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ABSTRAKT 

Diplomová práce řeší problematiku stravovacích návyků studentů vybraných vysokých 

škol. Do sledování bylo zařazeno 211 vysokoškolských studentů, z nichţ 153 studuje na 

Veterinární a farmaceutické univerzitě v Brně, z toho bylo 34 muţů a 119 ţen a 59 na Uni-

verzitě Tomáše Bati ve Zlíně, z toho 16 muţů a 43 ţen. 

Podle body mass indexu spadá do rozmezí normálního stavu 79,0 % oslovených ţen a 58,0 

% muţů. Pravidelně 5x denně se stravuje v % 47,2 ţen a 46,8 muţů. Kaţdé ráno snídá v % 

64,8 ţen a 50,0 muţů. V menze obědvá v % 43,8 ţen a 46,5 muţů. Ovoce oslovení studenti 

jí nejčastěji více neţ 3x do týdne v % 43,2 ţen a 52,0 muţů. Zeleninu zařazují respondenti 

nečastěji do svého jídelníčku více neţ 3x do týdne v % 40,1 ţen a 54,0 muţů. Maso se ob-

jevuje v jídelníčku studentů nejčastěji více neţ 3x do týdne v % 56,2 ţen a 64,0 muţů. 

Nejvíce je preferováno drůbeţí maso v % 62,3 ţen a 34,1 muţů. Mléko pijí respondenti 

nejčastěji méně neţ 3x do týdne v % 38,3 ţen a 34,7 muţů. Mléčné výrobky respondenti 

konzumují nejvíce méně neţ 3x do týdne v % 44,4 ţen a 40,0 muţů. Nejvíce studentů jí 

pečivo denně v % 71,0 ţen a 72,0 muţů. Ţeny preferují více tmavé pečivo v % 63,6 a muţi 

bílé pečivo v 55,0. Sladkosti zařazují studenti do svého jídelníčku nejčastěji méně neţ 3x 

do týdne v % 39,5 ţen a 44,0 muţů. Ţeny mají příjem tekutin nejčastěji niţší neţ 2 litry 

denně v % 61,1, muţi nejvíce vybírali odpověď více neţ 2 litry denně v % 58,0. Ţeny více 

preferují neslazené nápoje v % 60,5 muţi naopak nápoje slazené 60,0. Ţeny více preferují 

nápoje nesycené v % 74,2, muţi nápoje sycené 52,0. Oslovení studenti sportují nejčastěji 

méně neţ 3x do týdne v % 55,0 ţen a 53,1 muţů. 

 

 

 

Klíčová slova: stravovací návyky, body mass index, výţiva dospělých 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 Zlín - 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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ÚVOD 

Dětství a dospívání, jsou období v lidském ţivotě, během kterého dochází 

k nejvýznamnějšímu růstu a vývoji organismu. V této době je však člověk ovlivňován stra-

vovacími návyky rodiny, ve které ţije, a zvyky lidí ve svém nejbliţším okolí. Začátek do-

spělosti, který je pro mnohé spojen také se začátkem studia na vysoké škole, jiţ není typic-

kým obdobím s výrazným růstem organismu. Pro většinu mladých lidí je to ale období ţi-

vota, kdy mají poprvé moţnost vybírat si zcela samostatně způsob svého stravování, sesta-

vovat si vlastní jídelníček a také ho realizovat od nákupu jednotlivých potravin aţ po pří-

pravu vlastních pokrmů. Je proto důleţité, aby měl člověk v tomto období jiţ zaţité správ-

né stravovací návyky z domova a zároveň byl schopný je dodrţovat i samostatně během 

svého dalšího ţivota s ohledem na svůj zdravotní stav a náročnosti vykonávaného zaměst-

nání.  

Správná výţiva totiţ zajišťuje přívod všech potřebných látek, které jsou nezbytné pro stav-

bu a obnovu orgánů a také pro stálé udrţení ţivotně důleţitých pochodů probíhajících 

v lidském organismu. Následkem špatného stravování můţou vznikat různé zdravotní 

komplikace. V podmínkách České republiky, stejně jako u ostatních vyspělých zemí, je 

tímto problémem zejména nadváha a následně aţ obezita různého stupně, které přispívají 

vzniku takzvaných chronických nepřenosných onemocnění. Mezi tato onemocnění jsou 

zařazována například kardiovaskulární nebo onkologická onemocnění. 

V České republice patří mezi nejzávaţnější chyby z pohledu výţivy zejména vysoký příjem 

tuků a jejich nevhodná skladba, celkový nadměrný příjem energie, vysoký příjem cukrů a 

kuchyňské soli, nedostatečný přívod vlákniny, vitamínů a minerálních látek a také nedosta-

tečný pitný reţim. Z těchto důvodů Společnost pro výţivu vydává a inovuje výţivová do-

poručení pro obyvatelstvo, kterými by se lidé měli řídit.  

Cílem diplomové práce Stravovací návyky studentů vysokých škol je získat aktuální infor-

mace o stravovacích návycích studentů vysokých škol v České republice. Potřebná data 

budou získávána pomocí dotazníkového šetření, které bude realizováno v podmínkách 

dvou vysokých škol. Výsledky výzkumu budou zpracovány do tabulkové a grafické podo-

by, vyhodnoceny a následně porovnány s údaji zjištěnými v průzkumech o stravovacích 

zvyklostech ţáků základních a středních škol, které proběhly v minulých letech. Podle zjiš-

těných informací budou stanoveny závěry a případná doporučení. 
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I.  TEORETICKÁ ČÁST 
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1 JEDNOTLIVÉ SLOŢKY STRAVY 

Lidský organismus by měl přijímat správné mnoţství i poměr základních ţivin i mikronu-

trientů. Forma, úprava, a četnost pokrmů by měly zároveň odpovídat současným vědeckým 

poznatkům [1]. Takovýto způsob stravování zaručuje nejen dostatečný příjem energie pro 

správný vývoj organismu, je nezbytný i pro udrţení dobrého zdravotního stavu a napomáhá 

předcházet civilizačním onemocněním [2]. 

1.1 Energetická potřeba organismu 

Energetická potřeba organismu se skládá z bazálního metabolismu, svalové činnosti, tvor-

by tepla, regulace tělesné teploty a energetické potřeby v období růstu organismu, těhoten-

ství a kojení [1]. Údaje o energetické hodnotě potravin jsou udávány zpravidla 

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

Jako zdroj energie slouţí lidskému organismu zejména tuky, sacharidy a bílkoviny. 1g tuku 

poskytuje příjem přibliţně 38 kJ, 1g sachridů i bílkovin asi 17 kJ přijaté energie. Jako zdroj 

energie slouţí ale také alkohol, který poskytuje zhruba 27 kJ na 1 g [4]. Optimální sloţení 

stavy by se mělo skládat z 8 - 10 % bílkovin, 30 % tuků a 55 % sacharidů [5]. Celkové 

mnoţství přijaté energie, potřebné pro organismus není pro všechny stejné, mění se 

v závislosti na věku, pohlaví, výšce tělesné hmotnosti, aktuálním zdravotním stavu a úrov-

ni fyzické aktivity. [6]. Předpokladem pro zachování dobrého zdravotního stavu je dodrţo-

vání správné energetické bilance, tedy zachování rovnováhy mezi příjmem a výdejem 

energie. Doporučený průměrný denní příjem pro obyvatele České republiky byl stanoven 

na 9500 kJ. Nadměrný i nedostatečný přívod energie vţdy negativně ovlivňuje zdravotní 

stav daného jedince. V případě hodnocení této problematiky v celosvětovém měřítku, lze 

říci, ţe ve vyspělých zemích je problémem nadměrný přívod energie současně 

s nedostatkem pohybové aktivity, zatímco v rozvojových zemích se lidé potýkají 

s problémem celkově nedostatečného příjmu energie z potravy a tím i karencí některých 

ţivin. Nadměrný příjem energie spojený s nedostatečným energetickým výdejem způsobuje 

vznik obezity, která je dále doprovázena různými zdravotními komplikacemi. Těmi mohou 

být zejména zhoršení funkce pohybového aparátu, diabetes druhého typu, kardiovaskulární 

onemocnění, celkové sníţení imunity a také zvýšení rizika vzniku některých nádorových 

onemocnění. Naopak nedostatečný přívod energie vede k postupnému odbourávání glyko-
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genu v játrech, přeměně zásobních tuků na sacharidy a jejich spalování a nakonec ke spa-

lování bílkovin, tedy aktivní tělesné hmoty. Jako důsledek nedostatečného příjmu energie 

můţe docházet ke vzniku akutní aţ chronické podvýţivy, v extrémních případech můţe 

vznikat aţ kachexie nebo marasmus [7]. Zároveň je nutné sledovat nejen kvantitativní slo-

ţení stravy, tedy aby energetická hodnota z přijímané potravy pokryla energetické nároky 

konkrétního organismu. Pro správný vývoj organismu je neméně důleţité dbát na kvalita-

tivní sloţení potravy, tedy aby strava obsahovala všechny důleţité látky [2]. 

1.2 Body mass index 

Jako referenční metoda pro hodnocení tělesné hmotnosti u dospělých lidí byl zaveden tak-

zvaný body mass index (BMI). Je prokázáno, ţe výsledné hodnoty BMI jsou vhodné pro 

posouzení rizika predispozice pro civilizační choroby. Výpočet BMI vychází z tělesné 

hmotnosti v kilogramech dělené druhou mocninou tělesné výšky v metrech. 

 

BMI = 

Tělesná hmotnost [kg] 

Tělesná výška 
2
 [cm] 

 

Hodnota BMI Kategorie Riziko pro morbiditu 

< 18,5 podváha nízké aţ zvýšené 

18,5 - 24,99 optimální váha nízké 

25 - 29,99 nadváha lehce zvýšené 

30 - 34,99 obezita prvního stupně mírně zvýšené 

35 - 39,99 obezita druhého stupně silně zvýšené 

> 40 obezita třetího stupně vysoké  

 

 

Dalším moţným kritériem pro hodnocení rizika vzniku zejména kardiovaskulárních one-

mocnění je měření obvodu pasu, které není závislé na tělesné výšce a věku jedince. Za 

normální stav se v tomto případě povaţuje obvod pasu u ţen méně neţ 80 cm a u muţů 

méně neţ 94 cm [1]. 
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1.3 Makronutrienty 

1.3.1 Sacharidy 

Názvem sacharidy se chemického hlediska označují polyhyroxyaldehydy a polyhydroxyke-

tony, které obsahují v molekule minimálně tři alifaticky vázané atomy uhlíku a také další 

sloučeniny, které vznikají vzájemnou kondenzací jednotlivých cukerných jednotek za vzni-

ku glykosidových vazeb [8].  

Sacharidy podle biologického hlediska plní funkce: 

- Zdroj a zásobárna energie – 1 g sacharosy poskytuje organismu přibliţně 17 kJ 

energie. 

- Stavební materiál – slouţí jako základní sloţky buněčných stěn rostlin a bakterií. 

- Biologicky aktivní látky – jsou součástí mnoha biologicky aktivních látek v těle. 

Patří k nim například glykolipidy, glykoproteiny, hormony a vitamíny. 

- Kostra nukleových kyselin [9]. 

Podle počtu cukerných jednotek vázaných v molekule se sacharidy rozdělují: 

- Monosacharidy - jsou tvořeny pouze jednou cukernou jednotkou 

- Oligosacharidy – jsou sloţeny ze dvou aţ deseti kovalentně vázaných cukerných 

jednotek. 

- Polysacharidy – obsahují v molekule více neţ deset cukerných jednotek. 

- Heteroglykosidy – mají na cukerné sloţce navázanou sloţku necukernou (aglykon). 

Tím můţe být protein, lipid nebo nukleotid [8]. 

Z výţivového hlediska jsou sacharidy rozdělovány do skupin podle vyuţitelnosti: 

- Sacharidy vyuţitelné – mezi které jsou zařazovány některé monosacharidy (napří-

klad: glukosa, fruktosa, ribosa), oligosacharidy (například: sacharosa, maltosa, lak-

tosa) a polysacharidy (například: škrob nebo glykogen). 

- Sacharidy špatně vyuţitelné - mezi které jsou řazeny některé monosacharidy (napří-

klad: xylosa nebo arabinosa). 

- Sacharidy nevyuţitelné - mezi které patří některé monosacharidy (například: man-

nosa nebo sorbosa), oligosacharidy (například: rafinosa nebo stachyosa) a polysa-

charidy (například: celulosa, hemicelulosy, pentozany, chitin nebo pektiny) [10]. 
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Sacharidy jsou nejdůleţitější sloţkou potravy a do pokrmů se dostávají převáţně z rostlin-

ných zdrojů. Některé buňky v lidském organismu – neurony nebo erytrocyty jsou dokonce 

odkázány na přívod energie pocházející pouze ze sacharidů. Sacharidy by měly v lidské 

stravě zastupovat přibliţně 55% energetického příjmu. Zároveň je vhodnější, kdyţ jejich 

hlavní podíl tvoří polysacharidy, které se v trávicím traktu odbourávají pomaleji, a tak je i 

vstřebávání glukosy, vzniklé jejich hydrolýzou pozvolnější. Naopak v případě, ţe vnikne 

potřeba dodat tělu energii co nejrychleji, je vhodnější podávat nejlépe rovnou glukosu, kte-

rá je pro organismus vyuţitelná přímo [1, 2]. 

Pro lidský organismus mají přínos i sacharidy nestravitelné, které nejsou štěpeny enzymy 

produkovanými ţlázami trávicího traktu a které tak nejsou vyuţitelné jako zdroj energie. 

Tuto skupinu polysacharidů tvoří celulosa, hemicelulosy, rostlinné slizy, agar a lignin. 

Souhrnně jsou označovány jako vláknina, dále je rozdělována do dvou skupin na rozpust-

nou a nerozpustnou [2, 5].  

Nerozpustná vláknina, která je někdy označována také jako hrubá vláknina, zahrnuje celu-

losu a lignin. V trávicím traktu působí významně proti zácpě, při nahromadění v ţaludku 

způsobuje pocit sytosti. Její hlavní funkcí je tedy zvětšení střevního obsahu a urychlení 

pasáţe tráveniny. 

Rozpustná vláknina (označována také jako měkká vláknina) má schopnost absorbovat vo-

du. Do této skupiny jsou zařazovány hemicelulosy, pektiny, agar a slizy. Její funkcí je regu-

lace trávení. Ovlivňuje zejména vstřebávání sacharidů a tuků. Pozitivně působí i hladinu 

endogenního cholesterolu v těle. Tím, ţe na sebe naváţe vodu, urychlí pasáţ tráveniny a 

také případně naředí přítomné toxické látky. Je potravou pro bakterie tlustého střeva, které 

ji dokáţou fermentovat na mastné kyseliny a ty následně tvoří vhodný energetický substrát 

pro enterocyty tlustého střeva [2, 11]. 

Doporučená konzumace vlákniny je 30 g denně [5, 11]. Tuto doporučenou dávku je vhodné 

dodrţovat, protoţe niţší příjem má negativní vliv na metabolismus a funkci střev a naopak 

vyšší příjem vlákniny způsobuje odchod minerálních látek z těla a tím i jejich niţší vstře-

bávání [2]. 
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1.3.2 Bílkoviny 

Bílkoviny jsou polymery aminokyselin, které vznikly během procesu biosyntézy. V mole-

kule obsahují více neţ 100 aminokyselin, které jsou vzájemně propojeny peptidovými vaz-

bami [8]. Některé z těchto aminokyselin si dokáţe lidské tělo syntetizovat, jiné takzvané 

esenciální aminokyseliny, musí být do organismu přijímány potravou. Tyto aminokyseliny 

se souhrnně nazývají esenciální a patří mezi ně valin, leucin, isoleucin, pfenylalanin, tryp-

tofan, methionin, threonin a lysin [5, 7]. Další skupinou jsou podmíněně esenciální amino-

kyseliny, které musí člověk ze stravy přijímat ve speciálních případech. Jsou jimi histidin a 

arginin, které jsou deficitní v období růstu, alanin a glutamin, které je nutné do organismu 

přivádět při metabolickém stresu [12]. 

