ,,Kolikrat denné se stravujete? jsou znazornény pro zeny v grafu ¢. 3 a
pro muze v grafu €. 4. Z oslovenych Zen Zadna neuvedla, Ze se stravuje jen 1x za den.
Z osloveni muzi tuto moznost uvedlo pouze 2,13 %. 10,00 % Zen a 10,64 % muzi zvolilo
pfi vypliovani dotazniku moznost jiné a déale slovné vypsali, Ze se stravuji 4x za den. Na-
prosta vétSina respondenti tedy uvedla, ze se stravuji 3x az 5x za den — 3x za den 42,8 %
zen a 40,4 % muzi, 5x za den 47,2 % zen a 46,8 % muzil. Vysledky nového Setfeni u vy-
sokoskolskych studentl tak koresponduji s vysledky Setieni stravovacich navykt stfedo-
Skolskych studentil, kde pravidelny stravovaci reZim — 5 jidel denné dodrZuje 66 % chlapct
a 59 % divek. 13 % chlapct a 25 % dévcat pfijima stravu 3x denné [39]. VétSina odpoveédi

tak splituje Vyzivova doporuéeni pro Ceskou republiku [16].

Graf. ¢. 5: Vysledky odpovedi na otaz- Graf. ¢ 6: Vysledky odpovedi na otdz-
ku:, Kolikrat v tydnu snidate? “- Zeny ku., Kolikrat v tydnu snidate? “- muzi

Kolikrat v tydnu snidate? Kolikrat v tydnu snidate?
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6,0%

B Kazdé rano W Kazdé rano

m 5xv tydnu W 5xv tydnu
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B Pouze o vikendu H Pouze o vikendu
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Vysledky na otazku ,,Kolikrat v tydnu snidate?* jsou znazornény pro Zeny v grafu €. 5 a
pro muze v grafu ¢. 6. Z vysledkil vyplyva, ze podobn¢ jako u stiedoSkolskych studentd a
zaku zakladnich Skol nejvétsi skupina respondentt snida kazdé rano [39, 40]. U vysoko-
Skolskych studentt je to 64,8 % zen a 50,0 % muzt. 13,6 % zen a 10,0 % muzii uvedlo, ze
snida 5x do tydne a 10,5 % Zen 26,0 % muzi snida 3x v tydnu. V naSem dotazniku nebyla
uvedena moznost odpovédi ,,nesnidam vitbec™, ktera byla v nabidce odpovédi béhem Set-
feni stravovacich navyku studentl stfednich Skol 1 zaka zakladnich Skol. Tato moZnost
odpovédi byla nahrazena dvéma dal$imi moznostmi — snidam 1x v tydnu, kterou zvolilo
3,7 % zen a 6,0 % muzi a sniddm pouze o vikendu, kterou oznacilo 7,4 % zen a 8,0 %
muzl. Tyto moznosti byly do dotazniku zatazeny z toho diivodu, Ze vysokoskolsti studenti
nemaji pravidelny zacatek skolni vyuky kazdy den, tak jako tomu je u zakt zékladnich a
sttednich Skol. Pres nejcastéjsi odpoveéd, ktera odpovidd Vyzivovym doporucenim pro
Ceskou republiku, je zfejmé, Ze velké mnozZstvi respondentll nesnida pravidelnd a z toho

divodu nemutize celkové dodrzet spravny stravovaci rezim [16].

Graf. ¢. 1. Vysledky odpovédi na otizku: Graf. ¢. 8: Vysledky odpovédi na otazku:
., Kde obédvate? “- Zeny ., Kde obéedvate? “- muzi

Kde obédvate? Kde obédvate?
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4,9%