Bílkoviny jsou součástí všech buněk v lidském organismu a musí být neustále obnovovány. 

V těle plní tyto základní biologické funkce: 

- Výţivové – jsou zdrojem esenciálních aminokyselin, dusíku a hmoty potřebné 

k výstavbě tkání. 

- Strukturní – jsou základním stavebním materiálem pro růst a vývoj ţivé hmoty, pro 

zachování obnovy veškerých struktur v lidském těle. 

- Pohybové – proteiny aktin, myozin a aktomyozin, jsou nazývané také jako svalové 

proteiny a umoţňují pohyb. 

- Katalytické - zúčastňují se reakcí v organismu jako účinné katalyzátory, jdou sou-

částí hormonů, enzymů barviv. Mají podíl na tvorbě různých sloţek šťáv ve trávi-

cím traktu. 

- Regulační – napomáhají udrţovat rovnováhu vody v organismu tím, ţe zachovávají 

stálý osmotický tlak. 

- Transportní – zúčastňují se přenosu například lipidů v organismu.  

- Obranné – slouţí jako zdroj imunobiologických látek (imunoglobulinů), které 

v lidském těle zajišťují imunitu. 

- Zásobní – například ferritin, který slouţí jako zásobní forma ţeleza pro organismus. 

- Senzorické – například rodopsin, který je nazýván také jako zrakový pigment a je 

citlivý na světlo. Vyskytuje se v tyčinkovitých buňkách lidského oka a zajišťuje vi-

dění [1]. 
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V současné době je doporučován příjem 0,8 g bílkovin na jeden kilogram ideální tělesné 

hmotnosti. Při dodrţování vyváţené smíšené stravy toto mnoţství odpovídá 10 - 15 % 

z celkového energetického příjmu. Individuální potřeba bílkovin je dále ovlivněna fyziolo-

gickým stavem organismu. Zvýšená potřeba je typická pro období dětství, dospívání, těho-

tenství laktaci a rekonvalescenci [5].  

Bílkoviny lze dělit do dvou skupin na bílkoviny plnohodnotné a bílkoviny neplnohodnotné. 

O biologické hodnotě bílkovin rozhoduje zastoupení a mnoţství přítomných esenciálních 

aminokyselin. Jako plnohodnotné bílkoviny jsou zpravidla označovány bílkoviny ţivočiš-

ného původu. V těchto bílkovinách jsou zastoupeny všechny esenciální aminokyseliny ve 

vhodném vzájemném poměru. Rostlinné bílkoviny jsou označovány jako neplnohodnotné a 

jejich biologickou hodnotu určuje limitní esenciální aminokyselina. U obilovin je to lysin a 

u luštěnin metionin. Při dodrţení zásad pestré stravy se nedostatky v zastoupení jednotli-

vých aminokyselin z různých zdrojů navzájem vyrovnají [9]. Rostlinné a ţivočišné bílko-

viny by měly být ve stravě zastoupeny nejlépe v poměru 1:1 [2, 7]. 

Nedostatek bílkovin v potravě bývá spojen i s celkovým nedostatečným příjmem energie, 

tento jev se nazývá protein-energetická malnutrice. Nedostatek bílkovin v těle narušuje 

řadu funkcí, které se projevují různými zdravotními problémy. Jsou jimi zejména sníţení 

imunity, nedostatečný tělesný růst, narušená obnova buněk a následně tkání, poškození 

syntézy a funkce enzymů, ovlivnění hormonální činnosti, narušení spermatogeneze nebo 

zvýšení rizika vzniku karcinomů [7]. 

Zvýšený příjem bílkovin - nad 2 gramy na jeden kilogram tělesné hmotnosti způsobuje 

přítomnost vysokého mnoţství dusíkatých látek v těle, které je zapotřebí vyloučit. To ná-

sledně zapříčiní vyšší zátěţ ledvin a také zvýšení vylučování vápníku, které můţe narušit 

jeho celkovou rovnováhu v organismu a zároveň i zvýšit riziko tvorby ledvinových kame-

nů. Bílkovinné štěpy mohou slouţit jako prekurzory nitroočních reakcí, při kterých vznikají 

karcinogenní N- nitrososloučeniny. Zbytky aminokyselin mohou zvyšovat hladinu endo-

genního cholesterolu a některé produkty metabolismu nevyuţitých aminokyselin - napří-

klad biogenní aminy mohou dokonce na organismus působit toxicky [5, 7]. 

1.3.3 Lipidy 

Názvem lipidy je souhrnně označována velmi heterogenní, početná skupina nízkomoleku-

lárních přírodních látek. Společným znakem je převaha dlouhých nepolárních uhlovodíko-
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vých řetězců, které způsobují jejich hydrofobnost a nerozpustnost ve vodě [8]. Jednou ze 

skupin zařazovaných těchto látek jsou i tuky. V potravě slouţí tuky jako nejvýznamnější 

zdroj energie. Energetická hodnota jednoho gramu tuku je 37 kJ, coţ je hodnota více neţ 

dvakrát vyšší neţ poskytují tělu sacharidy nebo bílkoviny [9]. Tuky by měly tvořit 20 – 30 

% celkového energetického příjmu [2, 5]. 

Podle chemického sloţení jsou lipidy děleny do skupin: 

- Homolipidy – jsou sloučeniny mastných kyselin a alkoholů. 

- Heterolipidy – v molekule obsahují mastnou kyselinu, alkohol a další kovalentně 

vázanou sloučeninu. 

- Komplexní lipidy – které zahrnují homolipidy i heterolipidy a dále jsou v nich vá-

zány další sloţky pomocí vodíkových nebo hydrofobních vazeb. 

- Doprovodné látky lipidů – zde jsou zařazeny steroidy a karotenoidy [8]. 

Lipidy plní v organismu tyto biologické funkce: 

- Zásobní – slouţí v rostlinných i ţivočišných organismech jako zásobárna energie. 

- Stavební – nachází se v biologických membránách. 

- Ochrannou -  ve formě podkoţního tuku poskytuje tepelnou izolaci tělu. Zároveň 

tvoří i tepelnou a mechanickou ochranu některým tělesným orgánům. 

- Katalytickou – slouţí jako rozpouštědla vitamínům rozpustným v tucích. Také se 

podílí na syntéze některých hormonů například kortikoidů [9]. 

Z hlediska výţivy mají tuky rozmanitou úlohu. Jsou nejbohatším zdrojem energie a záro-

veň zdrojem esenciálních mastných kyselin a jejich prekurzorů. Potraviny obsahující tuk 

mohou být také zdrojem lipofilních vitamínů, příslušných provitamínů a sterolů. Jsou nosi-

telé chuti potravin a zároveň zajišťují jemnost chuti a zlepšují texturu potravin. Vyvolávají 

po poţití pocit sytosti a také sniţují objem stavy bohaté na energii [10]. 

Nejvýznamnější sloţkou lipidů jsou z hlediska výţivy mastné kyseliny. Ty se podle počtu 

dvojných vazeb dělí: 

- Nasycené kyseliny – SAFA - mají v uhlovodíkovém řetězci pouze jednoduché vaz-

by. 

- Mononenasycené kyseliny – MUFA – mají v řetězci jednu dvojnou vazbu. 

- Polynenasycené kyseliny – PUFA – mají v řetězci dvě a více dvojných vazeb [2]. 
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- Mastné kyseliny obsahující trojné vazby a různé substituenty – mají rozvětvené ne-

bo cyklické uhlovodíkové řetězce, obsahující kyslíkaté, sirné nebo dusíkaté skupiny 

[9]. 

Podle vzdálenosti dvojné vazby od methylenového konce se mastné kyseliny dělí: 

- n - 3 =  - 3: například kyselina -linolenová, kyselina eikosapentaenová nebo ky-

selina dokosahexaenová 

- n - 6 =  - 6: například kyselina linolová nebo kyselina arachidonová 

- n - 9 =  - 9: například kyselina olejová nebo kyselina eruková [2]. 

Příjem jednotlivých mastných kyselin v potravě člověka by se měl řídit jejich strukturou. 

Doporučovaný obecný poměr nasycených, mořenových a polyenových mastných kyselin by 

měl být SAFA : MUFA : PUFA = 1 : 2 : 1. Poměr polyenových kyselin n - 6 : n - 3  = 5 - 

10 : 1. Příjem nenasycených mastných kyselin s trans – konfigurací by neměl překročit 5 g 

za den [10]. 

Nasycené mastné kyseliny – SAFA – by měly tvořit do 10 % celkového energetického 

příjmu, protoţe mají významný podíl na zvyšování hladiny cholesterolu v krvi. Jsou obsa-

ţeny zejména v ţivočišných tucích. V potravě se tedy s nimi setkáme zejména ve vepřovém 

sádle, másle, uzeninách, mléce a smetanových mléčných výrobcích. Z rostlinných zdrojů 

jsou nejvýznamnější kokosový a palmojádrový olej, které se přidávají do různých krémů, 

zmrzlin nebo trvanlivého pečiva. 

Mononenasycené mastné kyseliny – MUFA – jsou v souvislosti s ovlivňováním cholestero-

lu v krvi neutrální. Proto je vhodné jimi ve stravě nahrazovat nasycené mastné kyseliny. 

Nejbohatším rostlinným zdrojem je olivový olej. Monoenové kyseliny se ale nacházejí i 

v ţivočišných potravinách. Například vepřové sádlo obsahuje 35 – 62 % kyseliny olejové. 

Polynenasycené mastné kyseliny  - 3 jsou pro lidský organismus příznivé zejména, proto-

ţe příznivě ovlivňují rizikové faktory způsobující kardiovaskulární onemocnění. Hlavním 

zdrojem těchto kyselin jsou ryby a mořští ţivočichové. Mastné kyseliny  - 6 významně 

sniţují hladinu celkového cholesterolu. Nadměrný příjem ale můţe vézt ke zvýšeným zá-

nětlivým reakcím a také k tvorbě ţlučových kamenů. Mastné kyseliny  - 6 jsou zastoupe-

ny v rostlinných olejích [2]. 
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1.4 Mikronutrienty 

1.4.1 Vitaminy 

Vitamíny jsou nízkomolekulární organické sloučeniny. Většinu z nich si lidský organismu 

nedokáţe syntetizovat sám, proto je nutné, aby byly přijímány s potravou [13]. 

Jsou to sloučeniny se zcela odlišnou chemickou strukturou, které v organismu plní různé 

funkce: 

- Anabolické a katabolické funkce 

- Syntéza aminokyselin a bílkovin 

- Syntéza sacharidů 

- Syntéza tuků 

- Syntéza nukleových kyselin 

- Syntéza purinů a pirimidinů 

- Látková výměna minerálních látek 

- Látková výměna vody 

- Syntéza sterinů 

- Syntéza hormonů [1]. 

Neběţnější hledisko pro třídění vitaminů je podle společných fyzikálních vlastností, tedy 

podle rozpustnosti ve vodě a v tucích. Vitamíny rozpustné ve vodě neboli hydrofilní vita-

miny zahrnují vitaminy skupiny B: thiamin (B
1
), riboflavin (B

2
), niacin (PP), kyselinu pan-

totenovou (B
5
), pyridoxin (B

6
), biotin (H), folacin a korinoidy (B

12
). Mezi vitaminy roz-

pustné v tucích neboli lipofilní vitaminy jsou řazeny vitamin A, vitamin D, vitamin E a 

vitamin K [5].  

Organismus navíc v potravě přijímá látky, které samy o sobě nemají ţádné fyziologické 

účinky, ale které mohou slouţit jako prekurzory vitaminů tedy, ţe lidské tělo si z nich vi-

tamin dokáţe syntetizovat. Tyto látky jsou nazývány jako provitaminy [9]. 

Potřeba přijatého mnoţství vitaminů k zajištění fyziologických funkcí člověka je poměrně 

nízká. U kaţdého jedince je však závislá na mnoha faktorech, jako je věk, pohlaví, aktuální 

zdravotní stav, ţivotní styl nebo stravovací zvyklosti. 
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Přebytečné vitaminy rozpustné v tucích dokáţe organismus skladovat pro pozdější potřebu. 

Naopak přebytečné vitaminy, které jsou rozpustné ve vodě, jsou z těla vylučovány močí, a 

tak je nezbytné zajistit jejich stálý dostatečný příjem [9].  

Při nevhodném přívodu vitaminů mohou nastat různé situace: 

- Hypovitaminóza – označuje stav, při kterém je v těle nedostatečné mnoţství někte-

rého vitaminu. Můţe být způsobena jeho nedostatečným mnoţstvím přijímaným     

v potravě, zvýšeným vylučováním z organismu nebo při jeho zvýšené potřebě na-

příklad během těhotenství. 

- Avitaminóza – znamená stav, při kterém vitamin v organismu chybí úplně. V našich 

podmínkách se vyskytuje velmi vzácně, je typická spíše pro rozvojové země. Proje-

vem avitaminózy můţe být například při nedostatku vitaminu C onemocnění kurdě-

je. 

- Hypervitaminóza – vzniká v důsledku nadbytku vitaminů ve stravě. Váţné poško-

zení organismu můţe vzniknout uţíváním vysokého mnoţství vitaminů rozpust-

ných v tucích, které je v těle ukládají v játrech [2, 13]. 

1.4.1.1 Vitaminy rozpustné v tucích 

Vitamin A  

- Funkce: podporuje růst a reprodukci, rozvoj tkání a buněk, stavbu a funkce kůţe a 

sliznice, vidění nebo imunitu 

- Nedostatek: šeroslepost, poruchy růstu, rohovatění sliznic a kůţe, sníţení imunity 

- Zdroje: játra, vaječný ţloutek, mléko a mléčné výrobky, rybí tuk 

- Optimální denní přísun: 0,8 – 1,5 mg 

Vitamin D  

- Funkce: regulace vstřebávání a metabolismu vápníku a fosforu, důleţitý pro růst 

kostí, pro vylučování inzulínu a zachování imunity při stresu 

- Nedostatek: křivice v dětském věku, osteoporóza u starších lidí, sníţený tonus sva-

lů, sníţená imunita, zvýšený krevní tlak 

- Zdroje: mléko a mléčné výrobky, mořské ryby, vaječný ţloutek, játra, UV záření 

- Optimální denní přísun: 5 – 10 g  
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Vitamin E  

- Funkce: antioxidace nenasycených mastných kyselin, ochrana buněčných membrán, 

posílení imunitního systému, faktor zpomalující stárnutí. 