Vysledky na otdzku ,,Kde obédvate?* jsou znazorné€ny pro Zeny v grafu €. 7 a pro muZze
v grafu €. 8. Vysledky dokazuji, ze vétSina vysokoskolskych studentti obédva v menzéach —
43.8 % zen a 46,5 % muzi nebo si ptipravuje, piipadné pfinasi, svlyj obéd z domova — 50,3
% Zen a 44,3 % muzl. Ostatni moznosti odpovédi studenti vybirali jen ve velmi malém
mnozstvi. V pfipadé, Ze respondenti oznacili moznost odpovédi ,,Jinde®, dale pak pisemné

uvadeli, ze obédvaji v restauraci v ramci takzvanych polednich meny. Vysledky odpoveédi
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vysokoskolskych studentii se vyrazné lisi od vysledkt, které byly zjistény v ramci Setfeni
stravovacich navyku studentt stfednich Skol 1 zaka zakladnich Skol. Z odpovédi stiedosko-
laka vyplynulo, Ze vétSina chlapcii - 65 % 1 dévcat - 63 % vyuziva systém Skolniho stravo-
vani a ob&dva ve skole a 27 % chlapct 1 dévcat obédva doma [39]. K podobnym vysled-

kam dospélo také Setfeni mezi zaky zakladnich skol [40].

Graf. ¢. 9: Vysledky odpovedi na otazku: Graf. ¢. 10: Vysledky odpovedi na otazku:
,,Jak casto jite ovoce? “- Zeny ,,Jak casto jite ovOce? “- muzi

Jak €asto jite ovoce? Jak casto jite ovoce?

0,0% 4,0%
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M Vicenez 3x do tydne m Vice nez 3x do tydne
Méné nez 3x do tydne Méné nez 3x do tydne

m Ovoce nejim vilbee M Ovoce nejim vibee

Vysledky na otazku ,,Jak cCasto jite ovoce?* jsou zndzornény pro Zeny v grafu €. 9 a pro
muze v grafu ¢. 10. Z vysledku je patrné, ze denné ji ovoce pouze 25,9 % zZen a dokonce
jen 8,0 % muzd. Dalsi hodnoty uvedené v grafech dokazuji, Ze respondenti do svého jidel-
nicku ovoce zatazuji obvykle vice nez 3x do tydne — 43,2 % oslovenych zen a 52,0 %
muzi. Ve vétsing€ ptipadt tedy neni dosazeno takovych mnozstvi, aby byla splnéna dopo-
ruéeni znazorné€na v potravinové pyramidé [18]. K podobnym zavérim dospéla také Setie-

ni stravovacich navyka studentd stfednich skol i zaka zakladnich $kol [39, 40].
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Graf. ¢. 11: Vysledky odpovédi na otdazku:

,,Jak casto jite zeleninu? ““- Zeny

Graf. ¢. 12: Vysledky odpovedi na otazku:
,,Jak casto jite zeleninu? “'- muzi
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Vysledky na otazku ,,Jak Casto jite zeleninu? jsou znazornény pro Zeny v grafu ¢. 11 a pro

muze v grafu €. 12. Vysledky dokazuji, Ze denné ji zeleninu pouze 27,2 % Zen a 12,0 %

muzu. Nejcastéji studenti uvadéli, ze ji zeleninu vice nez 3x do tydne — 40,1 % Zen a 54,0

% muzl. 4,0 % oslovenych muzt dokonce uvedlo, Ze zeleninu neji vibec. K velmi obdob-

nym vysledkim dospéla také Setfeni stravovacich navykt studentl stfednich Skol i zaka

zakladnich §kol [39, 40]. Ze vsech téchto dotaznikovych prizkumi vyplyva, ze mnozstvi

konzumované zeleniny u vétSiny respondenti neodpovida doporuenim znazornénym

V potravinové pyramidé [18].

Graf. ¢. 13: Vysledky odpovedi na otazku:
., Jak casto jite maso? ‘- Zeny

Graf. ¢. 14: Vysledky odpovedi na otazku:
,,Jak casto jite maso? “- muzi
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Vysledky na otazku ,,JJak Casto jite maso? jsou znazornény pro Zeny v grafu ¢. 13 a pro
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muze v grafu ¢. 14. Grafy vysledkii znazornuji, ze nejcastéji respondenti konzumuji na
maso vice nez 3x do tydne — 56,2 % zen a 64,0 % muzi. Denné maso ji 14,2 % zen a 30,0
% muzl. U Zen byla dale znatelné zastoupend odpovéd’ ,,méné nez 3x do tydne*, kterou
zvolilo 29,0 % z oslovenych Zen. Z porovnani vysledkl Setfeni stravovacich navyka stu-
denti stiednich Skol 1 zakt zékladnich Skol vyplyva celkové mirn¢€ vyssi konzumaci masa
u chlapcti a muzu [39, 40]. Mezi zéky zakladnich skol navic na rozdil od vysokoskolakt a

stiedoskolaku, nikdo neuvedl, ze by maso nejedl vibec [40].

Graf. ¢. 15: Vysledky odpovedi na otizku: Graf. ¢. 16: Vysledky odpovédi na otazku:
., Jaky druh masa preferujete? ‘- Zeny . Jaky druh masa preferujete? ‘- muzi
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Vysledky na otazku ,,Jaky druh masa preferujete?* jsou znadzornény pro Zeny v grafu ¢. 15
a pro muze V grafu ¢. 16. Osloveni studenti shodn¢ uvadéli, ze nejvice preferuji dribezi
maso — Zeny ve 62,3 % a muzi v 34,2 %. Na dalSim misté se podle preferenci respondentil
umistilo maso vepiové — 18,3 % zen a 30,2 % muzt. DalSich druhi mas uvedenych
v nabidce odpovédi se preference liily. Zeny na tfetim misté uvadély preferenci masa ry-
biho — 11,8 % a muzi upfednostniuji maso hovézi - 27,2 %. 4% muza také uvedlo, Zze maso
neji vilbec nebo piipadné nepreferuje zadny druh. Tyto vysledky se neshoduji s vysledky
vyzkumu trendi ve spotieb& potravin, ktery provadél Cesky statisticky ufad, ze kterych

vyplyva, ze v Ceské republice je dlouhodobé nejpreferovanéjsi maso vepiové [33].
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Graf. ¢. 11: Vysledky odpovédi na otazku:
,,Jak casto pijete mléko? “*- Zeny

Graf. ¢. 18: Vysledky odpovedi na otazku:
,,Jak casto pijete mléko? “- muzi
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Vysledky na otazku ,,Jak ¢asto pijete mléko?* jsou znazornény pro Zeny v grafu ¢. 17 a pro

muze v grafu ¢. 18. Vysledky dokazuji, ze 16,7 % Zen a 20,4 % muzi pije mléko pravidel-

né kazdy den, naopak 21,0 % Zen a 10,2 % muzl nepije mléko viibec. Nejcastéji respon-

denti uvadéli, ze mléko piji méné nez 3x do tydne — 38,3 % zZen a 34,7 % muzi. Celkové

zastoupeni jednotlivych odpovédi nového dotaznikového Setfeni je velmi podobné vysled-

kim Setfeni stravovacich navyki studenti stfednich $kol i zakt zakladnich skol [39, 40].

Rozdil je patrny pouze v tom, Ze z oslovenych zakt zdkladnich Skol mléko zcela odmita

jen 7 % [40]. Podle Vyzivovych doporuéeni pro Ceskou republiku je vhodné zafazovat

mléko do jidelni¢ku kazdy den [16].

Graf. ¢. 19: Vysledky odpovédi na otazku:
,,Jak casto jite mlécné vyrobky? “- Zeny

Graf. ¢. 20: Vysledky odpovedi na otazku:
,,Jak casto jite mlécné vyrobky? ‘- muzi
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Vysledky na otazku ,,Jak Casto jite mlécné vyrobky?* jsou znazornény pro Zeny v grafu .
19 a pro muze v grafu ¢. 20. Pravideln¢ kazdy den zatazuje do svého jidelnicku mlécéné
vyrobky 29,0 % Zen a 26,0 % muzi. Respondenti nejvice uvadeli moznost, ze mlécné vy-
robky konzumuji vice nez 3x do tydne — 44,4 % zen a 40,0 % muzt. 1,9 % z oslovenych
zen uvedlo, Zze mlécné vyrobky nekonzumuje vibec. Tuto odpovéd’ neoznacil zadny
Z oslovenych muzi. K podobnému zavéru u této moznosti odpoveédi dospélo i Setfeni pro-
vadéné u studentt stiednich $kol [39]. Naopak u zaku zakladnich $kol vyplynul u stejné
otazky opacny stav kdy 13 % chlapcti, ale zadna divka neuvedla, ze mlé¢né vyrobky neji
vibec [40]. Celkové rozlozeni odpovédi vysokoskolskych studentd dale vyplyva, ze zeny
zatazuji do svého jidelniCku mlécné vyrobky castéji nez dotazovani muzi. Podle Vyzivo-
vych doporugeni pro Ceskou republiku by se mély mlééné vyrobky jidelni¢ku objevovat

nejlépe kazdy den [16].