- Nedostatek: poruchy funkce buněčných membrán, látkové výměny a nervového sys-

tému 

- Zdroje: rostlinné oleje, obilné klíčky, celozrnné výroky, semena a ořechy 

- Optimální denní přísun: 8 – 20 mg   

Vitamin K 

- Funkce: syntéza bílkovin, sráţlivost krve, mineralizace kostí a pojiv 

- Nedostatek: poruchy sráţlivosti krve, zvýšená lomivost kostí, osteoporóza 

- Zdroje: tvořen střevní mikroflórou, listová zelenina, ovoce, ryby, maso, mléko 

- Optimální denní přísun: 0,5 – 1 mg  

1.4.1.2 Vitaminy rozpustné ve vodě 

Vitamin B1  

- Funkce: látková výměna bílkovin a sacharidů, činnost nervové tkáně 

- Nedostatek: poruchy látkové výměny sacharidů, neurologická poškození, svalová 

slabost, otoky 

- Zdroje: celozrnné pečivo, luštěniny, brambory, maso, játra, kvasnice, ryby 

- Optimální denní přísun: 1 – 2 mg 

Vitamin B2  

- Funkce: důleţitý pro metabolismus sacharidů mastných kyselin a bílkovin, podpo-

ruje imunitu a ovlivňuje správný růst 

- Nedostatek: poruchy růstu, záněty kůţe, sliznic a jazyka, zrakové obtíţe, závratě 

- Zdroje: mléko a mléčné výrobky, vejce, maso, ryby, obiloviny, kvasnice 

- Optimální denní přísun: 1,2 – 2 mg  

Vitamin B3  

- Funkce: důleţitý pro metabolismus sacharidů, tuků a bílkovin, činnost centrální 

nervové soustavy, obnova DNA 
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- Nedostatek: projevuje se onemocněním Pallerga (dermatitis, demence, diarrhoe), 

lehčí formy nedostatku způsobují mírnější záněty kůţe, sliznic nebo průjmy 

- Zdroje: maso, vnitřnosti, obiloviny, mléko, vejce, luštěniny, ořechy, brambory 

- Optimální denní přísun: 10 – 20 mg  

Vitamin B5  

- Funkce: metabolismus sacharidů, tuků a bílkovin, tvorby ATP, metabolismus cho-

lesterolu, tvorba protilátek 

- Nedostatek: vitamín B
5 

je rozšířený v takovém mnoţství potravin, ţe nedostatek u 

člověka zatím nebyl popsán 

- Zdroje: játra, ryby, maso, mléko, vaječný ţloutek, kvasnice, luštěniny, obiloviny 

- Optimální denní přísun: 4 – 15 mg  

Vitamin B6  

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

tému 

- Nedostatek: záněty kůţe a sliznic, nevolnost, chudokrevnost, křeče, neurologické 

poruchy 

- Zdroje: maso, ryby, játra, zelenina, luštěniny, brambory, obiloviny, banány 

- Optimální denní přísun: 1,4 – 2,0 mg  

Vitamin B12  

- Funkce: krvetvorba, metabolismus tuků a bílkovin, zvýšení imunity  

- Nedostatek: chudokrevnost, nervové poruchy 

- Zdroje: játra, maso, ryby, mléko a mléčné výrobky, kysané okurky a zelí, pivo 

- Optimální denní přísun: 2 – 3 g  

Kyselina listová 

- Funkce: tvorba červených krvinek, diferenciace buněk, důleţitá pro růst a vývoj or-

ganismu, činnost nervové soustavy. 

- Nedostatek: chudokrevnost, vrozené vady a neurologické defekty u novorozenců, 

poruchy tvorby, dělení a diferenciace buněk 

- Zdroje: listová zelenina, játra, obiloviny, mléko, vejce, maso, brambory, kvasnice 

- Optimální denní přísun: 2 – 3 g  
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Vitamin H 

- Funkce: metabolismus tuků, bílkovin a sacharidů, metabolismus cholesterolu, důle-

ţitý pro zachování správných funkcí centrální nervové soustavy a kůţe 

- Nedostatek:  

- Zdroje: játra, sója, mléko, vejce, ořechy, špenát, čočka, ţampiony 

- Optimální denní přísun: 2 – 3 g  

Vitamin C  

- Funkce: antioxidační účinek, účastní se tvorby kolagenu, působí proti arteroskleró-

ze, účastní se tvorby kolagenu 

- Nedostatek: únava, zhoršené hojení ran, infekce, onemocnění Skorbut 

- Zdroje: paprika, rajče, citrusové plody, zelí, brokolice, brambory, šípky 

- Optimální denní přísun: 100 mg [1, 2, 13]. 

1.4.2 Minerální látky 

V lidském těle se stejně jako ve všech ostatních ţivých organismech nejvíce vyskytují bio-

genní prvky, kterými jsou uhlík, vodík, kyslík a dusík, fosfor a síra. [7, 13]. Prvky obsaţené 

v potravě se označují jako minerální látky, přičemţ fosfor a síra mohou být zařazovány do 

obou těchto skupin. Minerální látky se v různých potravinách vyskytují v odlišném mnoţ-

ství. I stejné druhy potravin neobsahují identické mnoţství minerálních látek. U ţivočiš-

ných potravin toto mnoţství ovlivňuje zejména výţiva, stáří a zdravotní stav hospodářské-

ho zvířete. Na potraviny rostlinného původu má vliv obsah prvků v půdě, vlastnosti půdy, 

působící klimatické podmínky, způsob přihnojování a také stupeň vyzrálosti plodiny [9]. 

Podle mnoţství zastoupení v potravinách jsou minerální látky děleny do skupin: 

- Majoritní minerální látky (makroelementy) – se nacházejí v potravinách v největším 

zastoupení ve stech aţ desetitisících mg . kg 
-1

. Do této skupiny patří sodík, draslík, 

hořčík, vápník, chlór, fosfor a síra. 

- Minoritní minerální látky – jsou v potravinách zastoupeny v mnoţstvích desítek aţ 

stovek mg . kg 
-1

. K těmto prvkům jsou zařazovány, ţelezo, jód, fluor, zinek, selen, 

měď, mangan, chrom, molybden, kobalt a nikl. 

- Stopové prvky (mikroelementy) – se vyskytují v potravinách v nejniţších koncent-

racích desítky mg . kg 
-1 

nebo v ještě menších mnoţstvích. Potravinářsky významné 
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stopové prvky jsou aluminium, olovo, germanium, křemík, antimon, bor, lithium, 

stroncium, arsen, brom, rtuť, thalium, barium, kadmium, rubidium, titan, bismut, 

cesium, a wolfram [1, 13]. 

Minerální látky zle rozdělit také podle fyziologického významu pro organismus: 

- esenciální prvky – jsou prvky pro organismus nezbytné, které musí přijímat v urči-

tém mnoţství v potravě, aby byly zajištěny správné biologické funkce. Tyto prvky 

jsou stavebním materiálem pro tkáně, zajišťují propustnost buněčných membrán, 

transformují energii a její vyuţití, regulují osmotický tlak, jsou součástí intracelu-

lární a extracelulární tekutiny, zprostředkovávají rozpustnost koloidních látek, 

ovlivňují převod vzruchů nervových drah, regulují acidobazickou rovnováhu, jsou 

součástí biologicky aktivních látek, mají detoxikační účinek a působí jako antioxi-

danty. Do této skupiny patří všechny majoritní prvky a také řada prvků stopových 

[1, 9]. 

- neesenciální prvky – jsou prvky fyziologicky nevýznamné, případně u nich nebyla 

zatím zjištěna ţádná biologická funkce a zároveň však nejsou pro organismus ani 

nijak toxické. Jsou jimi například lithium, telur nebo bismut. 

- toxické prvky – jsou prvky, které v elementární podobě nebo ve formě různých 

sloučenin mají pro lidský organismus toxické účinky. K nevýznamnějším toxickým 

prvkům v stravě patří olovo, kadmium, rtuť a arsen [1, 9].  

1.4.2.1 Makroelementy 

Sodík 

- Funkce: acidobazická rovnováha, udrţování osmotického tlaku, normální svalové 

kontrakce, součást extracelulární tekutiny, permeabilita buněčných membrán 

- Nedostatek: svalová slabost, křeče, hypotenze 

- Nadbytek: zvýšená zátěţ ledvin, hypertenze 

- Zdroje: kuchyňská sůl, solené potraviny, minerální vody 

- Optimální denní přísun: 3 – 5 g  
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Draslík 

- Funkce: součást extracelulární tekutiny, acidobazická rovnováha, udrţování osmo-

tického tlaku, tvorba glykogenu, proteosyntéza, důleţitý pro činnost svalů 

- Nedostatek: arytmie, poruchy funkce hladného i příčně pruhovaného svalstva 

- Nadbytek: selhávání ledvin, svalová paralýza, zpomalení srdeční činnosti 

- Zdroje: ovoce, zelenina, ořechy, brambory, celozrnné výrobky, maso 

- Optimální denní přísun: 2 – 5 g  

Vápník 

- Funkce: správná tvorba kostí a zubů, sráţlivost krve, převod nervových vzruchů, 

aktivace enzymů, permeabilita buněčných membrán 

- Nedostatek: křivice u dětí, osteomalacie u dospělých osob,  

- Zdroje: mléko a mléčné výrobky, ořechy, brokolice, mák, pitná voda 

- Optimální denní přísun: 800 – 1200 mg  

Hořčík 

- Funkce: součást zubů, kostí a svalů, metabolismus bílkovin, důleţitý pro činnost 

srdce a oběhového systému 

- Nedostatek: arytmie, svalové křeče, neurologické poruchy, zvýšená nervosvalová 

dráţdivost 

- Zdroje: zelenina, mléko a mléčné výrobky, luštěniny, ořechy, celozrnné výrobky 

- Optimální denní přísun: 300 – 500 mg  

Fosfor 

- Funkce: součást kostí, zubů, buněčných membrán, nukleových kyselin, ATP, účast-

ní se transportu mastných kyselin a vstřebávání glukosy a glycerolu 

- Nedostatek: anémie, poruchy růstu, srdeční nebo respirační nedostatečnost 

- Zdroje: mléko a mléčné výrobky, luštěniny, vejce, colové nápoje, maso, ryby 

- Optimální denní přísun: 800 – 1200 mg  

Síra 

- Funkce: součást aminokyselin, má detoxikační účinky, součást pojivové tkáně  

- Nedostatek: u člověka se nevyskytuje 

- Zdroje: maso, vejce, luštěniny, ořechy, chřest, ředkvičky 
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- Optimální denní přísun: 500 mg  

Chlór 

- Funkce: obsaţen v extracelulární tekutině, acidobazická rovnováha, součást ţalu-

deční šťávy 

- Nedostatek: projevy nedostatku nejsou v důsledku vysoké konzumace soli známy 

- Zdroje: kuchyňská sůl, solené potraviny 

- Optimální denní přísun: 75 mg  

1.4.2.2 Stopové prvky 

Ţelezo 

- Funkce: součást hemoglobinu, myoglobinu a enzymů 

- Nedostatek: anémie, sníţená imunita, poruchy termoregulace 

- Zdroje: maso, vejce, zelenina, játra, ovoce, luštěniny 

- Optimální denní přísun: 10 - 20 mg 

Zinek 

- Funkce: významný pro metabolismus sacharidů a bílkovin, sloţka enzymů, ovlivňu-

je růst, imunitní systém, tvorbu inzulinu 

- Nedostatek: poruchy růstu a reprodukce, změny na kůţi, vypadávání vlasů, nechu-

tenství, zhoršené hojení ran 

- Zdroje: maso, ryby, mořské plody, mléko a mléčné výrobky, luštěniny, vejce 

- Optimální denní přísun: 15 mg 

Jód 

- Funkce: součást hormonů štítné ţlázy, ovlivňuje termoregulaci, důleţitý v těhoten-

ství pro správný vývoj plodu 

- Nedostatek: celková únava, struma,  

- Zdroje: kuchyňská sůl s přídavkem jódu, mořské ryby, mořské plody, mléko a 

mléčné výrobky, zelenina 

- Optimální denní přísun: 150 g 

Fluor 

- Funkce: součást zubů a kostí, zpevňuje zubní sklovinu 
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- Nedostatek: zubní kazy 

- Zdroje: mořské ryby, mořské plody, černý čaj, kuchyňská sůl obohacená fluoridem 

- Optimální denní přísun: 0,3 – 0,5 mg 

Měď 

- Funkce: důleţitá pro syntézu hemoglobinu, součást enzymů, tvorba pojivové tkáně 

- Nedostatek: anémie, změny kostní tkáně, poruchy imunity, arytmie, depigmentace 

vlasů a kůţe, zvýšená hladina cholesterolu v krvi 

- Zdroje: mořské ryby, ořechy, čokoláda, kakao, káva, čaj, zelenina, luštěniny, játra 

- Optimální denní přísun: 1,5 - 3 mg 

Mangan 

- Funkce: sloţka enzymů, součást kostí, zubů a vaziva, v játrech napomáhá odbourá-

vání toxických látek 

- Nedostatek: hypercholesterolémie, hubnutí, poruchy růstu 

- Zdroje: sója, celozrnné obiloviny, ořechy, čaj, luštěniny, zelenina 

- Optimální denní přísun: 2 – 5 mg 

Kobalt 

- Funkce: součást vitamínu B
12

, aktivátor enzymů 

- Nedostatek: anémie, hubnutí 

- Zdroje: maso, vnitřnosti, játra, ryby, mléko a mléčné výrobky 

- Optimální denní přísun: 5 – 10 g 

Chrom 

- Funkce: účastní se metabolismu sacharidů, mastných kyselin a cholesterolu 

- Nedostatek: periferní neuropatie, zvýšená cholesterol, zvýšený krevní tlak, zvýšená 

hladina glukosy v krvi 

- Zdroje: celozrnné obiloviny, ořechy, vejce, brambory, cibule, kakao, zelenina 

- Optimální denní přísun: 50 - 200 g 

Selen 

- Funkce: antioxidant, podpora imunity, růst a diferenciace buněk, zabraňuje poško-

zení DNA 

- Nedostatek: kardiomyopatie, bolesti svalů 
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- Zdroje: maso, ryby, mořské plody, luštěniny, zelenina, mléčné výrobky 

- Optimální denní přísun: 50 g 

Molybden 

- Funkce: součást enzymů, působí proti hromadění kyseliny močové v organismu 

- Nedostatek: bolesti hlavy, šeroslepost 

- Zdroje: luštěniny, celozrnné obiloviny, listová zelenina, mléko, vnitřnosti 

- Optimální denní přísun: 75 – 250 g [1, 2, 9].  

1.5 Pitný reţim 

Správný pitný reţim zajišťuje dostatečný příjem vody do organismu, pro který je zcela ne-

zbytná. Plní totiţ v těle řadu nezastupitelných funkcí [nauka o výţivě - hotelové školy]. Je 

to základní součást kaţdé buňky, stavební materiál jednotlivých buněčných látek, plní 

ochranou funkci pro nervovou soustavu, působí jako rozpouštědlo a transportní prostředek 

pro ţiviny, hormony, enzymy ale i pro odpadní produkty látkové výměny, podílí se na od-

bourávání látek (například štěpení škrobu) a zároveň na syntéze látek nových (bílkoviny), 

dále například zajišťuje regulaci tělesné teploty [1]. Celkové mnoţství vody v lidském těle 

se mění v závislosti na věku a aktuálním stavu organismu. U dětí tvoří voda 75 - 80 % tě-

lesné hmotnosti, dospělý lidský organismus obsahuje 60 % vody a u starých lidí se její ob-

sah sniţuje aţ na 50 % z celkové tělesné hmotnosti [7]. Její nedostatek vede rychle 

k poškozování organismu, který není jiţ po dvou aţ čtyřech dnech schopen vylučovat od-

padní látky močí. Dochází tak k zahušťování krve a tím aţ k selhání krevního oběhu. Pří-

znaky nedostatku tekutin v lidském těle se projevují nejprve ţízní, která je způsobená zvý-

šením osmotického tlaku tělních tekutin dále bolestí hlavy, únavou, sniţuje se celková fy-

zická a psychická výkonnost organismu [1]. 

Celkový denní příjem tekutin by se měl pohybovat mezi dvěma aţ třemi litry vody [14]. 