Graf. ¢. 21: Vysledky odpovédi na otazku: Graf. ¢. 22: Vysledky odpovédi na otazku:
,,Jak casto jite pecivo? ‘- Zeny ,,Jak casto jite pecivo? ‘- muzi
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Vysledky na otazku ,.Jak Casto jite pecivo?* jsou znazornény pro Zeny v grafu €. 21 a pro
muze v grafu €. 22. Vysokoskolsti studenti nej€asteji uvadeli, ze konzumuji pecivo kazdy
den -71,0 % zen a 72,0 % muzt. Druhou nejcastéji vybiranou odpovédi bylo ,, Vice nez 3x
v tydnu — 17,9 % zZen a 26,0 % muzi. Pouze 2,5 % dotazovanych studentek uvedlo, Ze
pecivo nekonzumuje viibec. Pti porovnani vysledkl Seteni stravovacich ndvyki u stfedo-
Skolskych studenti je jasna nizsi spotieba peciva praveé u vysokoskolskych studentd. Vétsi-
na oslovenych stfedoskolakli uvedla, Ze konzumuje chléb a pecivo denné - 97 % chlapcti a

92 % divek [39].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 64

Graf. ¢. 23: Vysledky odpovedi na otazku:
., Jaky druh peciva preferujete? “- Zeny

Graf. ¢. 24: Vysledky odpoveédi na otdzku:
., Jaky druh peciva preferujete? “- muzi
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Vysledky na otdzku ,.Jaky druh peciva preferujete?* jsou znazornény pro Zeny v grafu €.
23 a pro muze v grafu ¢. 24. Vysledky ukazuji, ze tmavému pecivu dava prednost 63,3 %
dotdzanych Zen a 45,0 % muZzl. V rdmci Setfeni stravovacich navykl u stfedoSkolskych
studentl bylo zjisténo, ze témét 70 % chlapct a 55 % divek dava prednost bilym cerealnim
vyrobkim a také u zakd zakladnich skol byly zjistény podobné zavérum [39, 40]. Zjisténé
vysledky provedenych Setieni tedy kromé skupiny oslovenych vysokoskolskych studentek
odporuji Vyzivovym doporucenim pro Ceskou republiku, podle kterych by strava méla

obsahovat spise celozrnné pecivo [16].

Graf. ¢. 25: Vysledky odpovedi na otazku:
,,Jak casto jite sladkosti? “- zeny

Graf. ¢. 26: Vysledky odpovédi na otazku:
,,Jak casto jite sladkosti? “- muzi
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Vysledky na otdzku ,,Jak Casto jite sladkosti?* jsou zndzornény pro Zeny v grafu ¢. 25 a pro
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muze v grafu €. 26. Respondenti shodn¢ nejcastéji odpovidali, ze sladkosti konzumuji mé-
né nez 3x do tydne — 39,5 % zen a 44,0 % muzi. Kazdy den ji sladkosti 21,6 % zen a 14, 0
% muzl. 4,3 % zen 8,0 % muzi neji sladkosti viibec. Pti vzdjemném porovnani vysledkli
S Setfenimi zabyvajicimi se stravovacimi navyky studentli stfednich kol a zakt zakladnich
ta [39, 40]. Sladkosti by se mély podle potravinové pyramidy v jidelnicku objevovat jen

vyjimeéné [18].

Graf. ¢. 27: Vysledky odpovedi na otazku: Graf. ¢. 28: Vysledky odpovédi na otazku:

,,Jaky je Vas denni prijem tekUtin? - Zeny
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Jaky je Vas denni ptijem tekutin?

 Vicenei 2 litry denné
m Méné nez 2 litry denné

Méné nez 1 litr denné

Jaky je Vas denni pfijem tekutin?