Přísun tekutin by měl být pravidelný a dostatečně vysoký, aby bylo neustále předcházeno 

pocitu ţízně.  Přesné potřebné mnoţství přijatých tekutin je velmi individuální. Záleţí na 

mnoha faktorech. Jsou jimi věk, příjem potravy obsahující vysoké mnoţství soli, cukru 

nebo bílkovin, prostředí, ve kterém se organismus právě nachází (horko, suchý chladný 

vzduch). Velmi významný vliv na nutné zvýšení příjmu tekutin mají také patologické sta-

vy, kterými jsou například horečka, průjmy nebo zvracení [1, 15]. 
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Část vody je do organismu přijímaná v potravě, většinu však lidský organismus přijímá ve 

formě nápojů. Různé nápoje však nejsou jako zdroj vody stejně vhodné.  Základ pitného 

reţimu by měla tvořit zdravotně nezávadná voda, která je nejvhodnější zcela čistá, můţe 

být mírně ochucená sirupem, citrónovou šťávou nebo můţe mít formu naředěných ovoc-

ných a zeleninových šťáv [2].  

Dalšími vhodnými zdroji vody pro pitný reţim mohou být čaje. Ty slouţí pro lidský orga-

nismus nejen jako zdroj vody, ale obsahují v různém mnoţství i další rozpuštěné látky, 

černý čaj je například významným zdrojem manganu a fluoru, ve větším mnoţství ale mů-

ţe narušovat vstřebávání ţeleza, obsaţený kofein má navíc diuretické účinky. Proto je 

vhodné jednotlivé druhy čajů klasických, bylinných a ovocných střídat [2, 14]. 

Vody s přírodně obsaţeným nebo uměle přidaným oxidem uhličitým jsou vyhledávané 

zejména pro svůj osvěţující účinek. Zároveň ale obsah oxidu uhličitého a kyselejší charak-

ter těchto nápojů můţe u některých jedinců narušit správný proces zaţívání, vyvolávat po-

city plnosti a tlaku v ţaludku. Pro tyto nápoje jsou také typické diuretické účinky.  

Minerální vody by měly být standardně pouze doplňkem pitného reţimu. Jeho základ by 

měly tvořit pouze při patologických stavech, které způsobují ztrátu minerálních látek z těla. 

Také u minerálních vod je vhodné jednotlivé druhy pravidelně střídat. 

Různé limonády, kolové nápoje, energetické nápoje, ochucené minerální vody nebo nekta-

ry, by měli být konzumovány jen výjimečně. Důvodem je vysoký obsah cukrů zvyšujících 

pocit ţízně, umělých sladidel způsobujících pocit hladu, oxidu uhličitého a kofeinu, které 

zvyšují tvorbu moči. Kávu a alkoholické nápoje nelze do pitného reţimu zahrnovat vůbec 

[2]. 

. 
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2 VÝŢIVA DOSPĚLÝCH OSOB 

2.1 Zásady zdravé výţivy 

Kaţdý zdravý dospělý člověk by měl dodrţovat zásady zdravé výţivy. Z tohoto důvodu 

jsou vydávána výţivová doporučení pro obyvatelstvo. Tato doporučení slouţí jako preven-

ce civilizačních chorob, na jejichţ výskyt má správná výţiva značný vliv [7]. 

- Udrţovat si stálou přiměřenou tělesnou hmotnost v rozmezí BMI 18,5 – 25 a obvo-

dem pasu maximálně 94 cm u muţů a 80 cm u ţen. 

- Denně zařazovat alespoň 30 min aktivního pohybu  - rychlá chůze nebo cvičení. 

- Konzumovat pestrou stravu rozdělenou do 4 – 5 denních jídel a nevynechávat sní-

dani. 

- Konzumovat dostatečné mnoţství – 500 g syrové nebo vařené zeleniny a ovoce, 

rozdělené do několika porcí za den a dále do svého jídelníčku zařazovat pravidelně 

malé mnoţství ořechů. 

- Konzumovat pravidelně výrobky z obilovin – tmavý chléb a celozrnné pečivo, těs-

toviny, rýţi a nejméně 1x za týden luštěniny. 

- Denně zařazovat do jídelníčku mléko a zejména kysané mléčné výrobky, zároveň 

však upřednostňovat polotučné a nízkotučné výrobky.  

- Sledovat a omezovat příjem tuků v potravě – ve skryté i viditelné formě. Pokud je 

to moţné nahrazovat ţivočišné tuky rostlinnými oleji a tuky. 

- Sníţit příjem cukrů a různých sladkostí. 

- Omezit příjem kuchyňské soli, nepřisolovat hotové pokrmy. 

- Předcházet různým nákazám a otravám z potravin správným zacházením s nimi bě-

hem nákupu, uskladnění a přípravě pokrmů. Při tepelném opracování omezovat 

způsob přípravy smaţením a grilováním a nahradit ho šetrnějšími způsoby. 

- Dodrţovat pravidelný pitný reţim, denně vypít minimálně 1,5 litrů tekutin 

- Nepřekračovat denní příjem alkoholu 20 g (200 ml vína, 500 ml piva, 50 ml liho-

vin) [16, 17].  
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2.2 Potravinová pyramida 

Obrázek č. 1: Potravinová pyramida 

 

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

 

Potravinová pyramida znázorňuje vyjádření správné skladby, mnoţství a poměrů jednotli-

vých druhů potravin jídelníčku zdravého dospělého člověka. Potravinovou pyramida byla 

sestavena jako názorná pomůcka výţivových doporučení. Skládá se z 6 potravinových sku-

pin, rozdělených do 4 pater. Ke kaţdé skupině potravin je uveden doporučený počet porcí, 

které by zdravý dospělý člověk měl za den sníst. Dále je zde jasně definována i velikost 

kaţdé porce [18]. 

 

2.3 Rozdělení podle pracovního zatíţení 

Dospělí lidé by měli dodrţovat obecná výţivová doporučení, je však nutné aby svůj příjem 

potravy přizpůsobili svému zdravotnímu stavu, tedy případné léčebné dietě, kterou jejich 

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


UTB ve Zlíně, Fakulta technologická 34 

 

nemoc vyţaduje a také by skladba jejich jídelníčku měla odpovídat náročnosti jejich za-

městnání. Dospělou lidskou populace lze rozdělit do několika skupin podle jejich pracov-

ního zatíţení. 

- Duševně pracující lidé se sedavým zaměstnáním: Tato skupina osob má omezený 

výdej energie, proto by podle toho měla upravit i její příjem. Těmto lidem je dopo-

ručována pravidelná pestrá strava sloţená zejména z lehčích jídel, vyšší příjem 

vlákniny z ovoce, zeleniny a cereálních výrobků. Vhodné je vhodné stravu obohatit 

o vitamíny skupiny B, které podporují duševní činnost, vitamín A, který napomáhá 

vidění a vitamín C, který zabraňuje vzniku infekcí, coţ je u lidí pracujících společ-

ně v jednom prostoru velmi důleţité. Alespoň 2x týdně je vhodné zařazovat spor-

tovní aktivity.  

- Těţce tělesně pracující osoby: Osoby pařící do této skupiny by měli mít zvýšený 

příjem energie. Nejvhodnějším způsobem, jak toho dosáhnout, je zvýšit příjem tuků 

ve stravě. Ty totiţ zajistí pozvolný přísun energie organismu na rozdíl od sacharidů, 

které představují okamţitý zdroj energie, která se velmi rychle vyčerpá. Dále je 

vhodné zvýšit příjem proteinů, potřebný pro správný růst svalstva. Je tedy vhodné 

přijímat pokrmy pravidelně v menších porcích, protoţe velké mnoţství potravy za-

těţuje trávicí soustavu a způsobuje únavu organismu 

- Výţiva lidí pracujících v chladu: Výkon těchto povolání způsobuje u pracovníků 

vysoké ztráty tepla. To vyţaduje zvýšený příjem energie z potravy. Vhodná je stra-

va bohatá na obsah bílkovin doplňována porcemi ovoce a zeleniny. Další zásadou je 

pravidelný příjem horkých nápojů. 

- Osoby pracující ve vysokých teplotách: Osobám pracujícím v horkém provozu je 

doporučována strava bohatá na sacharidy, protoţe výdej energie je zde niţší. 

Zvláštní důraz u této skupiny lidí je kladen na dodrţování pitného reţimu. Spotřeba 

vody se v takovýchto provozech aţ zdvojnásobuje. Nejvhodnější je podávat iontové 

nápoje, které zajistí nejen příjem potřebných tekutin, ale také pokrývají ztrátu mine-

rálních látek, které z organismu odcházejí s potem. 

- Výţiva osob pracujících s jedy: Pracovníkům v tomto prostředí je doporučován 

vyšší příjem vitaminu C, který díky své antioxidační schopnosti zvyšuje imunitu. 

Dále je doporučováno do jídelníčku zařadit mléko, které na sebe dokáţe vázat jedy. 

Přijímaná strava by měla obsahovat menší podíl tuků, protoţe některé látky jako 
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například rtuť nebo těţké kovy se v něm mohou kumulovat. Vhodné je i zvýšení 

příjmu tekutin, coţ urychluje odvod škodlivin z těla. Naopak příjem alkoholu má 

být zcela omezen, protoţe zvyšuje stres vyvolaný jedy.  

- Osoby pracující se zářením: Těmto osobám je obecně doporučováno zvýšit zejména 

spotřebu bílkovin ve formě mléka a masa, zvýšit příjem tekutin a také zařazovat do 

stravy ve větším mnoţství vitamín B. Radioaktivní záření totiţ významně urychluje 

tvorbu volných radikálů [19, 20]. 

 

2.4 Stravovací reţim 

V ideálním případě by měl být stravovací reţim sloţen z pěti aţ šesti jídel denně. Většina 

lidí však přizpůsobuje svůj jídelníček druhu svého zaměstnání, osobním zvyklostem, které 

ho provázejí od dětství. Důvodem pro úpravu stravovacího reţimu mohou být i léčebné 

diety, které jsou pacienti různých nemocí nuceni dodrţovat [4, 19]. 

Prvním denním jídlem by měla být snídaně, která tělu poskytne energii po noční pauze. Ta 

by měla tvořit asi 20 - 25 % celkového denního energetického příjmu. Měla by být zdrojem 

polysacharidů a bílkovin, které jsou zastoupeny například v celozrnném pečivu a mléčných 

výrobcích. Snídani je vţdy vhodné doplnit o ovoce nebo zeleninu. Součástí by mělo být i 

dostatečné mnoţství tekutin. 

Dopolední svačina by měla představovat 10 – 15 % celkového denního příjmu energie. Je 

vhodné ji sestavovat tak, aby obsahovala vţdy ovoce nebo zeleninu, celozrnné pečivo do-

plněné o kvalitní sýry, šunku nebo mléčné výrobky a také dostatečné mnoţství tekutin. 

Oběd my měl být zdrojem 30 – 35 % celkově přijaté energie za den. Správně by se měl 

skládat z polévky a hlavního jídla. Polévka slouţí zejména jako zdroj tekutin ale také na-

příklad minerálních látek. Vhodnější jsou polévkové vývary, protoţe zahuštěné polévky 

mají vysoký energetický obsah. Hlavní jídlo by mělo obsahovat i přílohu, protoţe tak je 

zajištěn dostatečný příjem bílkovin i polysacharidů. Jako zdroj bílkovin nemusí slouţit 

vţdy jen maso, velmi vhodné je do jídelníčku zařazovat pravidelně i luštěniny. Zelenina 

můţe být zastoupená ve formě různých salátů nebo jako součást přílohy. Důleţitou součástí 

oběda je i vhodný nápoj. 

javascript:void(0)
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=140:132&catid=52:bilkoviny-ve-vyiv&Itemid=102
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Odpolední svačina by měla poskytovat 10% celkového denního příjmu energie. Zároveň je 

nutné zohlednit celkovou tělesnou aktivitu daného jedince během odpoledne a přizpůsobit 

tomu příjem potravy. 

Večeře by měla poskytnout 15 – 20 % energie. Nemusí být nutně podávány teplé pokrmy, 

ale vţdy by měla být sloţena z lehce stravitelných potravin, které nebudou zatěţovat orga-

nismus během spánku [4, 19, 21]. 

Druhá večeře je vhodná zařadit do jídelníčku, v případě vysoce aktivních jedinců. Je vhod-

né, aby byla velmi lehká, sestavena zejména ze zeleniny, ovoce nebo mléčných výrobků a 

nebyla podávána těsně pře spaním [22]. 

 

2.5 Význam jednotlivých druhů potravin ve výţivě 

2.5.1 Mléko a mléčné výrobky 

Mléko a mléčné výrobky mají ve výţivě člověka důleţité postavení. Je to nenahraditelná 

strava pro kojence, ale také důleţitá součást potravy pro děti, dospívající, dospělé ale i staré 

lidi. Mlékem je označován sekret mléčné ţlázy savců. Podle poměru obsahu kaseinu a al-

buminu je mléko rozlišováno na mléko albuminové, které produkují samice monogastrů, 

tedy ţivočichové s jednokomorovým ţaludkem, a mléko kaseinové, které je produkováno 

samicemi polygastrů, kteří mají ţaludek sloţený z více komor [23]. V podmínkách České 

republiky se nejvíce zpracovává mléko kravské a ve výrazně menší míře potom mléko kozí 

a ovčí [24]. 

Mnoţství jednotlivých sloţek mléka je proměnlivý. Závisí na plemeni,  

zdravotním stavu, mnoţství krmiva a jeho biologické hodnotě, na období laktace i stáří 

dojnic [25]. V průměru kravské mléko obsahuje asi 88 % vody a 12 % sušiny. (hrabě) Z 

jednotlivých sloţek jsou zastoupeny bílkoviny – 3,2 %, laktosa – 4,6 %, tuk – 4 % a mine-

rální látky -  0,7 % [26, 27]. 

Bílkoviny pocházející z mléka jsou pro výţivu člověka vhodnější neţ bílkoviny přijímané 

z masa. Bílkoviny mléka jsou totiţ typické nízkým obsahem purinových bází. Ze sacharidů 

je v mléce obsaţena téměř výlučně laktosa, která můţe způsobovat zdravotní obtíţe u lidí, 

kteří trpí laktosovou intolerancí. Mléčný tuk, je charakteristický vysokým obsahem nasyce-
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ných mastných kyselin. Z těch jsou ale zastoupené zejména mastné kyseliny s krátkým a 

středně dlouhým uhlovodíkovým řetězcem, proto je mléčný tuk v lidském organismu dobře 

stravitelný [10]. Mléko je také dobrým zdrojem řady vitaminů, zejména vitaminu A, vita-

minu D, skupiny vitaminů B a také karotenů. Jejich obsah se ale výrazně sniţuje během 

technologického zpracování zejména díky odstředění. Z minerálních látek je nejvýznam-

nější zastoupení vápníku, jódu a zinku. Vápník pocházející z tohoto zdroje má navíc výho-

du vysoké vyuţitelnosti oproti rostlinným zdrojům [3]. 

Mléčné výrobky se svou výţivovou hodnotou od mléka různým způsobem liší. Vţdy záleţí 

na změně sloţení a konkrétním technologickém postupu, který byl pouţit. Z hlediska výţi-

vy jsou nejvýznamnější kysané mléčné výrobky. Tyto výrobky se vyznačují lepší stravitel-

ností bílkovin, kterou způsobuje působení mléčných kultur, a lepší stravitelností tuku, který 

je během technologického postupu homogenizován. Obsaţený vápník je lépe vyuţitelný, 

díky vzniklému kyselému prostředí v potravině. Kysané výrobky jsou také vhodné pro je-

dince s laktosovou intolerancí, protoţe ta je během výroby z velké části přeměněna na ky-

selinu mléčnou [10, 25]. 