0,0%

W Vicenez 2 litry denné
m Méné nez 2 litry denné

Méné nez 1 litr denné

Vysledky na otazku ,,Jaky je Vas denni pfijem tekutin?“ jsou znazornény pro Zeny v grafu
¢. 27 a pro muze v grafu €. 28. Oslovené Zeny necastéji odpovidaly, Ze vypiji méné nez 2
litry tekutin denné — 61,1 %, muzi vybirali nejvice odpovéd’ vice nez 2 litry denn¢ — 58,0
%. U Zen navic 8,1 % uvedlo, Ze je jejich denni pfijem tekutin méné nez 1 litr denné,
z muzi tuto moznost odpovedi nezvolil nikdo. Také z Setfeni stravovacich navykl stu-
dentu stiednich $kol a zaki zakladnich $kol vyplyva, Ze u zen ve vSech vékovych kategori-
ich je denni piijem tekutin niz§i nez u chlapct a muzu [39, 40]. Podle Vyzivovych dopo-
rudeni uréenych pro Ceskou republiku, by mél byt denni piijem piiblizné dva litry tekutin

[16].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

66

Graf. ¢. 29: Vysledky odpovedi na otazku:

,,Jaky druh napojii preferujete? “‘- Zeny

Graf. ¢. 30: Vysledky odpovedi na otazku:
., Jaky druh napojii preferujete? “- muzi

Jaky druh napoji preferujete?

m Slazené

B Neslazené

Jaky druh napoja preferujete?

m Slazené

B Neslazené

Vysledky na otazku ,,Jaky druh napoja preferujete?* jsou znadzornény pro zeny v grafu ¢.

29 a pro muze v grafu €. 30. Oslovené Zeny preferuji napoje neslazené — 60,5 % odpovédi,

zatim co muzi Castéji uvadéli preferenci slazenych napoji — 60,0 %. K podobnym vysled-

ktm doslo 1 dotaznikové Setfeni u studentii stfednich skol, tedy Ze slazené napoje voli ¢as-

t&ji témei 70 % chlapct a 50 % divek [39]. Z prace, ktera se zabyvala stravovacimi navyky

zaki zakladnich skol, vyplyva vyrazna obliba slazenych napoju chlapcti i u divek zaklad-

nich Skol [40]. Z vyzivového hlediska je vhodnéjsi zatazovat do pitného rezimu napoje

neslazené [16].

Graf. ¢. 31: Vysledky odpovédi na otazku:

.. Jaky druh napojii preferujete? “- Zeny

Graf. ¢. 32: Vysledky odpovedi na otazku:
,,Jaky druh napojii preferujete? “‘- muzi

Jaky druh napoju preferujete?

B Sycené

B Nesycené

Jaky druh napojt preferujete?

B Sycené

B Nesycené
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Vysledky na otazku ,,Jaky druh napoju preferujete?* jsou znazornény pro zeny v grafu .
31 a pro muze v grafu ¢. 32. Je patrné, ze vétSina oslovenych preferuje napoje nesycené —
72,2 %. Z muzu 48,0 % preferuje napoje nesycené. 52,0 % muzi a 25,0 % Zen dava pied-
nost napojiim sycenym. K obdobnym zavérim dospél také priizkum zabyvajici se stravo-
vacimi navyky zaka zakladnich skol, tedy Ze obliba sycenych napoji je mirné vyssi u
chlapct nez u divek [40]. Ptirodni mineralni vody, je mozné do pitného rezimu zatazo-
vat. Z divodu plsobeni ptitomného CO; na organismus je vSak vhodné, aby byla vétSina

ptijimanych napojt nesycena [41].

Graf. ¢. 33: Vysledky odpovédi na otazku: Graf. ¢. 34: Vysledky odpovédi na otazku:
,,Jak casto sportujete? “- Zeny ,,Jak casto sportujete? “- muzi

Jak ¢asto sportujete? Jak casto sportujete?