Dalšími významnými mléčnými výrobky jsou sýry, které jsou pro lidský organismus vý-

hodné zejména jako kvalitní koncentrovaný zdroj plnohodnotných bílkovin, dobře vyuţi-

telného vápníku, minerálních látek a vitamínů z mléka. Sýry ale nepůsobí na lidský orga-

nismus jen pozitivně. Díky vysokému obsahu soli a tuků muţe jejich vysoká konzumace 

přispívat k některým výţivovým rizikům [10]. 

2.5.2 Maso a masné výrobky 

Pojem maso označuje všechny části zvířat určené k výţivě lidí. Jde tedy o svalovinu, kosti, 

vnitřnosti, sádlo, lůj i krev hospodářských zvířat [24]. V České republice jsou nejvíce pre-

ferovanými druhy masa maso vepřové, drůbeţí a hovězí, méně často lidé kulinárně upravu-

jí maso králičí, telecí, skopové nebo zvěřinu [10]. 

Sloţení masa je závislé na plemeni hospodářského zvířete, jeho věku, pohlaví, způsobu 

výţivy, poráţkové hmotnosti nebo na stupni vyzrálosti masa. Rozdíly jsou ale patrné i mezi 

jednotlivými partiemi na jatečně upraveném těle. Průměrné hodnoty sloţení masa jsou 70 – 

75 % vody, 18 – 22 % bílkovin, 1 – 3 % tuku a 1 – 1,5 % minerálních látek [24, 27]. 
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Význam masa ve výţivě člověka spočívá zejména v obsahu plnohodnotných bílkovin. Ty 

je moţné rozdělovat do tří skupin podle jejich rozpustnosti na sarkoplazmatické - myoglo-

bin a hemoglobin, myofibrilární – aktin a myosin a stromatické – kolagen, elastin a keratin. 

Obsah tuku v mase je u jednotlivých hospodářských zvířat velmi rozdílná 1 - 50 %. 

Na tuk je chudé maso zvěřiny. Rozloţení tuku je nerovnoměrné i v jednotlivých patriích 

jatečně upraveného těla. Tuk se vyskytuje jako intracelulární, který tvoří tukové vakuoly, 

dále je uloţen mimo buňky přímo ve svalovině, ten je označovaný jako intramuskulární, 

dalším způsobem uloţení je extramuskulární. Ze senzorického hlediska je významný hlav-

ně intramuskulární tuk, který ovlivňuje chutnost a křehkost masa. Na řezu svaloviny tvoří 

takzvané mramorování a je důleţitým jakostním znakem masa.  

Maso a vnitřnosti hospodářských zvířat jsou významným zdrojem vitaminů zejména sku-

piny B, ale také vitaminů D, E nebo A. pro člověka je významný obsah vitaminu B12, který 

se vyskytuje výhradně v potravinách ţivočišného původu. Naopak vitamin C je vhodné 

přijímat například z rostlinných zdrojů, protoţe z ţivočišných produktů jsou na jeho obsah 

bohatá pouze játra a čerstvé krev. Do některých masných výrobků můţe být vitamin C při-

dáván během technologie výroby z důvodu konzervace výrobků. 

Minerální látky se v mase vyskytují se jako kationty - sodík, draslík, vápník, hořčík i jako 

anionty - hydrogenuhličitany a fosforečnany. Přítomný vápník je významný pro svalové 

kontraktace a sráţení krve, je také součástí kostí. Ţelezo je obsaţeno především 

v hemových barvivech, ale také volné v iontové formě. V mase ryb je významně zastoupen 

především fosforečnan draselný, mořské ryby obsahují fosforečnan sodný a zároveň je i 

významným zdrojem jódu. Významný je i obsah zinku v mase [10, 27, 28]. 

Masné výrobky jsou z výţivového hlediska označovány jako méně vhodné potraviny, které 

by se neměly v jídelníčku objevovat kaţdý den. Důvodem je vysoký obsah tuku, soli a také 

konzervačních látek, které se do těchto výrobků přidávají. [10]. 

 

2.5.3 Obiloviny 

V našich podmínkách jsou nejpouţívanějšími obilovinami pšenice, ječmen, ţito a oves. 

V menším měřítku jsou vyuţívány také proso nebo triticale a také takzvané pseudocereálie, 

mezi které jsou zařazovány například pohanka, amarant nebo kinoa [10]. 
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Obiloviny slouţí zejména jako zdroj sacharidů, kterých je v obilném zrnu přítomno podle 

druhu 55 – 78 %. Nejvýznamnějším sacharidem je přitom škrob, který se nachází v endo-

spermu. Méně významnou sloţkou jsou bílkoviny, kterých je v zrnu obsaţeno 7 – 19 % a 

jsou uloţeny v aleuronové vrstvě. Bílkoviny obilovin jsou neplnohodnotné, díky limitující 

aminokyselině lysinu [10]. Obiloviny obsahující pšeničné bílkoviny, které po smíchání 

s vodou tvoří lepek, jsou navíc nevhodné pro osoby trpící celiakií [29]. 

Tuky, které jsou v obilce obsaţeny, tvoří pouze malý hmotnostní podíl a jsou obsaţeny 

především klíčku a aleuronové vrstvě. Během technologického zpracování jsou navíc klíč-

ky odstraňovány, aby bylo zabráněno ţluknutí vyrobené mouky. Odstraněné klíčky jsou ale 

také dále zpracovávány, kvůli obsahu nenasycených mastných kyselin a přítomnému vita-

minu E. Obiloviny jsou také bohaté na vitaminy – zejména vitaminy skupiny B, minerální 

látky a vlákninu. Mnoţství těchto látek ve výsledných produktech je přímo závislé na stup-

ni vymletí pouţité mouky [10, 28]. 

Z výţivového hlediska je vhodnější konzumovat obilné výrobky z celozrnných mouk, které 

obsahují vyšší podíl obalových vrstev a jsou tak bohatší na bílkoviny, tuky, vitamíny, mi-

nerální látky.  Bílé mouky jsou naopak chudší na tyto výţivové látky, ale jsou energeticky 

bohatší, proto by jejich spotřeba měla být omezená. Některé obilné výrobky navíc obsahují 

vysoký podíl přidaných tuků a cukrů, proto by se měly ve stravě objevovat velmi omezeně 

[10]. 

2.5.4 Ovoce 

Čerstvé ovoce jsou jedlé plody a semena stromů, keřů nebo bylin uváděné do oběhu bez-

prostředně po sklizni nebo po určité době skladování v syrovém stavu. Ovoce můţe být 

uváděné do oběhu čerstvé, tedy bezprostředně po sklizni nebo po určité době skladování 

nebo jako zpracované ovoce, tím se rozumí výrobky, jejichţ charakteristickou sloţkou je 

ovoce a které byly konzervovány [30]. 

Ovoce je rozdělované do několika základních skupin: 

- Jádrové ovoce - jsou plody stromů, které vytvářejí nepravý plod - malvici, Jsou sem 

zařazována jablka, hrušky, aronie, kdoule, jeřabiny a mišpule. 

- Peckové ovoce – Do této skupiny patří například meruňky, broskve, švestky, třešně 

a višně. 
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- Bobulové ovoce – Je drobné ovoce botanicky různých rostlin. Plody mohou být ja-

ko samostatné bobule nebo tvoří souplodí. Do této skupiny je zařazován rybíz, an-

grešt, borůvky, brusinky, jahody, maliny, ostruţiny nebo šípky. 

- Skořápkové plody – Pěstují se pro olejnatá semena. Patří sem například vlašský 

ořech, lískový ořech, mandle nebo jedlý kaštan. 

- Hrozny révy vinné  

- Jiţní ovoce – Jsou plody různých tropických nebo subtropických rostlin, Nejvý-

znamnější jsou citrusy, banány, ananas, avokádo, mango nebo kiwi [31]. 

 

Hlavní sloţkou duţnatého ovoce je voda, která tvoří 70 – 90 % celkové hmotnosti. Sko-

řápkové plody obsahují pouze 4 – 8 % vody. Ze základních nutrietů je nejvýznamnější ob-

sah sacharidů, které jsou zastoupeny v 5 – 15 %. Ostatní nutriety – bílkoviny a tuky jsou 

přítomny ve většině případů v zanedbatelném mnoţství. Ovoce slouţí pro lidský organis-

mus zejména jako významný zdroj vitaminů, nejvíce zastoupené jsou vitaminy C, E, vita-

míny skupiny B a karotenoidů. Přínos mají také přítomné minerální látky a různé ochranné 

látky například antioxidanty.  Přínos pro organismus má ovoce také díky vysokému mnoţ-

ství vlákniny, která je přítomna zejména ve formě pektinu. Ovoce je oblíbenou součástí 

potravy zejména díky přítomnosti mnoha aromatických látek, cukrů, organických kyselin a 

hořkých látek vytvářejících jeho typickou chuť a vůni [3, 10]. 

2.5.5 Zelenina  

Čerstvá zelenina jsou jedlé části, zejména kořeny, bulvy, listy, nať, květenství, plody jedno-

letých nebo víceletých rostlin. Zelenina můţe být uváděná do oběhu čerstvá, tedy bezpro-

středně po sklizni nebo po určité době skladování nebo jako zpracovaná zelenina, tou se 

rozumí výrobky, jejichţ charakteristickou sloţkou je zelenina a které byly konzervovány 

[30]. 

Zelenina je rozdělovaná do několika základních skupin: 

- Košťálová – Potravinářsky významnou částí jsou nadzemní části rostlin z čeledi 

brukvovitých. Významnými zástupci této skupiny jsou zelí, kapusta, květák, 

kedlubna, brokolice 
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- Kořenová – Vyuţívanou částí rostlin zařazených v této skupině je zduţnatělý kořen 

rostlin, u některých druhů se vyuţívá i zelená nať. Příkladem jsou mrkev, celer, pe-

trţel, pastinák, řepa, ředkvička a křen. 

- Listová – Nejvýznamnější v této skupině je špenát, salát a čínské zelí. 

- Plodová - Do této skupiny jsou zařazovány plody rostlin z čeledi lilkovitých napří-

klad rajčata nebo paprika a plody rostlin z čeledi tykvovitých například okurky, me-

louny nebo dýně. 

- Cibulová – Do této skupiny patří cibule kuchyňská, česnek a pór z čeledi liliovi-

tých. 

- Lusková – Jako luštěniny jsou vyuţívána vyzrálá semena luskové zeleniny, ve sta-

diu mléčné zralosti se zpracovává hrášek a fazolové lusky. 

- Ostatní - Nejvýznamnější zástupci této skupiny jsou kopr a chřest [31].  

Hlavní sloţkou zeleniny je voda, u většiny druhů její mnoţství přesahuje 80 % z celkové 

hmotnosti. Přítomnost základních nutrietů – sacharidů, bílkovin a tuků je z hlediska ener-

getického příjmu u většiny druhů zeleniny zanedbatelná. Na bílkoviny je bohatá zejména 

lusková zelenina, vyšší mnoţství sacharidů je patrné například u rajčat, mrkve, cibule nebo 

melounů. Lusková zelenina je dále typická vysokým obsahem škrobu. Z výţivového hle-

diska je nejvýznamnější obsah vlákniny. Významný je také obsah některých vitaminů, nej-

více jsou přítomny vitamin C, vitaminy skupiny B a také karotenoidy. Obsah minerálních 

látek je různý, protoţe ho ovlivňuje jejich přirozená přítomnost v půdě, ve které byla zele-

nina pěstována, Tyto látky moou být navíc vázané do nevyuţitelných sloučenin. Důleţitými 

sloţkami, díky kterým je zelenina zařazována do stravy, jsou aromatické látky, které dávají 

připraveným pokrmům typickou chuť a vůni. Zelenina navíc obsahuje řadu dalších látek 

například fenolové látky nebo glukosinoláty, které působí preventivně proti některým one-

mocněním [3, 10]. Celková spotřeba zeleniny by se měla pohybovat v rozmezí 400 – 500 g 

za den.  

2.5.6 Cukr a cukrovinky 

Pojmem cukr je v České republice označována sacharosa, tedy cukr řepný a cukr třtinový. 

[32]. Dalšími přírodními sladidly jsou například glukosa, fruktosa nebo laktosa.  

Řepný nebo třtinový cukr je téměř čistá sacharosa, a proto slouţí lidskému organismu pou-

ze jako zdroj energie. Nepatrně vyšší výţivovou hodnotu má hnědý přírodní cukr. To způ-
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sobeno tím, ţe obsahuje více minerálních látek neţ cukr bílý [10]. V České republice se 

přes veškerá výţivová doporučení spotřeba cukru dlouhodobě pohybuje kolem 40 kg na 

osobu a rok a mělo by být snahou toto mnoţství sniţovat [33]. 

Jako sladidlo je v našich podmínkách pouţíván také med. Med je produktem včel a zákla-

dem pro jeho tvorbu jsou nektar a medovice. Med je pro lidský organismus zdrojem gluko-

sy a fruktosy je také zdrojem esenciálních aminokyselin, vitamínů zejména skupiny B a 

minerálních látek hlavně draslíku, ţeleza, mědi a manganu [34].  

Ve světě má jako sladidlo význam kromě medu také javorový sirup, který je v podstatě 

roztokem sacharosy. Javorový sirup je oblíbený zejména pro svoje specifické senzorické 

vlastnosti [10]. 

Cukrovinky lze rozdělit podle obsahu kakaových součástí na cukrovinky čokoládové a cuk-

rovinky nečokoládové. Čokoládové cukrovinky při tom musí obsahovat nejméně 5% kaka-

ových součástí [32]. Základními surovinami pro výrobu nečokoládových cukrovinek jsou 

především sacharosa a škrobový nebo maltosový sirup. Nečokoládové cukrovinky lze roz-

dělit do dvou skupin. První skupinou jsou cukrovinky s vykrystalizovanou sacharosou, kam 

patří například komprimáty nebo fondánové výrobky. Do druhé skupiny 

s nevykrystalizovanou sacharosou jsou zařazovány různé dropsy, roksy, furé, ţelé nebo 

karamel [28]. Při výrobě čokoládových cukrovinek jsou jako základní suroviny pouţívány 

kakaové boby, sušené mléko, kakaové máslo nebo jeho náhraţky, sacharosa, jádroviny a 

emulgátory [32]. 
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II.  PRAKTICKÁ ČÁST 
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3 CÍLE 

Cílem diplomové práce Stravovací návyky studentů vysokých škol bylo za pomoci dotaz-

níkového šetření analyzovat stav stravovacích návyků a preferencí studentů alespoň dvou 

vysokých škol.  

Dílčí cíle stanovují: 

- získat aktuální data, zpracovat a vyhodnotit  

- data porovnat s údaji získanými z jiných šetření u ţáků základních a středních škol 

- stanovit závěry a doporučení pro zabezpečení správných stravovacích návyků stu-

dentů vysokých škol 
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4 MATERIÁL A METODICKÝ POSTUP 

Příprava výzkumu, během kterého měla být získány informace o stravovacích návycích 

vysokoškolských studentů, probíhala postupně v pěti fázích [35]. V první fázi bylo nutné 

přesně specifikovat zkoumaný problém a stanovit si cíle, ke kterým chceme dojít [36]. 

V našem případě bylo zkoumaným problémem, jak se stravují studenti vysokých škol 

v České republice. Cílem bylo získat aktuální data o jejich stravovacích zvyklostech a ta 

následně porovnat s daty o stravovacích návycích středoškolských studentů a ţáků základ-

ních škol, které byly získány v rámci diplomových prací Stravovací návyky středoškoláků 

[39] a Stravovací návyky ţáků základních škol [40]. 

Dále bylo nutné sestavit efektivní plán pro získání potřebných informací. Během výzkumu 

jsme při tom vyuţívali primárních i sekundárních dat [37]. Primární data jsme získali pro-

střednictvím nově vytvořeného dotazníku (příloha P I). Jako data sekundární jsme pouţili 

údaje získané z šetření u ţáků základních a středních škol 

Díky různému druhu informací, které byly během šetření zjišťovány, musel dotazník obsa-

hovat otázky s otevřeným i uzavřeným koncem [37]. Dotazník byl následně podle druhů 

otázek rozdělen na dvě části. V první části dotazníku byli respondenti dotazováni na své 

stravovací návyky a preference. U kaţdé otázky jim bylo nabídnuto několik variant odpo-

vědí, ze kterých si měli oslovení studenti vybrat a následně zaškrtnout svou odpověď kří-

ţem. U několika otázek byla navíc připravena odpověď „jiné“, a tak mohli studenti případ-

ně svou odpověď slovně vypsat. V druhé části dotazníku byly zahrnuty osobní otázky na 

pohlaví, věk, výšku, tělesnou hmotnost, vysokou školu a ročník, který respondent studuje. 

Odpovědi z těchto otázek byly dále vyuţity během vyhodnocování získaných informací, 

pro rozdělení respondentů do menších skupin různých kritérií [36, 38]. 

Při plánování analyzovaného výběru byli výběrovou jednotkou určeni studenti Univerzity 

Tomáše Bati ve Zlíně a Veterinární a farmaceutické univerzity v Brně. Dotazníky byly roz-

dány studentům na obou univerzitách během výuky semináře v předmětu Výţiva člověka, 

který patří na obou univerzitách mezi povinné předměty, a tak bylo zajištěno dostatečné 

mnoţství navrácených vyplněných dotazníků [37].  

Pro analýzu výsledků bylo vyuţito programu Microsoft Office Excel 2007, do kterého byla 

zanesena veškerá data do přehledných tabulek a následně zpracována k získání potřebných 

výsledků. 
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Posledním krokem našeho výzkumu byla prezentace zjištěných výsledků, při které bylo 

zvoleno procentuelní vyjádření všech nově zjištěných dat, jejich zanesení do souhrnných 

tabulek. Experimentální data byla porovnána s daty získanými [39, 40] a byla znázorněna 

pomocí koláčových grafů se slovním popisem [37]. 
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5 VÝSLEDKY A DISKUZE 

Během dotazníkové akce bylo osloveno celkem 211 vysokoškolských studentů. Na Veteri-

nární a farmaceutické univerzitě v Brně to bylo 153 respondentů, z toho bylo 34 muţů a 

119 ţen. Na Univerzitě Tomáše Bati ve Zlíně bylo osloveno celkem 59 respondentů, z toho 

16 muţů a 43 ţen. 

Výsledky šetření byly zaznamenány procentuelně do souhrnných tabulek podle jednotli-

vých otázek. V těch jsou uvedeny výsledky jednotlivých skupin respondentů, do kterých 

byly vyplněné dotazníky během vlastního vyhodnocování rozděleny (muţi – utb, ţeny – 

utb, celkem – utb, muţi – vfu, ţeny – vfu, celkem – vfu, ţeny celkem, muţi celkem a cel-

kem). Pro prezentaci výsledků bylo dále pouţito grafické znázornění procentuelního za-

stoupení jednotlivých odpovědí u kaţdé z otázek z první části dotazníku pomocí koláčo-

vých grafů. V první části kapitoly Výsledky jsou graficky znázorněna celková data. Dále 

jsou znázorněna data ţeny – celkem a muţi – celkem, která jsou vhodná pro porovnání 

s údaji získanými z šetření u ţáků základních a středních škol V poslední části jsou navzá-

jem porovnané výsledky získané od studentů Veterinární a farmaceutické univerzity v Brně 

a Univerzity Tomáše Bati ve Zlíně. 
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5.1 Vyhodnocení celkových výsledků 

 

                             Tab. č. 1: Souhrnné výsledky výpočtů BMI  

                             oslovených vysokoškolských studentů v [%] 

BMI oslovených vysokoškolských studentů 

  <18,5 18,5 - 25 25 - 30 30 - 35 

muži - utb 0,0 50,0 31,3 18,8 

ženy - utb 14,0 83,7 2,3 0,0 

celkem - utb 10,2 74,6 10,2 5,1 

muži - vfu 0,0 61,8 36,0 3,0 

ženy - vfu  11,8 77,3 9,2 1,7 

celkem - vfu  9,2 73,9 15,0 2,0 

ženy celkem  12,4 79,0 7,4 1,2 

muži celkem  0,0 58,0 34,0 8,0 

celkem 9,4 74,1 13,7 2,8 
 

 

Souhrnné charakteristiky výpočtů BMI u zkoumaných respondentů obou vysokých škol 

jsou uvedeny v Tabulce č. 1. 

 

 

 

 

 

                                 Tab. č. 2: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku:  

                                 „Kolikrát denně se stravujete?“ v [%] 

Kolikrát denně se stravujete? 

  5x 3x 1x Jinak 

muži - utb 18,6 50,0 6,3 12,5 

ženy - utb 36,1 54,7 0,0 7,0 

celkem - utb 31,4 53,4 1,7 8,5 

muži - vfu 55,9 32,4 0,0 8,8 

ženy - vfu  50,4 37,8 0,0 10,9 

celkem - vfu  51,6 36,6 0,0 10,5 

ženy celkem  47,2 42,8 0,0 10,0 

muži celkem  46,8 40,4 2,1 10,6 

celkem 47,1 42,3 0,5 10,1 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Kolikrát denně se stravujete?“ u zkoumaných re-

spondentů obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 2. 
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          Tab. č. 3: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Kolikrát v týdnu snídáte?  

          v [%] 

Kolikrát v týdnu snídáte? 

  
Každé 
ráno 

5x  
v týdnu 

3x  
v týdnu 

1x  
v týdnu Pouze o víkendu 

muži - utb 62,5 0,0 12,5 18,8 6,3 

ženy - utb 65,1 16,3 11,6 2,3 4,7 

celkem - utb 64,4 11,9 11,9 6,8 5,1 

muži - vfu 43,1 14,7 32,4 0,0 8,8 

ženy - vfu  64,7 12,6 10,1 4,2 8,4 

celkem - vfu  60,1 13,1 15,0 3,3 8,5 

ženy celkem  64,8 13,6 10,5 3,7 7,4 

muži 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 otázku „Kolikrát v týdnu snídáte?“ u zkoumaných responden-

tů obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 3. 

 

 

 

 

                 Tab. č. 4: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Kde obědváte?  

                 v [%] 

Kde obědváte? 

  V menze Ve fast foodu Doma Neobědvám Jinde 

muži - utb 45,8 5,2 23,9 6,3 0,0 

ženy - utb 54,3 1,9 39,1 0,0 0,0 

celkem - utb 52,0 2,8 35,0 1,7 0,0 

muži - vfu 42,6 4,4 50,0 0,0 2,9 

ženy - vfu  39,3 1,3 53,4 4,3 1,7 

celkem - vfu  40,1 2,0 52,7 3,3 2,0 

ženy celkem  43,8 1,5 50,3 3,2 2,0 

muži 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 otázku „Kde obědváte?“ u zkoumaných respondentů obou 

vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 4. 
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                 Tab. č. 5: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často jíte  

                 ovoce?“ v [%] 

Jak často jíte ovoce? 

  Denně 
Více než 3x  

do týdne 
Méně než 3x  

do týdne 
Ovoce nejím  

vůbec 

muži - utb 12,5 37,5 43,8 6,3 

ženy - utb 32,9 37,2 27,9 0,0 

celkem - utb 28,8 37,9 32,2 1,7 

muži - vfu 5,9 58,8 32,4 2,9 

ženy - vfu  22,7 45,4 31,9 0,0 

celkem - vfu  19,0 48,4 32,0 0,7 

ženy celkem  25,9 43,2 30,9 0,0 

muži celkem  8,0 52,0 36,0 4,0 

celkem 21,7 45,3 32,1 0,9 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často jíte ovoce?“ u zkoumaných respondentů 

obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 5. 

 

 

 

 

               Tab. č. 6: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často jíte  

               zeleninu?“ v [%] 

Jak často jíte zeleninu? 

  Denně 
Více než 3x  

do týdne 
Méně než 3x  

do týdne 
Zeleninu nejím  

vůbec 

muži - utb 6,3 56,3 31,3 6,3 

ženy - utb 25,6 34,9 39,5 0,0 

celkem - utb 20,3 40,7 37,3 1,7 

muži - vfu 14,7 52,9 29,4 2,9 

ženy - vfu  27,7 42,0 29,4 0,8 

celkem - vfu  24,8 44,5 29,4 1,3 

ženy celkem  27,2 40,1 32,1 0,6 

muži celkem  12,0 54,0 30,0 4,0 

celkem 23,6 43,4 31,6 1,4 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často jíte zeleninu?“ u zkoumaných respondentů 

obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 6. 
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                  Tab. č. 7: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často jíte  

                  maso?“ v [%] 

Jak často jíte maso? 

  Denně 
Více než 3x  

do týdne 
Méně než 3x  

do týdne 
Maso nejím 

 vůbec 

muži - utb 43,8 56,3 0,0 0,0 

ženy - utb 14,0 65,1 20,9 0,0 

celkem - utb 22,0 62,7 15,3 0,0 

muži - vfu 23,5 67,7 2,9 5,9 

ženy - vfu  14,3 52,9 31,9 0,8 

celkem - vfu  16,3 56,2 25,5 2,0 

ženy celkem  14,2 56,2 29,0 0,6 

muži celkem  30,0 64,0 2,0 4,0 

celkem 17,9 58,0 22,6 17,9 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často jíte maso?“ u zkoumaných respondentů 

obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 7. 

 

 

 

 

                  Tab. č. 8: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jaký druh masa 

                  preferujete?“ v [%] 

Jaký druh masa prefeujete? 

  Hovězí Vepřové Drůbeží Rybí 
Maso nejím  

vůbec 

muži - utb 21,9 50,0 28,1 0,0 0,0 

ženy - utb 9,3 26,4 49,6 14,7 0,0 

celkem - utb 12,7 32,8 43,8 10,7 0,0 

muži - vfu 29,7 20,8 37,0 6,6 5,9 

ženy - vfu  6,9 15,5 67,2 10,9 0,0 

celkem - vfu  12,0 16,7 60,5 9,9 1,3 

ženy celkem  7,5 18,3 62,3 11,8 0,0 

muži 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 otázku „Jaký druh masa preferujete?“ u zkoumaných respon-

dentů obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 8. 
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                  Tab. č. 9: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často pijete 

                  mléko?“ v [%] 

Jak často pijete mléko? 

  Denně 
Více než 3x 
 do týdne 

Méně než 3x 
 do týdne 

Mléko nepiji 
 vůbec 

muži - utb 31,3 43,8 25,0 0,0 

ženy - utb 14,0 23,3 39,5 23,3 

celkem - utb 18,6 28,8 35,6 17,0 

muži - vfu 14,7 29,4 38,2 14,7 

ženy - vfu  17,7 24,4 37,8 20,2 

celkem - vfu  17,0 25,5 37,9 19,0 

ženy celkem  16,7 24,1 38,3 21,0 

muži celkem  20,4 34,7 34,7 10,2 

celkem 17,5 26,5 37,4 18,5 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často jíte zeleninu?“ u zkoumaných respondentů 

obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 9. 

 

 

 

 

              Tab. č. 10: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často jíte mléčné  

              výrobky?“ v [%] 

Jak často jíte mléčné výrobky? 

  Denně 
Více než 3x  

do týdne 
Méně než 3x  

do týdne 
Mléčné výrobky  

nejím vůbec 

muži - utb 25,0 37,5 37,5 0,0 

ženy - utb 37,2 30,2 27,9 4,7 

celkem - utb 33,9 32,2 30,5 3,4 

muži - vfu 26,5 41,2 32,4 0,0 

ženy - vfu  26,1 49,6 23,5 0,8 

celkem - vfu  26,1 47,7 25,5 0,7 

ženy celkem  29,0 44,4 24,7 1,9 

muži celkem  26,0 40,0 34,0 0,0 

celkem 28,3 43,4 26,9 1,4 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často jíte mléčné výrobky?“ u zkoumaných re-

spondentů obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 10. 
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                  Tab. č. 11: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často jíte 

                  pečivo?“ v [%] 

Jak často jíte pečivo? 

  Denně 
Více než 3x  

do týdne 
Méně než 3x  

do týdne 
Pečivo nejím 

 vůbec 

muži - utb 56,3 43,8 0,0 0,0 

ženy - utb 81,4 7,0 7,0 4,7 

celkem - utb 74,6 17,0 5,1 3,4 

muži - vfu 79,4 17,7 2,9 0,0 

ženy - vfu  67,2 21,9 9,2 1,7 

celkem - vfu  69,9 20,9 7,8 1,3 

ženy celkem  71,0 17,9 8,6 2,5 

muži celkem  72,0 26,0 2,0 0,0 

celkem 71,2 19,8 7,1 1,9 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často jíte pečivo?“ u zkoumaných respondentů 

obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 11. 

 

 

 

 

                                             Tab. č. 12: Souhrnné výsledky  

                                             odpovědí na otázku: „Jaký druh  

                                             pečiva preferujete?“ v [%] 

Jaký druh pečiva preferujete? 

  Bílé Tmavé 

muži - utb 59,4 40,6 

ženy - utb 37,2 60,5 

celkem - utb 43,2 55,1 

muži - vfu 53,0 47,1 

ženy - vfu  36,1 63,9 

celkem - vfu  39,9 60,1 

ženy celkem  36,7 63,4 

muži celkem  55,0 45,0 

celkem 41,0 59,0 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jaký druh pečiva preferujete?“ u zkoumaných re-

spondentů obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 12. 
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                Tab. č. 13: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často jíte  

                sladkosti?“ v [%] 

Jak často jíte sladkosti? 

  Denně 
Více než 3x  

do týdne 
Méně než 3x  

do týdne 
Sladkosti nejím 

 vůbec 

muži - utb 0,0 31,3 68,8 0,0 

ženy - utb 20,9 25,6 44,2 9,3 

celkem - utb 15,3 27,1 50,9 6,8 

muži - vfu 20,6 35,3 32,4 11,8 

ženy - vfu  21,9 37,8 37,8 2,5 

celkem - vfu  21,6 37,3 36,6 4,6 

ženy celkem  21,6 34,6 39,5 4,3 

muži celkem  14,0 34,0 44,0 8,0 

celkem 19,8 34,4 40,6 5,2 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často jíte sladkosti?“ u zkoumaných respondentů 

obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 13. 

 

 

 

 

                  Tab. č. 14: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „ Jaký je Váš  

                 denní příjem tekutin?“ v [%] 

Jaký je Váš denní příjem tekutin? 

  
Více než 2 litry 

 denně 
Méně než 2 litry  

denně 
Méně než 1 litr  

denně 

muži - utb 62,5 37,5 0,0 

ženy - utb 30,2 65,1 4,7 

celkem - utb 39,0 57,6 3,4 

muži - vfu 55,9 44,1 0,0 

ženy - vfu  31,1 59,7 9,2 

celkem - vfu  36,6 56,2 7,2 

ženy celkem  30,9 61,1 8,0 

muži celkem  58,0 42,0 0,0 

celkem 37,3 56,6 6,1 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jaký je Váš denní příjem tekutin?“ u zkoumaných 

respondentů obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 14. 
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                         Tab. č. 15: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jaký  

                         druh nápojů preferujete?“ v [%] 

Jaký druh nápojů preferujete?   