4,1%

M Vice nez 3x do tydne B Vice nez 3x do tydne

m Méné nez 3x do tydne m Méné nez 3x do tydne

Pouze v ramci télocviku ve
Skole

Pouze v rdmci télocviku ve
Skole

B Nesportuji viibec B Nesportuji vibec

Vysledky na otazku ,,Jak Casto sportujete?* jsou znazornény pro zeny v grafu ¢. 33 a pro
muze v grafu €. 34. Z vysledku je patrné, ze nejvetsi pocet respondentdl sportuje méne je
3x do tydne — Zeny v 55,0 % a muzi v 53,1 %. Vyrazny pocet oslovenych studentt ale také
cvic¢i pouze v ramci télocviku ve Skole. Celkové je moZné fici, Ze muzi se vénuji sportov-
nim aktivitdm castéji nez zeny. K velmi podobnym zavérim dospély také vyzkumy mezi
studenty stfednich $kol a zaky zakladnich kol [39, 40]. Vzhledem k tomu, ze studenty by
bylo mozné podle pracovniho zatiZeni mozné zatadit do skupiny duSevné pracujicich lidi
se sedavym zaméstnanim, kterym je doporucovano sportovat alespon dvakrat tydné, vétsi-

na respondenti tak toto doporuceni spliuje [19, 20].
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5.2.2 Porovnani odpovédi podle jednotlivych vysokych $kol

Pfi porovnani odpovédi oslovenych studentti rozdélenych podle univerzity, kterou navste-
vuji, je patrné, ze vysledna data jsou na obou univerzitach velmi podobna. Vyraznéji roz-
dilné odpovédi jsme ziskali u dotazu ,, Kde obédvate? “. Studenti Univerzity Tomase Bati
ve Zlin€ nejvice oznacovali odpovéd’, ze obédvaji v menze — 56,80 % respondenttl, zatim
co studenti Veterinarni s farmaceutické univerzity nejCastéji obédvaji doma, ptipadné si
nosi doma pripraveny obéd s sebou do skoly — 52,67 % oslovenych studentd. Vysledky
odpovédi na tuto otazku logicky vyplyvaji z toho, Ze Veterinarni a farmaceuticka univerzita
nema vlastni menzu, a tak studenti musi vyuzivat vzdalenéjsi menzy jinych univerzit nebo
zvolit jiny zpusob stravovani. Pies tento fakt, Ze Univerzita Tomase bati ve Zlin€ poskytuje
pro své studenty moznost stravovani v menze, vysledky odpovédi na otazku ,, Kolikrat
denné se stravujete? “ ukazaly, Ze nejvice studentli z Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢ se
stravuje 3x denné — 52,25 % respondentt, na rozdil od studentll veterinarni a farmaceutické

univerzity v Brng, ktefi se nejcastéji stravuji Sx denné — 52,32 % oslovenych student.

Graf. ¢. 35: Vysledky odpovedi na otazku: Graf. ¢. 36: Vysledky odpovédi na otazku:
., Kde obédvate? “- celkem - utb ., Kde obédvate? “- celkem - vfu

Kde obédvate? Kde obédvate?
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0,0% 3,3% 2,0%
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Graf. ¢. 37: Vysledky odpovédi na otaz- Graf. ¢. 38: Vysledky odpovedi na otaz-
ku:, Kolikrat denné se stravujete? ‘- celkem ku:, Kolikrat denné se stravujete? “- celkem
- utb - vfu

Kolikrat denné se stravujete? Kolikrat denné se stravujete?

1,8% 0,0%

m5x
H 3x
m1x

o Jinak o Jinak
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ZAVER

Diplomova prace Stravovaci navyky studentti vysokych skol se zabyvala ziskdvanim aktu-
alnich informaci o stravovacich navycich vysokoskolskych studentii v Ceské republice a
nasledné€ zjisténa data zpracovavala do tabulkové a grafické podoby. Ziskané vysledky byly

dale srovnavany v diskuzi s vysledky prizkumu o stravovacich zvyklostech zaku zaklad-

nich a stfednich skol, které probéhly v minulych letech.