  Slazené Neslazené Sycené Nesycené 

muži - utb 62,5 37,5 56,3 43,8 

ženy - utb 25,6 74,4 19,8 77,9 

celkem - utb 33,9 66,1 29,7 68,6 

muži - vfu 61,8 38,2 50,0 50,0 

ženy - vfu  44,5 55,5 27,7 72,3 

celkem - vfu  48,4 51,6 32,7 67,3 

ženy celkem  39,5 60,5 25,8 74,2 

muži celkem  60,0 40,0 52,0 48,0 

celkem 44,3 55,7 32,0 68,0 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jaký druh nápojů preferujete?“ u zkoumaných re-

spondentů obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 15. 

 

 

 

 

 

           Tab. Č. 16: Souhrnné výsledky odpovědí na otázku: „Jak často sportujete?“  

           v [%] 

Jak často sportujete? 

  
Více než 3x  

do týdne 
Méně než 3x  

do týdne 
Pouze v rámci  

tělocviku ve škole 
Nesportuji  

vůbec 

muži - utb 31,3 62,5 0,0 6,3 

ženy - utb 14,00 55,8 9,3 8,6 

celkem - utb 18,6 57,6 6, 8 15,3 

muži - vfu 20,6 47,1 26,5 2,9 

ženy - vfu  16,0 53,8 26,1 3,4 

celkem - vfu  17,0 52,3 26,1 3,3 

ženy celkem  15,6 55,0 21,9 7,5 

muži celkem  24,5 53,1 18,4 4,1 

celkem 17,7 54,6 21,1 6,7 
 

 

Souhrnné charakteristiky na otázku „Jak často sporujete?“ u zkoumaných respondentů 

obou vysokých škol jsou uvedeny v Tabulce č. 16. 
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5.2 Vyhodnocení a porovnání získaných odpovědí 

5.2.1 Porovnání odpovědí podle pohlaví respondentů 

 

Graf. č. 1: Výsledky výpočtů BMI  oslove-

ných vysokoškolských studentů - ženy 

Graf. č. 2: Výsledky výpočtů BMI  oslove-

ných vysokoškolských studentů - muži 

  

Výsledky výpočtů BMI oslovených vysokoškolských studentů, které byly získány vý-

počtem z písemně uvedených údajů o tělesné hmotnosti a výšce, jsou znázorněny pro ţeny 

v grafu č. 1 a pro muţe v grafu č. 2. Z grafů je patrné, ţe nejvíce respondentů spadá do 

rozmezí „normální stav“ u ţen je to 79,0 % a u muţů 58,0 %. Nadváha byla z uvedených 

hodnot zjištěna u 7,4 % ţen a 34,0 % muţů. Obezitou 1. stupně trpí 8,0 % muţů a 1,2 % 

oslovených ţen. U 12,4 % respondentek výsledek výpočtu prokázal podváhu. Výsledky 

šetření u středoškolských studentů ukazují, ţe téměř 63 % oslovených chlapců a 65 % 

dívek vyhovělo kritériím kategorie „normální stav“. Podváhou trpělo 12 % chlapců a 

téměř 28 % dívek, nadváhou pak 23 % chlapců a 7 % dívek. U necelých 2 % chlapců vý-

sledek potvrdil obezitu 1. Stupně [39]. Největší počet respondentů ve všech věkových 

skupinách tedy odpovídá rozmezí „normální stav“ a tím splňuje tento bod z Výţivových 

doporučení pro Českou republiku [16]. 
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Graf. č. 3: Výsledky odpovědí na otáz-

ku:„Kolikrát denně se stravujete?“- ženy 

Graf. č. 4: Výsledky odpovědí na otáz-

ku:„Kolikrát denně se stravujete?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Kolikrát denně se stravujete?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 3 a 

pro muţe v grafu č. 4. Z oslovených ţen ţádná neuvedla, ţe se stravuje jen 1x za den. 

Z oslovení muţi tuto moţnost uvedlo pouze 2,13 %. 10,00 % ţen a 10,64 % muţů zvolilo 

při vyplňování dotazníku moţnost jiné a dále slovně vypsali, ţe se stravují 4x za den. Na-

prostá většina respondentů tedy uvedla, ţe se stravují 3x aţ 5x za den – 3x za den 42,8 % 

ţen a 40,4 % muţů, 5x za den 47,2 % ţen a 46,8 % muţů. Výsledky nového šetření u vy-

sokoškolských studentů tak korespondují s výsledky šetření stravovacích návyků středo-

školských studentů, kde pravidelný stravovací reţim – 5 jídel denně dodrţuje 66 % chlapců 

a 59 % dívek. 13 % chlapců a 25 % děvčat přijímá stravu 3x denně [39]. Většina odpovědí 

tak splňuje Výţivová doporučení pro Českou republiku [16]. 

 

 

Graf. č. 5: Výsledky odpovědí na otáz-

ku:„Kolikrát v týdnu snídáte?“- ženy 

Graf. č. 6: Výsledky odpovědí na otáz-

ku:„Kolikrát v týdnu snídáte?“- muži 

  



UTB ve Zlíně, Fakulta technologická 58 

 

Výsledky na otázku „Kolikrát v týdnu snídáte?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 5 a 

pro muţe v grafu č. 6. Z výsledků vyplývá, ţe podobně jako u středoškolských studentů a 

ţáků základních škol největší skupina respondentů snídá kaţdé ráno [39, 40]. U vysoko-

školských studentů je to 64,8 % ţen a 50,0 % muţů. 13,6 % ţen a 10,0 % muţů uvedlo, ţe 

snídá 5x do týdne a 10,5 % ţen 26,0 % muţů snídá 3x v týdnu. V našem dotazníku nebyla 

uvedena moţnost odpovědi „nesnídám vůbec“, která byla v nabídce odpovědí během šet-

ření stravovacích návyků studentů středních škol i ţáků základních škol. Tato moţnost 

odpovědi byla nahrazena dvěma dalšími moţnostmi – snídám 1x v týdnu, kterou zvolilo 

3,7 % ţen a 6,0 % muţů a snídám pouze o víkendu, kterou označilo 7,4 % ţen a 8,0 % 

muţů. Tyto moţnosti byly do dotazníku zařazeny z toho důvodu, ţe vysokoškolští studenti 

nemají pravidelný začátek školní výuky kaţdý den, tak jako tomu je u ţáků základních a 

středních škol. Přes nejčastější odpověď, která odpovídá Výţivovým doporučením pro 

Českou republiku, je zřejmé, ţe velké mnoţství respondentů nesnídá pravidelně a z toho 

důvodu nemůţe celkově dodrţet správný stravovací reţim [16]. 

 

 

Graf. č. 7: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Kde obědváte?“- ženy 

Graf. č. 8: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Kde obědváte?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Kde obědváte?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 7 a pro muţe 

v grafu č. 8. Výsledky dokazují, ţe většina vysokoškolských studentů obědvá v menzách – 

43.8 % ţen a 46,5 % muţů nebo si připravuje, případně přináší, svůj oběd z domova – 50,3 

% ţen a 44,3 % muţů. Ostatní moţnosti odpovědí studenti vybírali jen ve velmi malém 

mnoţství. V případě, ţe respondenti označili moţnost odpovědi „Jinde“, dále pak písemně 

uváděli, ţe obědvají v restauraci v rámci takzvaných poledních meny. Výsledky odpovědí 
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vysokoškolských studentů se výrazně liší od výsledků, které byly zjištěny v rámci šetření 

stravovacích návyků studentů středních škol i ţáků základních škol.  Z odpovědí středoško-

láků vyplynulo, ţe většina chlapců - 65 % i děvčat - 63 % vyuţívá systém školního stravo-

vání a obědvá ve škole a 27 % chlapců i děvčat obědvá doma [39]. K podobným výsled-

kům dospělo také šetření mezi ţáky základních škol [40]. 

 

   

Graf. č. 9: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte ovoce?“- ženy 

Graf. č. 10: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte ovoce?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jak často jíte ovoce?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 9 a pro 

muţe v grafu č. 10. Z výsledků je patrné, ţe denně jí ovoce pouze 25,9 % ţen a dokonce 

jen 8,0 % muţů. Další hodnoty uvedené v grafech dokazují, ţe respondenti do svého jídel-

níčku ovoce zařazují obvykle více neţ 3x do týdne – 43,2 % oslovených ţen a 52,0 % 

muţů. Ve většině případů tedy není dosaţeno takových mnoţství, aby byla splněna dopo-

ručení znázorněná v potravinové pyramidě [18]. K podobným závěrům dospěla také šetře-

ní stravovacích návyků studentů středních škol i ţáků základních škol [39, 40].   
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Graf. č. 11: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte zeleninu?“- ženy 

Graf. č. 12: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte zeleninu?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jak často jíte zeleninu?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 11 a pro 

muţe v grafu č. 12. Výsledky dokazují, ţe denně jí zeleninu pouze 27,2 % ţen a 12,0 % 

muţů. Nejčastěji studenti uváděli, ţe jí zeleninu více neţ 3x do týdne – 40,1 % ţen a 54,0 

% muţů. 4,0 % oslovených muţů dokonce uvedlo, ţe zeleninu nejí vůbec. K velmi obdob-

ným výsledkům dospěla také šetření stravovacích návyků studentů středních škol i ţáků 

základních škol [39, 40].  Ze všech těchto dotazníkových průzkumů vyplývá, ţe mnoţství 

konzumované zeleniny u většiny respondentů neodpovídá doporučením znázorněným 

v potravinové pyramidě [18]. 

 

 

Graf. č. 13: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte maso?“- ženy 

Graf. č. 14: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte maso?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jak často jíte maso?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 13 a pro 
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muţe v grafu č. 14. Grafy výsledků znázorňují, ţe nejčastěji respondenti konzumují na 

maso více neţ 3x do týdne – 56,2 % ţen a 64,0 % muţů. Denně maso jí 14,2 % ţen a 30,0 

% muţů. U ţen byla dále znatelně zastoupená odpověď „méně neţ  3x do týdne“, kterou 

zvolilo 29,0 % z oslovených ţen. Z porovnání výsledků šetření stravovacích návyků stu-

dentů středních škol i ţáků základních škol vyplývá celkově mírně vyšší konzumaci masa 

u chlapců a muţů [39, 40]. Mezi ţáky základních škol navíc na rozdíl od vysokoškoláků a 

středoškoláků, nikdo neuvedl, ţe by maso nejedl vůbec [40]. 

 

 

Graf. č. 15: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh masa preferujete?“- ženy 

Graf. č. 16: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh masa preferujete?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jaký druh masa preferujete?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 15 

a pro muţe v grafu č. 16. Oslovení studenti shodně uváděli, ţe nejvíce preferují drůbeţí 

maso – ţeny ve 62,3 % a muţi v 34,2 %. Na dalším místě se podle preferencí respondentů 

umístilo maso vepřové – 18,3 % ţen a 30,2 % muţů.  Dalších druhů mas uvedených 

v nabídce odpovědí se preference lišily. Ţeny na třetím místě uváděly preferenci masa ry-

bího – 11,8 % a muţi upřednostňují maso hovězí - 27,2 %. 4% muţů také uvedlo, ţe maso 

nejí vůbec nebo případně nepreferuje ţádný druh. Tyto výsledky se neshodují s výsledky 

výzkumu trendů ve spotřebě potravin, který prováděl Český statistický úřad, ze kterých 

vyplývá, ţe v České republice je dlouhodobě nejpreferovanější maso vepřové [33]. 
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Graf. č. 17: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často pijete mléko?“- ženy 

Graf. č. 18: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často pijete mléko?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jak často pijete mléko?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 17 a pro 

muţe v grafu č. 18. Výsledky dokazují, ţe 16,7 % ţen a 20,4 % muţů pije mléko pravidel-

ně kaţdý den, naopak 21,0 % ţen a 10,2 % muţů nepije mléko vůbec. Nejčastěji respon-

denti uváděli, ţe mléko pijí méně neţ 3x do týdne – 38,3 % ţen a 34,7 % muţů. Celkové 

zastoupení jednotlivých odpovědí nového dotazníkového šetření je velmi podobné výsled-

kům šetření stravovacích návyků studentů středních škol i ţáků základních škol [39, 40].  

Rozdíl je patrný pouze v tom, ţe z oslovených ţáků základních škol mléko zcela odmítá 

jen 7 % [40]. Podle Výţivových doporučení pro Českou republiku je vhodné zařazovat 

mléko do jídelníčku kaţdý den [16]. 

 

 

Graf. č. 19: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte mléčné výrobky?“- ženy 

Graf. č. 20: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte mléčné výrobky?“- muži 
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Výsledky na otázku „Jak často jíte mléčné výrobky?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 

19 a pro muţe v grafu č. 20. Pravidelně kaţdý den zařazuje do svého jídelníčku mléčné 

výrobky 29,0 % ţen a 26,0 % muţů. Respondenti nejvíce uváděli moţnost, ţe mléčné vý-

robky konzumují více neţ 3x do týdne – 44,4 % ţen a 40,0 % muţů. 1,9 % z oslovených 

ţen uvedlo, ţe mléčné výrobky nekonzumuje vůbec. Tuto odpověď neoznačil ţádný 

z oslovených muţů. K podobnému závěru u této moţnosti odpovědi dospělo i šetření pro-

váděné u studentů středních škol [39]. Naopak u ţáků základních škol vyplynul u stejné 

otázky opačný stav kdy 13 % chlapců, ale ţádná dívka neuvedla, ţe mléčné výrobky nejí 

vůbec [40]. Celkové rozloţení odpovědí vysokoškolských studentů dále vyplývá, ţe ţeny 

zařazují do svého jídelníčku mléčné výrobky častěji neţ dotazovaní muţi. Podle Výţivo-

vých doporučení pro Českou republiku by se měly mléčné výrobky jídelníčku objevovat 

nejlépe kaţdý den [16].  

 

 

Graf. č. 21: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte pečivo?“- ženy 

Graf. č. 22: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte pečivo?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jak často jíte pečivo?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 21 a pro 

muţe v grafu č. 22. Vysokoškolští studenti nejčastěji uváděli, ţe konzumují pečivo kaţdý 

den -71,0 % ţen a 72,0 % muţů. Druhou nejčastěji vybíranou odpovědí bylo „ Více neţ 3x 

v týdnu“ – 17,9 % ţen a 26,0 % muţů. Pouze 2,5 % dotazovaných studentek uvedlo, ţe 

pečivo nekonzumuje vůbec. Při porovnání výsledků šetření stravovacích návyků u středo-

školských studentů je jasná niţší spotřeba pečiva právě u vysokoškolských studentů. Větši-

na oslovených středoškoláků uvedla, ţe konzumuje chléb a pečivo denně -  97 % chlapců a 

92 % dívek [39]. 
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Graf. č. 23: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh pečiva preferujete?“- ženy 

Graf. č. 24: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh pečiva preferujete?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jaký druh pečiva preferujete?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 

23 a pro muţe v grafu č. 24. Výsledky ukazují, ţe tmavému pečivu dává přednost 63,3 % 

dotázaných ţen a 45,0 % muţů. V rámci šetření stravovacích návyků u středoškolských 

studentů bylo zjištěno, ţe téměř 70 % chlapců a 55 % dívek dává přednost bílým cereálním 

výrobkům a také u ţáků základních škol byly zjištěny podobné závěrům [39, 40]. Zjištěné 

výsledky provedených šetření tedy kromě skupiny oslovených vysokoškolských studentek 

odporují Výţivovým doporučením pro Českou republiku, podle kterých by strava měla 

obsahovat spíše celozrnné pečivo [16].  