Potiebna data byla ziskana pomoci dotaznikového Setfeni, béhem kterého bylo osloveno
celkem 211 vysokoskolskych studentl. Na Veterinarni a farmaceutické univerzité v Brné
(VFU) to bylo 153 respondentt, z toho bylo 34 muzi a 119 Zen. Na Univerzité¢ Tomase

Bati ve Zlin¢ (UTB) bylo osloveno celkem 59 respondenttl, z toho 16 muzi a 43 Zen.
Na zédkladé€ vyhodnoceni odpovédi dotaznikového Setieni byly zjistény tyto vysledky:

- Podle body mass indexu spada do rozmezi normalniho stavu 79,0 % oslovenych
zen a 58,00 % muzu.

- Pravidelné 5x denn¢ se stravuje 47,2 % zen a 46,8 % muzq.

- Pravideln¢ kazdé rano snida 64,8 % Zzen a 50,0 % muzu.

-V menze obédva 43,8 % zen a 46,5 % muzi. Znacné mnozstvi oslovenych studenti
si ale také pfipravuje obédy doma — 50,3 % oslovenych zen a 44,3 % muzi.

- Ovoce osloveni studenti konzumuji nej€astéji vice nez 3x do tydne — 43,2 % Zen a
52,0 % muzi.

- Zeleninu zatazuji respondenti do svého jidelni¢ku necastéji vice nez 3x do tydne —
40,1 % zen a 54,0 % muzi.

- Maso se objevuje v jidelnicku studentti nejcastéji vice nez 3x do tydne — 56,2 % Zen
a 64, 0 % muzd.

- Respondenti uvadéli, Ze nejvice preferuji dribezi maso — 62,3 % Zen a 34,2 %
muzil. Z vysledkii odpovédi muzi ale vyplyva také znacna obliba vepiového masa —
30,2 % 1 masa hovéziho — 27,2 %

- MIéko piji respondenti nejcastéji mén€ nez 3x do tydne — 38,3 % Zen a 34,7 %
muzd. Muzi ale ve stejné mite — 34,7 % uvadéli, ze mléko piji vice nez 3x do tydne.

- MIééné vyrobky respondenti konzumuji nejvice méné nez 3x do tydne — 44,4 % Zen

a 40,0 % muzu.
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- Nejvice oslovenych studentl uvedlo, Ze ji pecivo denné — 71,0 % Zen a 72,0 %
muzil.
- Zeny preferuji vice tmavé peéivo v 63,4 % a muzi naopak peéivo bilé v 55,0 % od-
povedi.
- Sladkosti zatazuji studenti do svého jidelnicku nejcastéji méné nez 3x do tydne —
39,5 % zen a 44,0 % muzi.
- Zeny maji pfijem tekutin nejéastéji nizsi nez 2 litry dennd — 61,1 %, muzi nejvice
vybirali odpovéd’ vice nez 2 litry denné — 58,0 %.
- Zeny vice preferuji neslazené napoje — 60,5 % muzi naopak napoje slazené — 60,0
%.
- Zeny vice preferuji napoje nesycené — 74,2 %, muzi naopak ¢ast&ji volili napoje sy-
cené — 52,0 %.
- Osloveni studenti sportuji nej¢astéji méné nez 3x do tydne 55,0 % Zen a 53,1 %
muzil.
Z odpovédi vysokoskolskych studentll vyplyva, Ze dotazované Zeny se stravuji mirné 1épe
nez muzi a jejich jidelnicek tak 1épe odpovidd vyzivovym doporucenim stanovenym pro
obyvatelstvo Ceské republiky. Celkové odpovédi respondentti ukazuji, Ze stravovaci navy-
ky studentl se blizi skladbé jidelnicku, ktery odpovida pracovnimu zatizeni dusevné pracu-

jicich osob se sedavym zaméstnanim.

Dalsi porovnani probéhlo na zaklad¢ rozd€lené respondenti podle univerzit, které studuyji.
Vysledna data z obou univerzit byla velmi podobna. Vyrazné&ji rozdilné odpovédi byly zis-
kany u dotazu ,, Kde obédvdte? “. Studenti UTB nejvice oznacovali odpovéd’, Ze ob&édvaji
v menze — 56,8 % respondenttl, zatim co studenti VFU nejcastéji obédvaji doma, piipadné
si nosi doma pfipraveny obéd s sebou do Skoly — 52,7 % oslovenych studentii. Vysledky
odpovédi na tuto otazku logicky vyplyvaji z toho, Ze Veterinarni a farmaceutickd univerzita
nema vlastni menzu, a tak studenti musi vyuzivat vzdalen¢j$i menzy jinych univerzit nebo
zvolit jiny zpUsob stravovani. Ptes tento fakt, ze UTB poskytuje pro své studenty moznost
stravovani v menze, vysledky odpovédi na otazku ,, Kolikrat denné se stravujete? “ ukézaly,
ze nejvice studentd z UTB se stravuje 3x denné — 52,3 % respondentti, na rozdil od studen-

ti VFU, ktefi se nejcastéji stravuji 5x denné — 52,3 % oslovenych studentt.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