 

 

Graf. č. 25: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte sladkosti?“- ženy 

Graf. č. 26: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často jíte sladkosti?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jak často jíte sladkosti?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 25 a pro 
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muţe v grafu č. 26. Respondenti shodně nejčastěji odpovídali, ţe sladkosti konzumují mé-

ně neţ 3x do týdne – 39,5 % ţen a 44,0 % muţů. Kaţdý den jí sladkosti 21,6 % ţen a 14, 0 

% muţů. 4,3 % ţen 8,0 % muţů nejí sladkosti vůbec. Při vzájemném porovnání výsledků 

s šetřeními zabývajícími se stravovacími návyky studentů středních škol a ţáků základních 

škol je patrná nejniţší konzumace sladkostí právě u dotazovaných vysokoškolských studen-

tů [39, 40]. Sladkosti by se měly podle potravinové pyramidy v jídelníčku objevovat jen 

výjimečně [18]. 

 

 

Graf. č. 27: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký je Váš denní příjem tekutin?“- ženy 

Graf. č. 28: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký je Váš denní příjem tekutin?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jaký je Váš denní příjem tekutin?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu 

č. 27 a pro muţe v grafu č. 28. Oslovené ţeny nečastěji odpovídaly, ţe vypijí méně neţ 2 

litry tekutin denně – 61,1 %, muţi vybírali nejvíce odpověď více neţ 2 litry denně – 58,0 

%. U ţen navíc 8,1 % uvedlo, ţe je jejich denní příjem tekutin méně neţ 1 litr denně, 

z muţů tuto moţnost odpovědi nezvolil nikdo. Také  z šetření stravovacích návyků stu-

dentů středních škol a ţáků základních škol vyplývá, ţe u ţen ve všech věkových kategori-

ích je denní příjem tekutin niţší neţ u chlapců a muţů [39, 40]. Podle Výţivových dopo-

ručení určených pro Českou republiku, by měl být denní příjem přibliţně dva litry tekutin 

[16]. 
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Graf. č. 29: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh nápojů preferujete?“- ženy 

Graf. č. 30: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh nápojů preferujete?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jaký druh nápojů preferujete?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 

29 a pro muţe v grafu č. 30. Oslovené ţeny preferují nápoje neslazené – 60,5 % odpovědí, 

zatím co muţi častěji uváděli preferenci slazených nápojů – 60,0 %. K podobným výsled-

kům došlo i dotazníkové šetření u studentů středních škol, tedy ţe slazené nápoje volí čas-

těji téměř 70 % chlapců a 50 % dívek [39]. Z práce, která se zabývala stravovacími návyky 

ţáků základních škol, vyplývá výrazná obliba slazených nápojů chlapců i u dívek základ-

ních škol [40]. Z výţivového hlediska je vhodnější zařazovat do pitného reţimu nápoje 

neslazené [16]. 

 

 

Graf. č. 31: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh nápojů preferujete?“- ženy 

Graf. č. 32: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jaký druh nápojů preferujete?“- muži 
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Výsledky na otázku „Jaký druh nápojů preferujete?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 

31 a pro muţe v grafu č. 32. Je patrné, ţe většina oslovených preferuje nápoje nesycené – 

72,2 %. Z muţů 48,0 % preferuje nápoje nesycené. 52,0 % muţů a 25,0 % ţen dává před-

nost nápojům syceným. K obdobným závěrům dospěl také průzkum zabývající se stravo-

vacími návyky ţáků základních škol, tedy ţe obliba sycených nápojů je mírně vyšší u 

chlapců neţ u dívek [40]. Přírodní minerální vody, je moţné do pitného reţimu zařazo-

vat. Z důvodu působení přítomného CO2 na organismus je však vhodné, aby byla většina 

přijímaných nápojů nesycená [41]. 

 

 

Graf. č. 33: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často sportujete?“- ženy 

Graf. č. 34: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Jak často sportujete?“- muži 

  

Výsledky na otázku „Jak často sportujete?“ jsou znázorněny pro ţeny v grafu č. 33 a pro 

muţe v grafu č. 34. Z výsledků je patrné, ţe největší počet respondentů sportuje méně je 

3x do týdne – ţeny v 55,0 % a muţi v 53,1 %. Výrazný počet oslovených studentů ale také 

cvičí pouze v rámci tělocviku ve škole. Celkově je moţné říci, ţe muţi se věnují sportov-

ním aktivitám častěji neţ ţeny. K velmi podobným závěrům dospěly také výzkumy mezi 

studenty středních škol a ţáky základních škol [39, 40]. Vzhledem k tomu, ţe studenty by 

bylo moţné podle pracovního zatíţení moţné zařadit do skupiny duševně pracujících lidí 

se sedavým zaměstnáním, kterým je doporučováno sportovat alespoň dvakrát týdně, větši-

na respondentů tak toto doporučení splňuje [19, 20]. 
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5.2.2 Porovnání odpovědí podle jednotlivých vysokých škol 

Při porovnání odpovědí oslovených studentů rozdělených podle univerzity, kterou navště-

vují, je patrné, ţe výsledná data jsou na obou univerzitách velmi podobná. Výrazněji roz-

dílné odpovědi jsme získali u dotazu „Kde obědváte?“. Studenti Univerzity Tomáše Bati 

ve Zlíně nejvíce označovali odpověď, ţe obědvají v menze – 56,80 % respondentů, zatím 

co studenti Veterinární s farmaceutické univerzity nejčastěji obědvají doma, případně si 

nosí doma připravený oběd s sebou do školy – 52,67 % oslovených studentů. Výsledky 

odpovědí na tuto otázku logicky vyplývají z toho, ţe Veterinární a farmaceutická univerzita 

nemá vlastní menzu, a tak studenti musí vyuţívat vzdálenější menzy jiných univerzit nebo 

zvolit jiný způsob stravování. Přes tento fakt, ţe Univerzita Tomáše bati ve Zlíně poskytuje 

pro své studenty moţnost stravování v menze, výsledky odpovědí na otázku „Kolikrát 

denně se stravujete?“ ukázaly, ţe nejvíce studentů z Univerzity Tomáše Bati ve Zlíně se 

stravuje 3x denně – 52,25 % respondentů, na rozdíl od studentů veterinární a farmaceutické 

univerzity v Brně, kteří se nejčastěji stravují 5x denně – 52,32 % oslovených studentů. 

 

 

Graf. č. 35: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Kde obědváte?“- celkem - utb 

Graf. č. 36: Výsledky odpovědí na otázku: 

„Kde obědváte?“- celkem - vfu 
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Graf. č. 37: Výsledky odpovědí na otáz-

ku:„Kolikrát denně se stravujete?“- celkem 

- utb 

Graf. č. 38: Výsledky odpovědí na otáz-

ku:„Kolikrát denně se stravujete?“- celkem 

- vfu 
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ZÁVĚR 

Diplomová práce Stravovací návyky studentů vysokých škol se zabývala získáváním aktu-

álních informací o stravovacích návycích vysokoškolských studentů v České republice a 

následně zjištěná data zpracovávala do tabulkové a grafické podoby. Získané výsledky byly 

dále srovnávány v diskuzi s výsledky průzkumu o stravovacích zvyklostech ţáků základ-

ních a středních škol, které proběhly v minulých letech. 

Potřebná data byla získána pomocí dotazníkového šetření, během kterého bylo osloveno 

celkem 211 vysokoškolských studentů. Na Veterinární a farmaceutické univerzitě v Brně 

(VFU) to bylo 153 respondentů, z toho bylo 34 muţů a 119 ţen. Na Univerzitě Tomáše 

Bati ve Zlíně (UTB) bylo osloveno celkem 59 respondentů, z toho 16 muţů a 43 ţen. 

Na základě vyhodnocení odpovědí dotazníkového šetření byly zjištěny tyto výsledky: 

- Podle body mass indexu spadá do rozmezí normálního stavu 79,0 % oslovených 

ţen a 58,00 % muţů.  

- Pravidelně 5x denně se stravuje 47,2 % ţen a 46,8 % muţů.  

- Pravidelně kaţdé ráno snídá 64,8 % ţen a 50,0 % muţů.  

- V menze obědvá 43,8 % ţen a 46,5 % muţů. Značné mnoţství oslovených studentů 

si ale také připravuje obědy doma – 50,3 % oslovených ţen a 44,3 % muţů. 

- Ovoce oslovení studenti konzumují nejčastěji více neţ 3x do týdne – 43,2 % ţen a 

52,0 % muţů.  

- Zeleninu zařazují respondenti do svého jídelníčku nečastěji více neţ 3x do týdne – 

40,1 % ţen a 54,0 % muţů.  

- Maso se objevuje v jídelníčku studentů nejčastěji více neţ 3x do týdne – 56,2 % ţen 

a 64, 0 % muţů.  

- Respondenti uváděli, ţe nejvíce preferují drůbeţí maso – 62,3 % ţen a 34,2 % 

muţů. Z výsledků odpovědí muţů ale vyplývá také značná obliba vepřového masa – 

30,2 % i masa hovězího – 27,2 % 

- Mléko pijí respondenti nejčastěji méně neţ 3x do týdne – 38,3 % ţen a 34,7 % 

muţů. Muţi ale ve stejné míře – 34,7 % uváděli, ţe mléko pijí více neţ 3x do týdne.  

- Mléčné výrobky respondenti konzumují nejvíce méně neţ 3x do týdne – 44,4 % ţen 

a 40,0 % muţů.  
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- Nejvíce oslovených studentů uvedlo, ţe jí pečivo denně – 71,0 % ţen a 72,0 % 

muţů.  

- Ţeny preferují více tmavé pečivo v 63,4 % a muţi naopak pečivo bílé v 55,0 % od-

povědí.  

- Sladkosti zařazují studenti do svého jídelníčku nejčastěji méně neţ 3x do týdne – 

39,5 % ţen a 44,0 % muţů.  

- Ţeny mají příjem tekutin nejčastěji niţší neţ 2 litry denně – 61,1 %, muţi nejvíce 

vybírali odpověď více neţ 2 litry denně – 58,0 %.  

- Ţeny více preferují neslazené nápoje – 60,5 % muţi naopak nápoje slazené – 60,0 

%.  

- Ţeny více preferují nápoje nesycené – 74,2 %, muţi naopak častěji volili nápoje sy-

cené – 52,0 %.  

- Oslovení studenti sportují nejčastěji méně neţ 3x do týdne 55,0 % ţen a 53,1 % 

muţů. 

Z odpovědí vysokoškolských studentů vyplývá, ţe dotazované ţeny se stravují mírně lépe 

neţ muţi a jejich jídelníček tak lépe odpovídá výţivovým doporučením stanoveným pro 

obyvatelstvo České republiky. Celkově odpovědi respondentů ukazují, ţe stravovací návy-

ky studentů se blíţí skladbě jídelníčku, který odpovídá pracovnímu zatíţení duševně pracu-

jících osob se sedavým zaměstnáním.   

Další porovnání proběhlo na základě rozdělené respondentů podle univerzit, které studují. 

Výsledná data z obou univerzit byla velmi podobná. Výrazněji rozdílné odpovědi byly zís-

kány u dotazu „Kde obědváte?“. Studenti UTB nejvíce označovali odpověď, ţe obědvají 

v menze – 56,8 % respondentů, zatím co studenti VFU nejčastěji obědvají doma, případně 

si nosí doma připravený oběd s sebou do školy – 52,7 % oslovených studentů. Výsledky 

odpovědí na tuto otázku logicky vyplývají z toho, ţe Veterinární a farmaceutická univerzita 

nemá vlastní menzu, a tak studenti musí vyuţívat vzdálenější menzy jiných univerzit nebo 

zvolit jiný způsob stravování. Přes tento fakt, ţe UTB poskytuje pro své studenty moţnost 

stravování v menze, výsledky odpovědí na otázku „Kolikrát denně se stravujete?“ ukázaly, 

ţe nejvíce studentů z UTB se stravuje 3x denně – 52,3 % respondentů, na rozdíl od studen-

tů VFU, kteří se nejčastěji stravují 5x denně – 52,3 % oslovených studentů. 
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PŘÍLOHA P I: DOTAZNÍK STRAVOVACÍCH ZVYKLOSTÍ 

 

 

DOTAZNÍK 
k diplomové práci Stravování vysokoškolských studentů v České republice 

Váţení respondenti, 

v rámci zpracování své diplomové práce provádím výzkum stravovacích návyků vysoko-

školských studentů v České republice. Ráda bych Vás tímto poprosila o zodpovězení před-

loţených otázek. Dotazník jsou anonymní a získaná data nebudou dále vyuţívána 

k jakýmkoliv komerčním účelům. 

Děkuji Vám za spolupráci.       Kateřina Melenovská 

 

Pokyny pro vyplnění: U kaţdé otázky zaškrtněte Vámi vybranou moţnost, případně svou 

odpověď      

                                      vypište. 

Kolikrát denně se stravujete? 
      5 x 

      3 x 

      1 x 

     

       Jinak:…………………………………. 

 

Kolikrát v týdnu snídáte? 
       Kaţdé ráno 

       5 x v týdnu 

       3x v týdnu 

       1x v týdnu 

       Pouze o víkendu 

Kde obědváte? 
       V menze 

       Ve fast foodu 

       Doma 

       Neobědvám 

       

      Jinde…………………………. 

Jak často jíte ovoce? 
      Denně   

      Více neţ 3 x do týdne 

      Méně neţ 3 x do týdne 

      Ovoce nejím vůbec 

    

Jak často jíte zeleninu? 
      Denně   

      Více neţ 3 x do týdne 

      Méně neţ 3 x do týdne 

      Zeleninu nejím vůbec 

Jak často jíte maso? 
      Denně   

      Více neţ 3 x do týdne 

      Méně neţ 3 x do týdne 

      Maso nejím vůbec 

Jaký druh masa preferujete? 
      Hovězí  

      Vepřové 

      Drůbeţí 

      Rybí 

      Maso nejím vůbec 

Jak často pijete mléko? 
      Denně   

      Více neţ 3 x do týdne 

      Méně neţ 3 x do týdne 

      Mléko vůbec nepiji 

       

 



 

 

Jak často jíte mléčné výrobky? 
      Denně   

      Více neţ 3 x do týdne 

      Méně neţ 3 x do týdne 

      Mléčné výrobky nejím vůbec 

       

Jak často jíte pečivo? 
      Denně   

      Více neţ 3 x do týdne 

      Méně neţ 3 x do týdne 

      Pečivo nejím vůbec 

       

Jaký druh pečiva preferujete? 
      Bílé 

      Tmavé 

             

Jak často jíte sladkosti? 
      Denně   

      Více neţ 3 x do týdne 

      Méně neţ 3 x do týdne 

      Sladkosti nejím vůbec 

 

Jaký je Váš denní příjem tekutin? 
      Více neţ 2 litry denně 

      1 aţ 2 litry denně 

      Méně neţ 1 litr denně 

     

Jaký druh nápojů preferujete? 
      Slazené 

      Neslazené 

 

Jaký druh nápojů preferujete? 
      Sycené 

      Nesycené 

 

Jaký často sportujete? 
     Více neţ 3x v týdnu  

      Méně neţ 3x v týdnu 

      Pouze v rámci tělocviku ve škole 

      Nesportuji vůbec       

 

Zakříţkujte prosím:  

Pohlaví: 
       Muţ 

       Ţena 

Vypište prosím číslem: 

Váš věk:       …….. 

Vypište prosím číslem: 

Vaše výška:       …….. 

Vypište prosím číslem: 

Vaše hmotnost:       …….. 

Vypište prosím: 

Vysoká škola, kterou studujete: 

 
……………………………………………………. 

Vypište prosím: 

Ročník, který právě studujete: 

 
……………………………………………………. 

 