VFU  Veterinarni a farmaceutickd univerzita v Brné
UTB  Univerzita Tomase Bati ve Zliné

BMI  Body mass index

SAFA Nasycené mastné kyseliny

MUFA Mononenasycené mastné kyseliny

PUFA Polynenasycené mastné kyseliny
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PRILOHA P I: DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

DOTAZNIK

k diplomové praci Stravovani vysokogkolskych studentt v Ceské republice

Vazeni respondenti,

V ramci zpracovani své diplomové prace provadim vyzkum stravovacich navykt vysoko-
$kolskych studentii v Ceské republice. Rada bych Vas timto poprosila o zodpovézeni pied-
loZzenych otazek. Dotaznik jsou anonymni a ziskand data nebudou dale vyuzivana

k jakymkoliv komer¢nim ucelim.

Dé&kuji Vam za spolupréci. Katefina Melenovska

Pokyny pro vyplnéni: U kazdé otazky zaSkrtnéte Vami vybranou mozZnost, piipadné svou
odpoveéd

vypiste.
Kolikrat denné se stravujete? Kolikrat v tydnu snidate?
SX Kazdé rano
3Xx 5 x v tydnu
1x 3x v tydnu
) Ix v tydnu
\]Inak: ........................................ POuZe 0 Vikendu
Kde obédvate? Jak casto jite ovoce?
V menze Denné
Ve fast foodu Vice nez 3 x do tydne
Doma Méné nez 3 x do tydne
Neobédvam Ovoce nejim viibec
Jinde........oooiiiiii
Jak casto jite zeleninu? - Jak casto jite maso? -
Denné || Denné ||
Vice nez 3 x do tydne L] Vice nez 3 x do tydne L]
Meéné nez 3 x do tydne Méné nez 3 x do tydne
Zeleninu nejim vibec ] Maso nejim vubec ]
Jaky druh masa preferujete? - Jak casto pijete mléko? -
Hovézi || Denné ||
Veptové L] Vice nez 3 x do tydne L]
Dribezi Méné nez 3 x do tydne
Rybi ] Miéko viibec nepiji ]
Maso nejim vibec ] o




Jak casto jite mlé¢né vyrobky?
Denné
Vice nez 3 x do tydne
Méné nez 3 x do tydne
Miécné vyrobky nejim vilbec

Jak casto jite pecivo?
Denné
Vice nez 3 x do tydne
Méné nez 3 x do tydne
Pecivo nejim vlibec

Jaky druh peciva preferujete?
Bil¢
Tmavé

=

Jak casto jite sladkosti?
Denné
Vice nez 3 x do tydne
Méné nez 3 x do tydne
Sladkosti nejim vilbec

Jaky je Vas denni p¥ijem tekutin?

Vice nez 2 litry denné
1 az 2 litry denné
Méné nez 1 litr denné

Jaky druh napoji preferujete?
Slazené
Neslazené

(1 | i | L

Jaky druh napoja preferujete?

3
1

Jaky ¢asto sportujete?

Sycené Vice nez 3x v tydnu
Nesycené Méné nez 3x v tydnu
Pouze v ramci télocviku ve skole
Nesportuji vilbec
Zaktizkujte prosim: Vypiste prosim ¢islem:
Pohlavi: Vasvék: ...
Muz
Zena

Vypiste prosim ¢islem:
Vase vyska:

Vypiste prosim ¢islem:
Vase hmotnost:

Vypiste prosim:
Vysoka Skola, kterou studujete:

Vypiste prosim:
Rocénik, ktery pravé studujete:




