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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace je zaméiena na stravovani studentd oSetfovatelstvi, konkrétné
1. a 3. ro¢nikli oboru VSeobecna sestra.

Bakalarska prace se sklada z dvou ¢asti. Prvni Casti je cast teoreticka, kde se v prvni
kapitole zabyvame vyvojovymi fazemi, ve kterych se studenti vysoké Skoly nachazeji,
tj. pozdni adolescence a mladsi dospélost. Druhou kapitolou je vyziva, kde vymezujeme
pojem zdravi a zdravé stravovani. Dale popisujeme jednotlivé slozky potravy, jako jsou
bilkoviny, tuky, cukry, vladknina, vitaminy, stopové prvky a voda. Popisujeme pyramidu
zdravého stravovani a vyzivova doporuéeni vydana v Ceské republice.

Druhou ¢asti je cast prakticka, kde zjiStujeme stravovani studentt 1. ro¢niku oboru
Vseobecna sestra a studentii 3. rocniku oboru VSeobecna sestra. 1. a 3. ro¢nik jsme
si vybrali proto, protoze nas zajimalo, zda se stravovaci navyky lisi pfi vstupu na vysokou

Skolu a vystupu z vysoké skoly. K vyzkumu jsme pouzili metodu dotaznikd.

Kli¢ova slova: pozdni adolescence, Casnd dospé€lost, zdravi, zdrava vyziva,

pyramida zdravého stravovani.



ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on eating habits of nursing students, particularly first
and third year students of the General Nurse program. The bachelor thesis consists of two
parts.

The first one is theoretical where we deal with development stages of college
students, i.e. late adolescence and early adulthood. Second chapter deals with nutrition,
where we define terms health and healthy eating habits. After that we describe individual
parts of diet, such as proteins, fats, sugars, fiber, vitamins, minerals and water. We depot
healthy nutrition pyramid and nutrition recommendations published in the Czech Republic.

The second part is practical where we determine eating habits of first year students
of General Nurse program and third year students of General Nurse program. We picked
first and third years because we wanted to find out if eating habits differ at the time
of arriving to college and at the time of leaving. We used survey method for this research.

Keywords: late adolescence, early adulthood, health, healthy nutrition, healthy

nutrition pyramid.
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UvVOD

Téma mé bakalarské prace - "Stravovani studentii osetiovatelstvi - 1. a 3. rocnikii
oboru Vseobecna sestra” jsem si vybrala proto, protoze zdravé stravovani je v dnesSni dobé
hodn¢ diskutované téma a ja sama se snazim zdravé stravovani preferovat.

Dalsim diivodem pro zvoleni tohoto tématu byl ten, Ze sama jsem studentkou
3. ro¢niku oboru VSeobecna sestra a zajimalo me¢, jak si v této problematice vedou
mi vrstevnici, protoze z vlastni zkusenosti vim, Ze v dob¢ studia se tento zdravy styl Zivota
tézce dodrzuje.

Ma bakalarska prace se sklada ze dvou casti. Prvni Casti je Cast teoreticka, kde
se Vv prvni kapitole zabyvam vyvojovymi fadzemi, ve kterych se studenti vysoké Skoly
nachdzeji, tj. pozdni adolescence a mladsi dospélost. Musime samoziejmé brat ale v tivahu,
ze kazdy ¢lovek je jedinecna lidska bytost a pristupuje k riznym vécem rozdilné. Zakladni
vzor zivotniho stylu ziskavame od rodiny, poté ze Skoly a postupné se formuje podle
naSich z4jmu, postojii ¢i ndzorl. S rostoucim vékem nds mohou ve stravovani také ovlivnit
vrstevnici. Postupem Casu si vytvaiime vlastni styl stravovani. Druhou kapitolou
je vyziva, kde vymezuji pojem zdravi a zdravé stravovani. Dale popisuji jednotlivé slozky
potravy, jako jsou bilkoviny, tuky, cukry, vldknina, vitaminy, stopové prvky a voda.
Popisuji pyramidu zdravého stravovani a vyZivovd doporudeni vydana v Ceské
republice. Zdravé stravovani uspokojuje nasi nejvyznamnéjsi hodnotu Zivota a to je zdravi.

Druhou ¢asti je ¢ast prakticka, kde zjiStuji stravovani studentll 1. rocniku oboru
Vseobecna sestra a studentll 3. ro¢niku oboru VSeobecna sestra. 1. a 3. ro¢nik jsem
si vybrala proto, protoze mné zajimalo, zda se stravovaci navyky lisi pfi vstupu na vysokou

Skolu a vystupu z vysoké skoly. K vyzkumu jsem pouzila metodu dotaznikd.
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. TEORETICKA CAST
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1 VZDELANI STUDENTA OSETROVATELSTVI

S ptijetim novych vzdé€lavacich programi, které maji stejny charakter pro vSechny
Clenské staty EU, se upravil systém odborné piipravy na budouci povolani pro nelékaiské
zdravotnické pracovniky. Tato zména piispé€la k nastaveni stejnych pravidel pro zatazeni

riznych kategorii zdravotnickych pracovniki (MZCR, 2010).

V Ceské republice se vzdélani sester fidi dle zakona 96/2004 Sb. o podminkach
ziskavani a  uznavani  zpasobilosti  k vykonu  nelékaiskych  zdravotnickych
povolani a k vykonu ¢innosti souvisejicich s poskytovanim zdravotni péfe a o zmeéné

nékterych souvisejicich zédkoni - zakon o nelékaiskych zdravotnickych povolani (MZCR,

2010).

Zakon ze dne 4. tnora 2004 ovlivnil a zménil dosavadni studium oSetfovatelskych
oborti. Dle § 5 se ,,odborna zpiisobilost k vykonu povolani vseobecné sestry ziskava

absolvovanim:

o Nejméné triletého akreditovaného zdravotnického bakalarského studijniho
oboru pro pripravu vSeobecnych sester;

o Nejmeéné triletého studia v oboru diplomovand vSeobecna sestra na vysSich
zdravotnickych Skolach,

o Jysokoskolského studia ve studijnich programech a studijnich oborech
psychologie — péce o nemocné, pedagogika — oSetrovatelstvi, pedagogika
— péce o nemocné, péce o nemocné nebo ucitelstvi odbornych predmeétii
pro stredni zdravotnické skoly, pokud bylo studium prvniho rocniku zahdjeno
nejpozdeji v akademickém roce 2003/2004;

o T¥iletého studia v oboru diplomovana détska sestra nebo diplomovana sestra
pro psychiatrii na vyssich zdravotnickych Skolach, a pokud bylo studium
prvniho rocniku zahdjeno nejpozdeji ve Skolnim roce 2003/2004,

e Studijniho oboru vseobecnd sestra na stredni zdravotnické skole, pokud bylo
studium prvniho rocniku zahdjeno nejpozdeji ve skolnim roce 2003/2004,

e Studijniho oboru zdravotni sestra, détska sestra, sestra pro psychiatrii, sestra
pro intenzivni péci, Zenskd sestra nebo porodni asistentka na stredni
zdravotnické Skole, pokud bylo studium prvniho rocniku zahdjeno nejpozdéji

ve Skolnim roce 1996/1997;
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o Triletého studia v oboru diplomovana porodni asistentka na vyssich
zdravotnickych Skoldach, pokud bylo studium prvniho rocniku zahdjeno

nejpozdeji ve Skolnim roce 2003/2004° (Sagit, 2011).

Ve vzdélani sester doslo k vyznamné zméné, v roce 2007 obor Vseobecna sestra
absolvovali posledni studenti. Pivodni obory byly nahrazeny takzvanymi ,,asistentskymi*
obory vzdélavani, ktefi vykondvaji ¢innost pod odbornym dohledem nebo pod piimym
vedenim sestry ¢i 1ékare. Tedy obor vSeobecna sestra, byl nahrazen oborem zdravotnicky
asistent. Ve Skolnim roce 2004/2005 nastoupili do 1. roéniku prvni studenti oboru
asistencnich. Mezi profilové piedméty byly =zafazeny oSetfovatelstvi, oSetfovani
nemocnych, komunikace, psychologie a prvni pomoc. Velkou ¢&ast vyuky tvoii také
praktickd vyuka na klinickych pracovistich. Studium zdravotnického asistenta

je zakon¢eno maturitou (MZCR, 2010).

Se zménou tohoto systému vzdélavani se zaroven zvysil pocet let potifebnych
k ziskani vzdélani v oboru vSeobecnd sestra s odbornou zplsobilosti k vykonu povolani

ze 4 let na 7 let (Sitna, 2006, str. 14 - 15).

Obor Vseobecna sestra se studuje v bakalafské formé studia. V bakalarském
studijnim programu ,,OSetrovatelstvi® se studuji mimo obor v§eobecna sestra rovnéZ obory

porodni asistentka, fyzioterapie, radiologicky asistent a dalsi (Kutnohorska, 2010).

Podminkou studia oboru vSeobecnd sestra je dosahnout teoretickych znalosti
v oborech, které tvoii zaklad pro poskytovani oSetfovatelské péce. Mezi tyto obory fadime
anatomii, fyziologii, patologii, biofyziku, biochemii, mikrobiologii, farmakologii a dalsi.
V klinickych a oSetfovatelskych oborech sem patii historie, charakter a etika
oSetrovatelstvi, komunitni péce, obecné zasady péce o zdravi, oSetfovatelstvi ve vztahu
Kk praktickému 1ékafstvi a dalSim lékafskym obortim, a dalsi obory jako je psychologie,

sociologie, zaklady pedagogiky a edukace (Tothova, 2008).

Krom¢ teoretickych znalosti, musi absolvent oboru vSeobecnd sestra ziskat
1 praktické dovednosti. A to v prvni fadé¢ ve vztahu k praktickému lékatstvi a dalSim
Iékatskym obortim. Praktické dovednost se ziskavaji pod dohledem kvalifikovanych sester
a v nékterych piipadech jinych zdravotnickych pracovnikd, kteti jsou opravnéni k vykonu

zdravotnického povolani bez odborného dohledu (Téthova, 2008).
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Po wukonceni bakalafského studia je prilezitost pokraovat v navazujicim
magisterském programu a piipadné 1 v doktorandském studijnim programu.

V magisterském studiu jsou studenti smérovani k urcité specializaci (Kutnohorska, 2010).

1.1 Adolescence

Pojem adolescence se vyuziva jako synonymum mladi. Adolescence je vrcholem
integracniho obdobi, zahrnuje zivotni Usek mezi détstvim a dospélosti. Americka

psycholozka Hurlockova dle Hiichové (2000, str. 55) déli fazi adolescence na:

e Preadolescence: 10 — 12 let
e Ranj adolescence: 13 — 16 let

e Pozdni adolescence: 17 — 21 let

Adolescent je ke svym rodi¢im kriticky a ma potiebu rozvijet diskuzi o spornych
tématech. Spory s rodici je jednim ze zpusobti hledani vlastni identity (Skorunkova, 2007,

str. 53).

1.1.1 Pozdni adolescence

Pozdni adolescence zafind sedmndactym a vrcholi dvacatym rokem. Prohlubuje
se socialni identita. Dospivajici usiluji o to, aby né¢kam patfili a néco s druhymi sdileli.
V této fazi dochazi k preméné postaveni adolescentd ve spoleCnosti. VétsSina adolescentil
dokoncuje svoji profesni pfipravu a snazi se uplatnit na trhu prace. Do popiedi vstupuji
uvahy o budoucich cilech a planech. Velikost zmén je individudlni, odviji se od toho,
jak dospivajici planuje svoji dospé€lou roli. Naptiklad, jestli planuje dalsi studium, nebo

se ekonomicky osamostatiiuje, nebydli s rodi¢i nebo se rodicem stava (Macek, 1998).

1.2 Dospélost

Dospélost zahrnuje zdsadni obdobi Zivota ¢loveéka zhruba od 20 do 60 let (Hfichova,

2000, str. 57).

Odlisny charakter a dynamiku tohoto §irokého obdobi vedla autory (napt. P. Ri¢ana,

V. Piihodu, J. Kurice a dalsi) k rozdé€leni dospé€losti na dil¢i periody:

e Casna dospélost (20 — 30 let), tzv. mecitma
e Stiedni dospélost (30 — 45 let), tzv. adultium

e Pozdni dospélost (45 — 60 let), tzv. intervium
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Dospélost znamena fyzickou, psychickou a socialni zralost. Dochazi k identifikaci
s roli dospélého, budovani nezéavislosti, autonomie, aktivni hledani Zivotnich cilti a jejich

realizace (Htichova, 2000, str. 58).

1.2.1 Casna dospélost

Casna dospélost zahrnuje obdobi od 20 do 30 let. Je to dynamické obdobi plné
aktivity a vitalita, perioda integrace a stabilizace osobnosti (Hfichova, 2000, str. 59).

Ackoli neni toto obdobi zdaleka tak bouflivé jako pfedchazejici periody, je autory
nazyvano za dobu energetického zivotniho startu, dobu nad¢ji a optimismu. Vyznamné
je zavrSeni procesu hledani pracovniho a spolecenského uplatnéni. Volba profese

a realizace manzelské a rodicovské role (Hfichova, 2000, str. 59).

20. 1éta jsou vrcholem fyzického rastu. Zhruba ve 25-ti letech docili clovék nejvetsi

svalové sily a zralosti mozku (Hfichova, 2000, str. 59).
Dochazi ke zméné vztahu k rodi¢lim, ktery se stava klidnéjsim. Mlady dospély
¢lovek vidi svoje rodice jiz objektivnéji a realisticky. Dokaze ptijmout jejich rady a uznat

jejich zkusenosti (Skorunkova, 2007, str. 57).
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2 VYZIVA

Vyziva poskytuje lidskému organizmu ziviny a dalsi latky, které jsou potiebné
pro ziskani energie a plnéni stavebnich a mnoha dalSich funkci. Mezi zakladni ziviny
fadime bilkoviny, tuky a sacharidy. DalSi nezbytné a potravou pfijimané latky jsou
vitaminy, minerdlni latky, vlaknina a voda. Vlaknina svych slozenim patii do sacharidu,
protoze z ni nelze ziskat zadnou energii, v literaturach se popisuje oddélené (Komprda,

2009, str. 7).

Aby tyto latky mohly plnit v lidském organizmu svou funkci, musi byt pfijaty
do organizmu ve form¢ potravy a nasledné vhodnym zptisobem upraveny v travicim traktu.
V ptipad¢€ zakladnich Zivin tato Gprava zahrnuje rozlozZeni neboli straveni v tenkém stievé
na jednodussi soucésti, které se dale mohou vice ¢i méné snadno pienést pres stfevni sténu,
tedy mohou byt vsttebany do krevniho ob¢hu. Krevni ob¢h dale Siii strdvené a nasledné
vstiebané slozky potravy po téle k jednotlivym organtim, tkdnim a buitkam. Zpracovani
a nasledné vyuzivani latek v buiikdch jednotlivych organii se nazyva metabolizmus

(Komprda, 20009, str. 7).

V dne$ni dobé lze rozdélit svét na krajiny ¢i zemé, jejichz obyvatelé trpi
nedostatkem potravy, umiraji hlady ¢i v dusledku tézké podvyzivy, a druhé strané
se obyvatelé ve vyspélych statech potykaji s obezitou ¢i jinymi civilizaénimi chorobami

zpusobenymi nestiidmosti v jidle (Kohout, 2005, str. 7).

Jidlo nas nejen drZi nazivu a doddva nam energii a material k Zivotu, ale také
podstatnym zplisobem ovlivituje nasi psychiku. Posledni vyzkumy nastinily, Ze to, co jime,
ma z mnoha divodl vliv nejenom na naSe zdravi, ale 1 na nasi naladu a duSevni harmonii

(Kopec, 2010, str. 11).

2.1 Zdravi

Definovat zdravi neni vibec jednoduché. Zdravi ma spoustu aspektil, jejichz
dalezitost se méni s vyvojem spolecnosti, pribéhem vyvoje jedince a zavisi na kultute,
na socialnich podminkach, ekonomice a rozvoji zdravotnictvi v dané oblasti, kde jedinec

vyrasta (Machova, 2009, str. 12).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO — World Health Organization) definovala
Vv roce 1948 pojem zdravi jako ,, ... stav upiné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli

pouze nepritomnost nemoci nebo vady. Pro obdobi dospivani byla definice jesté doplnéna
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o nepritomnost rizikového chovani a uspéesny prechod do dospelosti” (Machova, 2009,

str. 12).

2.2 Zdrava vyziva
Pfisun stravy patfi mezi nase zdkladni potieby. Potieba jidla nema jen nutri¢ni
rozm¢r, ale jeji soucasti jsou socialni a psychologické aspekty (Klimesova, 2013, str. 10).
Chceme — li si byt jisti, Ze si kupujeme kvalitni a vyzivné jidlo, musime se zaméfit
na sezonni potraviny péstované v nasem okoli. Balené ¢i konzervované potraviny,

skladované tydny i mésice, mohou byt zbavené své piivodni energie a plné konzervantd,

umélymi piisadami a moznymi barvivy (Black, 2013, str. 35).

VétSina populace chce jist zdravou stravu, aby tim sniZili moZnost rakoviny

a dal$ich chronickych nemoci (Boyle, 2013, p. 22).

Na vybéru nasi stravy se podili celd fada vlivl (Klime$ova, 2013, str. 10 — 14):

e Kultura, tradice — zvyklosti zemé, kde jsme se narodili. Rovnéz rizné svatky
a oslavy a nabozenska omezeni (napf. muslimové nejedi veprové maso).

e Rodina — vybér potravy ze zkuSenosti z détstvi.

e Dostupnost potravin a financi — jestlize mame hlad a je v dostupnosti automat
s cukrovinkami, budeme mit tendenci ho vyuZit, kdyz vime, Ze vhodnéjsi by byl
nakup zdrave¢jsi svaciny. Cena potravin se promitne do naseho vybéru potravin,
jinak bude vypadat nakupni kosik uspésného podnikatele a jinak studenta.

e Tlumeni emoci — Casto nam jidlo slouzi jako tnik pfed emocemi (tzv. emocni
hlad).

e Spolecenské diivody — jime, i kdyz hlad nepocitujeme (navstévy, oslavy). Nebo
naopak se snazime vyhnout spole¢né konzumaci jidla (napft. s kolegou).

e Individualni zvyklost — casto si kupujeme potraviny proto, Ze nam chutnaji
a vyhovuji nasim predstavam.

e Reklama, média — napi. vidime v televizi Stastnou rodinu, jak u spolecné veceie
konzumuji polévku z polotovaru, mize to u nas vyvolat pfedstavu, Ze pokud
st polévku koupime, bude i naSe rodina stejné St’astna.

e Chut, oblibené a neoblibené potraviny

e VEk — s vySsim vékem se poji ¢astecné otupeni vnimani chuti a viini.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

e Zdravotni stav, udrzeni hmotnosti — omezeni u onemocnéni, napt. diabetes
mellitus, alergie na potraviny (na lepek). Vybér potravin muze byt ovlivnén nasi

snahou 0 zménu nebo udrzeni télesné hmotnosti.

2.3 Bilkoviny — proteiny

Bilkoviny nebo - 1i proteiny (z feckého protos = prvorady), jsou zakladni slozkou
jakékoliv zivé hmoty. Tvoii zhruba 17% télesné hmotnosti ¢lovéka (KlimeSova, 2013,

str. 86).
Zakladnim stavebni ¢astici bilkovin jsou aminokyseliny (KlimeSova, 2013, str. 86).

V lidském organizmu bilkoviny plni mnoho dulezitych funkci — podileji
se na struktufe organt (kosti, svaly, Slachy), umoziuji pohyb, umoziuji pribch
biochemickych reakei v organizmu (enzymy) a také nékteré hormony jsou svou strukturou
bilkoviny. Bilkoviny ptfendSeji nebo skladuji rtzné latky, napiiklad v krevnim ob¢hu
zelezo, které prenasi bilkovina zvana transferin. Skladovani Zeleza v bunikach se neobejde
bez pomoci dalSi bilkoviny — feritinu. Bilkovinami jsou i protilatky, naptiklad
imunoglobuliny, kterd chrani néd$ organizmus proti infekci. Bez bilkovin bychom
pfi kazdém nepatrném poranéni vykrvaceli, nebot k bilkovindm patii 1 faktory srazeni
krve. Bilkovinou je 1 latka, kterd umoZiluje vidéni, rodopsin Vocni sitnici

(Komprda, 20009, str. 12 - 13).

2.3.1 Zdroje proteinii v potravinach

Stavebni Castice bilkovin jsou tedy aminokyseliny, které 1ze rozdélit na ty, které
si lidsky organizmus dovede vyrobit sam, a aminokyseliny, které si sami vyrobit

nedovedeme, a musime se piijimat potravou (Komprda, 2009, str. 13).

Zdroje bilkovin mohou byt dle KlimeSové (2013, str. 87) dvoijiho puvodu:

1) Zivo&i¥ného — plnohodnotné (zejména mléko, vejce a maso);
2) Rostlinného — neplnohodnotné (zejména obilniny, ryze, ofechy, soja, fazole, cocka
a hrach)
BéZna doporu€ena denni davka bilkovin €ini u dospélého cloveka piiblizné jeden
gram na kilogram té€lesné hmotnosti, u kojencii a déti je to dvojnasobek. Také te€hotné

a kojici zeny by mély piijimat asi o tietinu bilkovin vice (Komprda, 2009, str. 13).
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Zdroje bilkovin bychom méli vybirat hlavné s ohledem na sloZzeni a mnozstvi tuku,
ktery je v potravin€ obsazen. V bézné stravé bychom méli upfednostitovat rostlinné zdroje
bilkovin, které¢ jsou bohaté na vlakninu a fytochemikalie (fytochemikalie jsou chemické
latky, které se piirozené vyskytuji v rostlinach, a jejich zvySeny pfijem se povazuje
za ochranny faktor proti vzniku civiliza¢nich chorob). Z zivocisnych zdroji je vhodné
vybirat potraviny s niz§im obsahem tuku — napfiklad u mléénych vyrobkll vyuzivat
polotuénych variant, z druhit mas ryby nebo driibezi maso. Z rybiho masa jsou vhodné
sladkovodni a motské ryby. Mezi tuéné ryby patfi makrela, losos, sardinky nebo sled’.
Tuky, které tyto ryby obsahuji, jsou tuky nenasycené, které na rozdil od nasycenych

zivocisnych tuki prospivaji nasemu zdravi (Klimesova, 2013, str. 87 - 88).

2.3.2 Hlavni funkce bilkovin

Bilkoviny musi byt neustdle obnovovany, jsou zdkladem vSech enzymu, fady
hormonti, myoglobinu, hemoglobinu, kolagenu, lipoproteini a dalSich latek. Jako zdroj
energie jsou méné dilezité nez ostatni ziviny. Potfeba bilkovin je vy$$i v obdobi
rekonvalescence po zranéni, onemocnéni ¢i dlouhodobém stresu (KlimeSova, 2013,

str. 89).

2.3.3 Nadbytek a nedostatek bilkovin ve stravé

Nadmérny piisun bilkovin miize zplsobit organové funkéni zmény — napiiklad
onemocnéni ledvin, poruchy jaternich funkci, tedy organti, které se ucastni na odstranovani
zplodin metabolizmu bilkovin. ZvySend pifeména bilkovin v téle zvySuje vyluCovani

vapniku mo¢i, a tedy riziko osteoporozy (KlimeSova, 2013, str. 97).

Nedostatek bilkovin ve stravé se mize projevit ve vyvoji organizmu, piedevSim
u déti a dospivajici mladeze, je zde riziko opozdéného rlstu, extrémné sniZena télesna

hmotnost, svalova atrofie nebo extrémni sniZeni tuku v téle (Klimesova, 2013, str. 97).

2.4 Tuky - lipidy

Podle skupenstvi se lipidy déli na tuky a oleje (Komprda, 2009, str. 14). Lisi
se pouze Vv tom, Ze tuky jsou pii pokojové teploté tuhé a oleje tekuté. Vzhledem ke své
dvojnasobné energetické hustoté ptispivaji ke zvySovani celkove ptijaté energii. Na energii

télo snadnéji nez tuky zpracovava glukozu a alkohol (KlimeSova, 2013, str. 99).
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Diky tukiim ndm jidlo chutnd — dodavaji jidlu konzistenci a latky, které
mu propujcuji charakteristickou chut’ a viini. Nicméné jsou nejhtife stravitelnou slozkou

potravy (Klimesova, 2013, str. 99).

Z latek, které tvorii v potravinach doprovodné slozky lipida,
ma ze zdravotné-vyzivného hlediska nejvétsi vyznam je cholesterol. Cholesterol
nepiijimadme pouze v potravinach, nas organizmus si cholesterol sam vytvaii. Cholesterol
je obsazen ve vSech buiikach, podili se na stavbé bunécnych membran, tvoii soucast obala
nervovych vléken. Z cholesterolu vznikaji zluCové kyseliny, bez kterych by se tukové
slozky nestravily a nevstiebaly. Cholesterol je vychozi latkou pro tvorbu hormonti, véetné
zenskych i muzskych pohlavnich hormoni. V krevnim obé&hu jsou rozndseny tukové latky,
véetné cholesterolu a mastnych kyselin. Uvedené latky se do krve dostavaji jako slozky
potravy vstiebané ze stieva, ale i uvolfiovanim z tukové tkang, z jater, piipadné z dalSich
tkani. V krevnim ob&hu jsou tyto latky roznaseny v tzv. lipoproteinech. RozliSujeme
lipoproteiny o nizké hustoté, které jsou zndmy pod zkratkou LDL, a lipoproteiny o vysoké
hustoté¢, HDL. HDL odnasi cholesterol z periferie do jater k dal§imu zpracovani, kdezto
LDL nesou cholesterol na periferii, tedy mimo jiné do cév, kde se ukladaji. LDL
cholesterol zvysuje riziko srdeéné-cévnich onemocnéni, fika se mu ,,zIy*, a naopak HDL
cholesterol, ktery toto riziko snizuje, ,hodny“. Pro ty, ktefi by se chtcli orientovat
v zdznamu z laboratorniho vySetfeni, jsou rizikové hodnoty (v jednotkach milimol
na litr): celkovy plazmaticky cholesterol nad 5,2; LDL cholesterol nad 3,3 a HDL
cholesterol pod 0,9 (Komprda, 2009, str. 17).

2.4.1 Zdroje lipida v potravinach

Tuky obsazené Vv potravé se nazyvaji triacylglyceroly. Pfijem tukd potravou
by nem¢l presahovat 30 % z celkového denniho energetického pfijmu, ale nemél by ani

Klesnout pod 20 % (KlimeSova, 2013, str. 99).

Stejné¢ jako u bilkovin, taktéz tuky vnaSi stravé pochazeji =z rostlinnych
a zivoCiSnych zdroji. Rostlinné 1 zivociSné tuky maji stejnou strukturu i chemickou
skladbu, maji vSak odlisnou fyzikélni vlastnost. Rostlinné oleje maji pti pokojové teploté

charakter tekutin, Zivo¢isné tuky jsou naopak tuhé (Klimesova, 2013, str. 100).

Doporuc¢ena denni davka maximalné 300 mg. Cholesterol se vyskytuje pouze
Vv potravinach zivocisného puvodu (Komprda, 2009, str. 16). Cholesterol je predevSim

ve vajeCném zloutku (bilek cholesterol neobsahuje), vnitinostech, kaviaru, uzeninich,
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zivocisnych tucich (maslo, sadlo), v mléce a syrech. Potraviny rostlinného piivodu obsahuji
rostlinné steroly, které blokuji vstfebavani cholesterolu ze stravy, a tim napoméhaji

ke snizovani cholesterolu v krvi (Klimesova, 2013, str. 114).

2.4.2 Hlavni funkce tuku

Tuky v organizmu slouzi jako extrémné efektivni zdroj i zasobarna energie, dale
jsou soucasti membrany kazdé buiky. Lipidy jsou vychozi stavebni Castici pro syntézu
nekterych latek (kortikoidy, pohlavni hormony...). Také jsou nezbytné pro vstfebavani
vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a karotenoidt, slouzi jako mechanicka opora
a ochrana orgéand, izolacni vrstva a ve formé hnédého tuku plni termoregulacni funkci

(Klimesova, 2013, str. 100).

2.5 Cukry —sacharidy

Cukry mohou byt bud’ jednoduché — monosacharidy, nebo slozené ze dvou
jednotek - disacharid. Nejznamé&j$i monosacharidy, glukoza a fruktoza, se vyskytuji
Vv zeleniné, ovoci a medu. Tyto dva cukry ndm dodévaji asi ¢tvrtinu veskeré energie, kterou
pfijimame ve formé& sacharidi. VSechny jednoduché cukry pfijaté potravou se po vstiebani
do krve dostavaji do jater, kde se pfeménuji na glukézu, protoze tento druh cukru

ptedstavuje pro bunky nejvyznamnéjsi zdroj energie (Komprda, 2009, str. 20).

Nejvyznamnéj$imi disacharidy jsou sachar6za, laktéza a maltéza. Sachardza
se vyskytuje v cukrové titing, cukrové tep€, cukrové kukufici a v mnoha druzich ovoce.
Laktoza je obsazena v mléce, nazyva se mlécnych cukrem. Maltéza vznika rozkladem

skrobu, nachazi se v nakli¢enych zrnech jeémene nebo psenice (Komprda, 2009, str. 20).

Pii pohledu na zdravotni aspekty vyzivy je vhodné pfipomenout, Ze glukoza,
fruktoza a sachardza, které do organizmu piijimame v potrav€, vyrazné prispivaji k tvorbé
zubniho kazu. Oproti sachardze je laktdoza — mlécny cukr, k zubim daleko Setrngjsi

(Komprda, 2009, str. 20).

vvvvvv

jatra, stieva, kosterni svalovina, srdce a ledviny (Komprda, 2009, str. 20)

Pokud je glukdzy dostatek, uklada se ve formé glykogenu, v jatrech a ve svalech

(Komprda, 2009, str. 20)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 23

Hladina glukézy v krvi se nazyva glykémie, fada organli zévisi na neustalém
pfisunu. To plati hlavné pro mozek, ¢ervené krvinky, dfen ledvin a o¢ni sitnici. Glykémii
fidi inzulin, hormon slinivky, ale i dals$i hormony. Inzulin hladinu krevni glukézy snizuje,

ostatni hormony ji zvy$uji (Komprda, 2009, str. 20 - 21).

2.5.1 Zdroje sacharidii v potravinach

Hlavnim zdrojem sacharidi pro ¢loveéka je rostlinnd strava — ovoce, zelenina
a obiloviny. V Evropé je timto zdrojem pSenice, v Asii ryze a v Jizni Americe kukufice.
Jedinym zdrojem sacharidii zivocisného ptivodu je pro ¢lovéka mléko a mlécné vyrobky

(Klimesova, 2013, str. 68).

2.5.2 Hlavni funkce sacharidu

Sacharidy slouzi jako hlavni energeticky zdroj bunék (glukéza) a soucasné jsou
dalezitymi zasobnimi latkami (glykogen). Zasoby sacharidii v podobé glukézy nejsou

velké, proto je musime denné konzumovat v potravé (KlimeSova, 2013, str. 69 - 70).

2.6 Vlaknina

Jsou to latky sacharidového plivodu (nevyuzitelné sacharidy), které jsou soucasti
bunéénych membran rostlin. Vldknina je odolnd proti lidskym travicim enzymim.
Nicméné¢ je velmi dilezitou soucasti nasi stravy, protoze pusobi preventivné proti rozvoji
celé ftady civilizaénich chorob, napt. obezity, Kardiovaskularnich chorob, zacpy

a diabetu (Klimesova, 2013, str. 77).

2.6.1 Zdroje vlakniny v potravinach

Doporuc¢eny denni pfijem vladkniny u dospé€lého c¢lovéka je 25 — 30 g. | kdyz
vlaknina existuje ve formé doplikid stravy, je vhodngjsi jeji konzumace z pfirozenych

zdroji, kdy soucasné pfijimame i vitaminy a mineralni latky (Klimesova, 2013, str. 77).

Vhodné zdroje vlakniny jsou zelenina, vyrobky z celozrnné mouky, lusténiny,
ovoce a houby. Zeleninu a ovoce bychom méli pfijimat v péti davkach denné
(500 — 600 g), jedna davka ptedstavuje napiiklad jablko, rajée nebo misku salatu
(Klimesova, 2013, str. 77).
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2.7 Vitaminy

Vitaminy nefadime mezi zakladni ziviny, v organizmu ¢lovéka vSak ptesto zajistuji

zivotné dulezité funkce (Komprda, 2009, str. 24).

Vitaminy piedstavuji latky, které si organizmus nedokaze vytvofit, ale potiebuje
je k fungovani enzymdi, hormoni nebo také k likvidaci nebezpecnych volnych radikalt
(nazyvame je vitaminy s antioxidacni funkci). Nedostatek vitamin vede k avitaminoze,
ktera ma pro kazdy vitamin rizny soubor pfiznakli. Avitaminoéza se v dneSni dobé
ve vyspélych zemich prakticky nevyskytuje. Velké mnozstvi lidi trpi mirnym nedostatkem
vitamind, takzvanymi hypovitamin6zami. Subjektivnim projevem nedostatku vitamint
muze byt pouhd Ginava, mirnd porucha nalady, zhorSeny stav pleti nebo vlasti a podobné.
Pfi¢inou je uptednostiiovani potravin, které jsou pfili$ technologicky upravovany, ze timto

procesem ztratily vétSinu vitamini (Kunova, 2011, str. 41).

Lidsky organizmus si nedokdze vitaminy sdm vyrobit, az na nékteré vyjimky,
a proto je musi ziskdvat prostfednictvim stravy. Vyjimkou je vitamin D, ktery je ziskavan
pfi dostatecné dobé& expozice u lidi mladSich 60 let plsobenim UV zafeni v kizi

(Klimesova, 2013, str. 120).

Doporuceny denni hodnoty ptijmu jednotlivych Zivin, tj. doporu¢enou vyzivovou
davku (RDA, recommended dietary allowance), kterd je postacujici pro 97 % populace.
Individualni pozadavky kazdého jedince se mohou lisit, napf. u déti, t€hotnych a kojicich

matek nebo u nemocnych (Klimesova, 2013, str. 118).

2.7.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vyhodou vitaminli rozpustnych v tucich je to, ze si télo dokaZe vytvofit jejich
mensi ¢i vEtsi zasobu, a nemusime je dopliiovat denné. Tuto vyhodu miZeme nazvat
i nevyhodou, protoze kvili tomu se jimi mizeme piedavkovat (A, D). Predavkovani
pfichdzi v ivahu jen pifi nerozumném uZzivani doplikovych preparati (Kunova, 2011,

str. 42).
Vitaminy rozpustné v tucich jsou dle Klimesové (2013, str. 120) nasledujici:

e Vitamin A (retinol) a jeho provitamin (karotenoidy) a vitamin D (Kkalciferoly),
e Vitamin E (tokoferoly, tokotrienoly),

e Vitamin K (fylochinon, menachinon)
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Vitamin A (retinol a karotenoidy)

V potravinach zivocisného pivodu je vitamin A ve formé¢ retinolu. Karotenoidy,
provitaminy A, jsou pfevazné v rostlinnych zdrojich, ale vyskytuji se i v Zivoc¢iSnych
produktech (vejce, mléko, vnitinosti). Doporuéena denni davka v CR: 1 miligram na den
(Cermak, 2002). Zdroje vitaminu A jsou rybi tuk, vnitifnosti, mléko, salat, mrkev, $penat,
meruniky, rajcata. Funkce vitaminu A v organizmu je spoustu, napf. je nezbytny pro rust,
bunéény vyvoj, zrak a imunitni funkce. Jsou zde i rizika nedostatku
vitaminu A: Seroslepost, rohovaténi kuZe, zvySené riziko infekce. Avitamin6za jen
ve vyjimecnych piipadech (KlimeSova, 2013, str. 121). Naproti jsou i rizika nadbytku
vitaminu A: praskéani a krvéaceni rtd, svédéni pokozky, suché vlasy, nervova podrazdénost.
Nebezpeci predavkovani u téhotnych zen a malych déti, kojencii a batolat (Astl, 2009,
str. 76).

Vitamin D (kalciferol)

Vitamin D je dulezity pro dokonalé hospodafeni organizmu s vapnikem a fosforem,
pro tvorbu kostni hmoty a rlst. Vitamin D ovliviluje imunitni systém. Ziskdvame
jej Casteéné z potravy a Castecné pusobenim UV zafeni (Kunova, 2011, str. 44). Zdroje
vitaminu D jsou rybi tuk, jatra, zloutek, kakao, kokosové maslo, houby (Klimesova, 2013,
str. 122). Doporuéena denni davka: 3 — 5 mikrogramu na den (Cermak, 2002). Rizika
nedostatku vitaminu D: nedostatek se vyskytuje malokdy (vyjimkou mohou tvofit seniofi)

a zpusobuje kfivici ¢i poruchu mineralizace kosti (Klimesova, 2013, str. 122).
Vitamin E (tokoferoly, tokotrienoly)

Vitamin E je dilezitym antioxidantem, ktery chrani pfed negativnimi vlivy
zivotniho prostfedi, je soucasti prevence nemoci - zejména srdce a cév (Kunova, 2011,
str. 44). Vitamin E také pomaha proti no¢nim kiec¢im lytek (spolu s hot¢ikem), pomaha
hojit rany a jizvy. U Zen posouva hranici menopauzy. Zvysuje vitalitu, dodava chut
do zivotaa sex-appeal (Astl, 2009, str. 98). Zdroje vitaminu E: rostlinné oleje, ofechy
a semena, zloutek, celozrnné obiloviny (KlimeSova, 2013, str. 122). Doporucend denni
davka vCR je 10 mg (Astl, 2009, str. 99). Rizika nedostatku vitaminu E: poruchy
krvetvorby, jater, reprodukce, poskozeni plodu (Klimesova, 2013, str. 122)
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Vitamin K (fylochin a menachinon)

Vitamin K je dulezity pro srazeni krve a vytvareni protrombini. PredevSim
se vytvari v tlustém stievé (Astl, 2009, str. 105). Zdroji vitaminu K jsou listova zelenina,
zeli, Spenat, brokolice, raj¢ata, zloutek, jatra, veptové a hovézi maso (Klimesova, 2013,
str. 123). Doporué¢ena denni davka: v CR neni stanovena, okolo 30 mikrogramu, stafim
se zvy$uje (Cermak, 2002). Rizika nedostatku vitaminu K: nedostatek se vyskytuje
malokdy, potteba je kryta produkeci bakterii v tlustém stfevé. Zptsobuje poruchy srazeni

krve, krvacivost, osteomalacii (KlimeSova, 2013, str. 123).

2.7.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vod¢ chybéni Castéji v lidském téle, nez vitaminy rozpustné
v tucich. Prochazi télem, jsou okamzité vyuzity, ale nikde se neukladaji (KlimeSova, 2013,

str. 120).
KlimeSova (2013, str. 120) rozdéluje vitaminy rozpustné ve vod¢ na:

e Vitaminy C (askorbova kyselina),

e B-komplexy
Vitaminy B1 (tiamin),
Vitaminy B2 (riboflavin),
Vitaminy B3 (niacin a nikotinamid),
Vitaminy B5 (pantotenova kyselina),
Vitaminy B6 (pyridoxin),
Vitaminy B7 (biotin a vitamin H),
Vitaminy B9 (listova kyselina),
Vitaminy B12 (kyanokobalamin).

Vitamin C (askorbova kyselina)

Vitamin C je nejvyznamnéjsi antioxidant (brani v ¢innosti nebezpecnym volnym
radikaliim), je nezbytny v prevenci vSech civiliza¢nich chorob (Kunova, 2011, str. 43).
Zdroje vitaminu C: predevSim rostlinné zdroje — citrusové ovoce, brokolice,
paprika, jahody, kiwi, brambory (KlimeSova, 2013, str. 124). Doporucena denni
davka: 60 mg (Astl, 2009, str. 93). Rizika nedostatku vitaminu C: zvySena unava, sniZena

imunita, krvacivost dasni (Klimesova, 2013, str. 124).
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Vitamin B1 (tiamin)

Vitamin Bl se ucastni na metabolickych procesech v nervovém systému, srdci,
krevnich elementech a svalech. Dostatek tohoto vitaminu je spojovan se spravnou funkci
zazivaciho traktu (Astl, 2009, str. 78). Zdroje vitaminu B1: ofechy, lusténiny, celozrnné
obiloviny, s6ja, vepfové maso, jatra, kvasnice. Rizika nedostatku vitaminu B1: ztrata chuti
Kk jidlu, nervové poruchy, zmatenost, svalova slabost, psychické poruchy (Klimesova,

2013, str. 124).
Vitamin B2 (riboflavin)

Vitamin B2 podporuje rust tkani, je dobry pro stav kiize, zlepSuje reprodukéni
funkce, zlepSuje vykon i u sportovci a chrani proti chudokrevnosti. Obzvlasté dulezitym
pro ty, ktefi nechtéji nebo nemohou pit mléko a jist mlécné produkty (Astl, 2009, str. 80).
Zdroje vitaminu B2: jatra, motské fasy, kvasnice, mléko, jogurt, vejce, maso, ryby,
obilniny. Rizika nedostatku vitaminu B2: zanéty kize a sliznic, padani vlast (KlimeSova,

2013, str. 125).
Vitamin B3 (niacin, nikotinamid)

Vitamin B3 — niacin se v men$im mnozstvi uklada v jatrech, jeho zédsoba staci
na 2 — 6 tydnd. Je soucasti syntézy pohlavnich hormonti a je dulezity pro spravnou funkci
nervové soustavy (Astl, 2009, str. 82). Zdroje vitaminu B3: jatra, libové maso, dribez,
luSténiny, ofechy, brambory. Rizika nedostatku vitaminu B3: zanéty sliznic a kize, tnava,

deprese, nemoc pelagra - zanét kiize, prijem, demence (Klimesova, 2013, str. 125).
Vitamin BS (pantotenova kyselina)

Je dulezity k oSetfeni kiize po slunéni a po popaleninich. ZlepSuje imunitu
a odolnost organizmu (Astl, 2009, str. 83). Zdroje vitaminu B5: je obsazen téméf ve vSech
potravinach Zivo€isného 1 rostlinného piivodu - jatra, ofechy, celozrnny chléb a suSené
ovoce. Rizika nedostatku vitaminu B5: objevuji se zfidka — nervové poruchy, padani vlasii

(Klimesova, 2013, str. 126).
Vitamin B6 (pyridoxin)

Vitamin B6 podporuje tvorbu protilatek a bilych krvinek. Velmi dilezity
je pro diabetiky, u nichz brani infekcim. Lidské télo neumi tento vitamin skladovat a jeho
prebytek se vylou¢i moci (Astl, 2009, str. 85). Zdroje vitaminu B6: libové maso, vejce,

celozrnné pecivo, obilniny, kvasnice, séja, banany. Rizika nedostatku vitaminu
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B6: nedostatek je ziidka, zplsobuje anémii, depresi a zmatenost (Klimesova, 2013,

str. 126).
Vitamin B9 (listova kyselina)

Kyselina listova je dulezita v prevenci vrozenych vad, tedy v dobé téhotenstvi.
Dalsimi ucinky kyseliny listové je prevence chudokrevnosti a v prevenci chorob srdce
(Astl, 2009, str. 86). Zdroje vitaminu B9: listova zelenina, jatra, pomerance, pSeni¢né
klicky, obilniny. Rizika nedostatku vitaminu B9: anémie, poSkozeni stiev, defekty

nervového systému u novorozenci (KlimeSova, 2013, str. 127).
Vitamin B12 (kyanokobalamin)

Vitamin B12 si ¢lovék neumi sam vytvofit, je zavisly na jeho produkci stifevnimi
bakteriemi ¢i na jeho pfitomnosti v potravé. Zdroje vitaminu B12: nachazi se vétSinou
V potravinach Zivocisného pivodu — mase, jatrech, mléku a vejcich. Rostlinna strava
obsahuje jen stopové mnozstvi, a to v piipad¢, ze byla zpracovana bakterialni fermentaci,
zde fadime napf. pivo nebo kysané zeli. Rizika nedostatku vitaminu B12: tinava, anémie,

degenerativni zmény nervového systému (Klimesova, 2013, str. 128).

2.8 Stopové prvky a mineralni latky

Mezi stopové prvky fadime ty prvky, jejichz denni potieba je niz§i nez 100 mg
na den. U minerdlnich latek je jejich poZzadované mnozstvi 100 mg nebo vyssi.
Koncentrace mineralnich a stopovych latek v potravinach zalezi na jejich mnoZzstvi v piidg,
na niz byly péstovany rostliny a na niz se pasl dobytek (Klimesova, 2013, str. 130).

V travicim traktu je schopnost vstfebavani minerdlnich latek z potravy vétSinou
ovlivnéna jinymi latkami — naptiklad pro vstfebavani vapniku je nutna pfitomnost vitaminu
D, potraviny svitaminem C ulehuji vstiebavani zeleza. Nejvyznamnéjsi z pohledu

nutri¢nich defektd je nedostatek Zeleza, vapniku a jodu (KlimeSova, 2013, str. 130).
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meéd’, chrom, mangan a hlinik (Klimesova, 2013, str. 130).
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Sodik

Zdroj sodiku nalezneme kuchyiiské soli. V organizmu sodik tvofi zéklad
elektrolytu, ve kterém probihaji vSechny zivotni projevy bunék. Spolecné¢ s draslikem
reguluji vodni rovnovahu v téle, ucastni se na udrzovani homeostazy krve, je dulezity
pro nervovou a svalovou ¢innost (Klimesova, 2013, str. 130). Doporucuje se, aby celkovy
denni pfijem soli u dospélych byl maximaln¢ 5 — 6 g. Davkovani ptipravkl se sodikem
je individualni (Astl, 2009, str. 111). Mezi potraviny obsahujici vysoké mnozstvi sodiku
patii nékteré druhy peciva, uzeniny, tvrdé i tavené syry, instantni polévky a slané
pochutiny (napf. chipsy). Naopak malo sodiku obsahuje ovoce, Cerstva zelenina, mlééné

vyrobky a maso — tedy pokud jej neptesolime pti vaieni (Kunova, 2011, str. 49).
Draslik

Draslik obsahuje vétSina potravin (napi. ovoce, zelenina a mléko). Bunky, nervy
a svaly by bez drasliku nemohly spravné fungovat. Draslik vyrovnava uc¢inky nadmérného

piijmu sodiku a je nezbytny pro $ifeni nervovych vzrucha (Klimesova, 2013, str. 131).
Vapnik
Zdroji véapniku je mléko, konzervované ryby, ofechy a semena a listovéd zelenina.
V organizmu se podili na stavbé kosti a zubt. Je dulezity pro ptenos nervovych vzrucht

a je podminkou svalové kontrakce, srazeni krve a cCinnosti svalti (KlimeSova, 2013,

str. 131).
Fosfor

Fosfor se vyskytuje v potravinach zivocisného i rostlinného puvodu (zejména maso,
ofechy, obiloviny). Fosfor je nutny pro tvorbu zubt a kosti, k uvolnéni energie v buitkach
a kregulaci enzymové aktivity (KlimeSova, 2013, str. 132). K nadbytku pfispiva
oblibenost kolovych napoju, tavenych syrtt a uzenin. Timto dochéazi k naruSeni poméru

vapnik: fosfor a tim k uniku vapniku z téla (Kunova, 2011, str. 49).
Chlor

Chlor se vyskytuje v kuchyniské soli. Je diilezity pro udrzovani rovnovéhy tekutin
a pro tvorbu zalude¢ni kyseliny (Klimesova, 2013, str. 132). Opatrnost je tfeba vénovat
piijmu kuchynské soli v obdobi téhotenstvi a kojeni, u lidi se zvySenym krevnim tlakem,

srdeéné-cévnich onemocnénim a poruchami funkce ledvin (Astl, 2009, str. 111).
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Hor¢ik
Hot¢ik se vyskytuje v celozrnnych obilovinach, luSténinach, ofechach, listové
zeleniné a kakai. V organizmu je dilezitou slozkou kosti a zubli. Je nutny pro pienos

nervovych vzruchii a svalové stahy. Nedostatek hoi¢iku zpiisobuje kiece a svalovy ties

(Klimesova, 2013, str. 133).
Sira

Sira se do organizmu dostava nej¢asteji v potraveé bohaté na bilkoviny (syry, vejce).
Nachazi se ve vsech buiikach lidského téla, ve vyssi koncentraci ji najdeme v ktizi, nehtech

a ve vlasech (KlimeSova, 2013, str. 133).
Zelezo

Zdroj Zeleza nalezneme ve vnitinostech, v libovém mase, v rybach, ve zloutku
a Vlistové zelening. Zelezo patii mezi nezbytnou slozku hemoglobinu, myoglobinu
a dalSich enzymu ucastnicich se energetického metabolizmu. Nedostatek zeleza se miize
projevit tnavou, chudokrevnosti nebo snizenou obranyschopnosti (KlimesSova, 2013,

str. 133).
Zinek

Zinek se vyskytuje v mase, v moiskych zivociSich, vejcich, ofechach, semenech
a Vv kakai. Je antioxidant, nezbytny pro zdravy rust, rozmnozovani a ¢innost imunitniho
systému. Je dulezity pro funkci enzymii a syntézu inzulinu. Nedostatek zinku
u dospivajicich mize vést ke zpomaleni rastu, k poskozeni kize, nehtl, Satné funkce
pohlavnich organ a ke snizeni obranyschopnosti (Klimesova, 2013, str. 134).

Jod

J6d udrzuje optimélni latkovou pfeménu uvnitt bunck, v tkdnich, a tim ovliviuji
fyziologicky a dusevni vyvoj, €innost nervové tkané€ a pfeménu energie v téle. Piisun jodu
v Ceské republice je velmi nizky (Astl, 2009, str. 115). Zdroj jodu nalezneme u moiskych
zivo€ichii a v soli obohacené jédem. Jod je nezbytnou soucdsti hormonu Stitné zlazy.
Nedostatek jodu zpisobuje strumu, kretenizmus, hrubou kizi, Spatnou kvalitu vlast

a apatii (Klimesova, 2013, str. 134).
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Selen

Selen nalezneme u moiskych zivocichdi, v maso, mléce, vejcich, ofechach
a semenech. V organizmu plni funkci antioxidantu. Je nezbytny pro spravny pohlavni
vyvoj, zdravou kiizi, vlasy a pro zachovani dobrého zraku. Nedostatek selenu se vyskytuje
vzacné, muze zpusobit zastaveni riistu, opozdény pohlavni vyvoj ¢i snizenou plodnost
(Klimesova, 2013, str. 134). Po podani selenu byla zjisténa vyssi aktivita spermii. Dalsi
jeho funkce je zamezeni vzniku krevnich srazenin, zvySuje G¢innost imunitniho systému

a odolnost organizmu proti virovym a bakteridlnim infekcim (Astl, 2009, str. 119).
Fluor

Fluér se vyskytuje v zubnich pastach, pitné vod¢ a €aji. Je nezbytnou soucasti kosti
a zubil. Nedostatek zptsobuje zubni kaz a Spatné ukladani vapniku do kosti. Ve vysokych
davkach je toxicky (KlimeSova, 2013, str. 135). Fluor vykazuje i mirny antimikrobialni
ucinek na mikrofléru dutiny uastni, naruSuje latkovou pfeménu bakterii v dutiné ustni

a stimuluje kostni bunky (Astl, 2009, str. 116).

Meéd’

M¢d nalezneme ve vnitinostech, korysich a mekkysich, ofechach, houbach, kakai
a Zloutku. Je dulezita pro rust kosti a tvorbu pojivové tkan€. Nedostatek se vyskytuje

vzacné, muize zpusobit poruchy rustu a tvorby kosti, nehtt a vlasi (KlimeSova, 2013,

str. 135).
Chrom

Zdroj chrému je maso a jatra, Zloutek, plody mofte, celozrnné obiloviny, syry
a kvasnice. Chrém je dulezity pro regulaci hladiny krevniho cukru. Podili se na upraveé
hladiny tukii a cholesterolu v krvi. Nedostatek chromu miize zpisobit snizenou glukézovou

intoleranci a opozdény rust (Klimesova, 2013, str. 135).
Mangan

Mangan se vyskytuje zeyména v rostlinnych zdrojich — ofechy, obiloviny, luSténiny
a ¢aj. Ma vliv na fungovani zékladnich metabolickych enzymi, mineralizaci kosti

a spravnou funkci nervového systému (Klimesova, 2013, str. 136).
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Hlinik
Stopové mnozstvi tohoto prvku se vyskytuje ve vSech zivych organizmech. Hlinik

nema zadnou znamou biologickou funkci v téle (KlimeSova, 2013, str. 136).

2.9 Voda

Vodu fadime mezi tekutiny uspokojujici zdkladni fyziologické a hygienické
potieby Cloveka. Zasoby pitné vody klesaji. Dilezitym faktorem je kvalita a sloZzeni vody.
Mnoho zdrojt kvalitni podzemni vody dokézal ¢lovék svym neuvazenym a bezohlednym

chovanim znicit (Kudlova, 2009, str. 88).

2.9.1 Vodav organizmu

Clovék vydrzi bez pfijmu vody né&kolik dni, nejdelsi doba preziti bez vody
je 17 dni. Voda je soucéasti kazdé télesné buiky. MnoZstvi té€lesné vody se méni
Vv zavislosti na véku a stavu organizmu. U déti voda predstavuje 75 — 80 % jejich télesné
hmotnosti, u dospélych osob zhruba 60 % télesné hmotnosti. U starSich lidi obsah télesné
vody klesa aZ na 50 %. Potieba vody kolisa v zavislosti na teploté prostiedi, a na ¢innosti,
kterou vykonéava, tedy i na celkové ztraté¢ tekutin v organizmu. Vodu nepiijimame
jen ve form¢ napoju, ale je soucasti tekutych pokrmt i pevnych potravin (zejména ovoce,
zelenina a maso). Obvykla ztrata tekutin u dosp€lého ¢loveéka pii normalni teploté prostiedi
(22° C) a bézné ¢innosti ¢ini okolo 2, 5 1/ den - mo¢, stolice, pot, dychéni (Kudlova, 2009,
str. 88).

Existuji lidé, ktefi nemaji pocit zizn€ (hlavné star$i 1idé), a lidé, kteti se z néjakého
divodu brani ptijmu tekutin. Diivody mohou byt rizné, od nepohodli ¢i studu pii moceni

na misu, az po strach z pfemisténi na toaletu (Grofova, 2007).

2.9.2 Pitna voda

Jakost pitné vody ve vodovodech je sledovana v Informac¢nim systému PiVo (pitna
voda), ,,Systému monitorovani zdravotniho stavu obyvatelstva ve vztahu k Zivotnimu
prostredi, a je spravovan Statnim zdravotnim ustavem v Praze, ktery kazdy rok
zvefejiiuje zpravu o vysledcich monitoringu kvality pitné vody u nds. PfiCinou
nedostatecné kvality pitné vody je zhorSujici se kvalita vody surové, nevyhovujici
technologie upravy vody v nékterych menSich vodarndch a zvySené Setfeni vodou

(v disledku jeji vyssi ceny), které je pricinou delsi stagnace vody v potrubi. Dal$imi zdroji
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znecisténi mohou byt imise, chemické latky, které se pouzivaji v zemedélstvi a v primyslu.
Podzemni voda nemusi byt vzdy vyhovujici kvality. Mize obsahovat nadmérné mnozstvi
rozpusténych latek (napf. toxické kovy), ale 1 zelezo nebo mangan (Kudlova, 2009,

str. 89).

Zhruba 85 % obyvatel CR je piipojeno na vefejny vodovod, zbylych 15 %

je zasobovano vodou z individualnich zdroji (Kudlova, 2009, str. 89).
Kvalita pitné vody — pozadavky

Pozadavky na kvalitu pitné vody jdou urceny vyhlaskou 252/2004 Sb., kterou
se stanovi hygienické pozadavky na pitnou a teplou vodu a ¢etnosti a rozsah kontroly pitné
vody. Dle této vyhlasky musi byt pitna voda vsouladu stémito pozadavky
(Kudlova, 2009, str. 90):

e Musi mit vyhovujici organoleptické znaky (teplota, chut, barva, zakal).

e Musi obsahovat nékteré stopové prvky a mit vhodné slozeni.

e Nesmi byt prostfedim, ve kterém se vyskytuji patogenni mikroorganismy a toxické
prvky.

e Musi vyhovovat technickym pozadavkiim vodaren.

2.9.3 Pitny rezim a jeho napoje

Je nutné dodrZovat rovnovdhu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Napit bychom
se méli dfiv, nez pocitime Zizen. Pokud chceme zjistit, zda pfijimame dostatek tekutin,
staci, kdyz se podivame jaké mnoZstvi a barvu jsme vymocili. Pokud je mo¢ tmavé barvy,
je to zndmka nedostatecného zasobeni tekutinami. Pozor na nékteré dopliky vyzivy,

zejména vitaminy, zbarvuji mo¢ tmaveé (Kunova, 2011, str. 63).

Idealné bychom méli vypit 2 — 3 litry tekutin denné. Pokud se pohybujeme v horku,
téZce pracujeme nebo sportujeme, rozhodné musi byt tekutin k dispozici vice. Zalezi
1 na skladbé potravy: pokud je =zakladem ovoce, zelenina a mlécné vyrobky,
muze byt pfijem tekutin formou napojli o néco nizsi. Tekutiny bychom méli pfijimat
plynule béhem dne. Zékladem pitného rezimu maji byt nekalorické napoje, predev§im

voda (Kunova, 2011, str. 63).
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Rizika nedostate¢ného prijmu tekutin

Nedostatek tekutin zplsobuje dehydrataci organizmu, coz vnimaji nejdiive
mozkové buinky. Tudiz dochazi k bolestem hlavy az k poruchdm psychiky. Akutni
nedostatek tekutin se projevuje zizni, vétsi ztraty vody vedou k poklesu psychické i fyzické
vykonnosti, pocitu slaboty, nevolnosti az ke kfe¢im. Dlouhodoby nedostatek tekutin
ma za nasledek stdlou unavnost, pokles vykonnosti a vétsi pravdépodobnosti vzniku

ledvinovych kamenti (Kunova, 2011, str. 63 - 64).
S dodrZenim pitného rezimu maji nejvétsi problém (Kunova, 2011, str. 64):

e Déti — jsou podrazdéné, mohou mit hor$i Skolni vysledky a maji vétsi tendenci
k onemocnéni ledvin a mo¢ovych cest.

e Seniofi — u starSich lidi je vnimani pocitu Zizné¢ oslabeno, pitny rezim je casto
Spatny kviili jejich pohodlnosti.

e Pracovné pretizeni lidé — nedostatek casu (mnohdy jen vymluva) vede k piti pouhé

e Lidé¢, ktefi hubnou — proces redukéniho rezimu je pfi nedostatku tekutin subjektivné
haie vniman.

Vhodnost napojii:

Voda z vodovodniho kohoutku

Obycejna voda (z kohoutku) byla v poslednich letech vytlaena na okraj z divodu
Siroké nabidky balenych vod a dalSich druhd népoji. Jiz fada spotiebiteli pochopila,
ze pravidelné nakupy balenych vod nejsou vhodnym feSenim a prechazeji zpatky na vodu
z vodovodniho kohoutku. Tato voda je totiZ nejdostupnéjsi a nejlevngjsi. Na druhé strané
je pravda, ze jeji chut’ je v riznych mistech po republice rozdilna. V nékterych mistech
republiky je voda z kohoutku témé&f nepitelna, jinde naprosto vyhovujici. Pokud mame
pochybnosti o kvalité vody, miizeme si vyzadat rozbory od mistni vodarny (Kunova, 2011,

str. 64).
Prirodni voda mineralni

Zdrojem je podzemni vrt, ktery je schvaleny a kontrolovany Ministerstvem
zdravotnictvi CR. Muize byt sycena kysli¢nikem uhli¢itym, jen piirodnim. V mnoha

pfipadech neni vhodné pouZivat ji k celodenni ndhradé tekutin. Trzni druhy: Mattoni,
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Magnesia, Korunni, Podébradka, OndraSovka, Hanacké kyselka, Ida, Praga, Evian, Perrier,

Vittel, Contrex, Valvert (Foit, 2007, str. 226).

Pro piti bézné vody bychom méli védét, ze ma obsahovat hlavné hoi¢ik, vapnik
a draslik. Nezadoucimi latkami je nadbytek sodiku, chloru a dusi¢nant (Gabriel, 2009,
str. 192).

Kojenecka voda

Musi mit velmi nizky obsah dusi¢nant. Nesmi byt upravovana, mize byt pouzit
kysli¢nik uhli¢ity. Trzni druhy: Baby Wellness, Tanja, Horsky pramen (Foit, 2007,
str. 226).

DzZusy

DZusy fadime mezi zdravé napoje, obsahuji velké mnoZzstvi vitaminu C, karotent,
vitaminu E a kyseliny listové. Z mineralnich latek je dualezity obsah véapniku, Zeleza,
hot¢iku a drasliku. Stejné jako ovoce, 1 dzusy jsou bohaté na latky s antioxida¢nim efektem
(latky, které brani vzniku civiliza¢nich chorob). Nevyhodou je vysoka energetickd hodnota

dzusu dana obsahem cukru (Kunova, 2011, str. 66).
Energetické napoje

Stavy nezvladnutelné utnavy maji zahanét takzvané energetické napoje. Jsou
slozeny z fepného cukru, vody a kyseliny citronove, stimulanty jsou kofein a guarana.
Jejich ucinek zajistuji aminokyseliny taurin a tyrosin. U nékterych napoji se pouzivaji
I rostlinné vytazky (maté, ZenSen, schizandra). Byvaji ptidany vitaminy skupiny B.

Nevyhodou téchto napojt je jejich vysoky obsah cukru (Kunova, 2011, str. 66 - 67).
Kava

Kava funguje jako mirné projimadlo a zaroven diuretikum. V ptipad€ potieby
pomaha piekonat ospalost a povzbudit pozornost ¢lovéka. Vysoky pfijem turecké nebo
prekapavané kavy souvisi se zvySenym rizikem srdec¢nich chorob. Tureckd kava miize
zvysit hladinu cholesterolu v krvi a u citlivych osob, mlize vyvolat migrénu (Arens, 1998,

str. 134 - 135).
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Alkoholické napoje

V poslednich letech se objevuje tfada studii, které zaznamendavaji preventivni vliv
mirného poziti alkoholu (zhruba 1, 5 — 2 dl vina u Zzen a 3 — 4 dl u muzi) na vzniku

srde¢né-cévnich chorob (Kunova, 2011, str. 67).

e Vino — pfitomnost stilbenolii, které brani vzniku krevnich srazenin a zvySuji
pruznost cév (Kunova, 2011, str. 67).

e Pivo - Dbyva vyzdvihovano diky obsahu vitamini skupiny B.
Méné uz je zdiraziiovano, ze vitaminy obsahuje nefiltrované pivo, nebo spise
pivovarské kvasnice. Pivo obsahuje latky, které zvysuji chut’ k jidlu, proto je piti

piva nevhodné u lidi s nadvahou (Kunova, 2011, str. 67).

2.10 Pyramida zdravého stravovani

Pyramidy zdravého stravovani existuji spousty — jsou specifikovany podle véku,
narodnosti nebo stravovacich specifik (napifiklad pro vegetaridny). Zpravidla plati,
ze zékladna je tvofena potravinami, které maji byt konzumovany ve stravé nejvice
a naopak Spi¢ka pyramidy je tvofena potravinami, které bychom méli konzumovat

ve velmi malém mnozstvi (KlimesSova, 2013, str. 164).

Zaklad pyramidy (obrazek 1) tvoii ptilohy (ryze, obiloviny, téstoviny, celozrnné
pecivo, luSténiny a ofechy). Zelenina a ovoce jsou v druhém patfe pyramidy. Ve tfetim
patfe jsou zivoCiSné potraviny, jak mlécné, tak masové. Na vrcholu pyramidy

jsou sladkosti a tuk, kterym bychom se méli vyhybat (Celedova, 2010).

uky
Sladkosti

MIlécné vyrobky
Maso, ryby, dribez,
vejce

Zelenina a ovoce

Prilohy - obilniny, téstoviny, ryZe, pecivo,
lusténiny, ofechy

Obrazek 1: Pyramida zdravého stravovani (Celedova, 2010).
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Pyramida zdravého stravovani je dobrym nastrojem pro vybér vhodnych potravin,
musime ji brat jako orientacni, protoze nezohlediuje mnozstvi piijaté energie a jeho
rozlozeni béhem dne. Jedna se o doporuceni ur¢ené pro dospélého zdravého jedince.
Pii tvorbé jidelnicku pro konkrétniho jedince musime zohlednit jeho skutecnou
energetickou potiebu, zdravotni stav a individudlni zvlaStnosti jako jsou napiiklad

oblibenost jidla, moznosti pripravy jidla apod. (KlimeSova, 2013, str. 165).

K rizikovym faktorim ve skladbé vyzivy, o kterych se piredpoklada, ze se mohou
podilet na vzniku a vyvoji nadorovych onemocnéni, jsou: vysoky obsah nasycenych tuk,
vysoky pfijem alkoholu, naklddané a uzené potraviny, vysoky obsah rafinovaného cukru

a nizky obsah vlakniny v potravé (Kohout, 2010).

2.10.1 Zdrava trinactka

Dle Klimesové (2013, str. 165 - 166) se pravidelné publikuji vyzivova doporuceni,
ktera maji slouzit kprevenci civiliza¢nich chorob. Aktualni doporuceni urcena
pro obyvatele Ceské republiky vypracovala Spoleénost pro vyZivu ve spolupraci s Forem
zdravé vyzivy.

Tato doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby (KlimeSova, 2013, str. 166):

e Udrzovat ptfiméfenou té€lesnou hmotnost charakterizovanou BMI a obvodem pasu
pod 94 cm u muzi, a pod 80 cm u Zen.

e Alespon 30 minut denné cvicit, nebo rychla chize.

e Jist pestrou stravu, rozdélenou do 4 — 5 dennich jidel, nevynechavat snidani.

e Konzumovat dostatek zeleniny (syrové 1 vafené) a ovoce, denn¢ asi 500g (zeleniny
2 x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci.

e Jist vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, ryzi, téstoviny),
a to nejvysSe 4 x denné, 1x tydné luSténiny.

e Jist ryby a rybi vyrobky alespon 2 x tydné.

e Denné zaradit do jidelnicku mléko a mlécné vyrobky (polotu¢né, nizkotucné)

e Omezit mnozstvi tuku (tu¢né maso, chipsy, ¢okolada), tak 1 pomazanky na chléb
a pecivo a pii pripraveé pokrmii. Nahrazovat tuky zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

e Snizovat pfijem cukru (slazené napoje, sladkosti, kompoty).

e Omezit pfijem kuchynské soli a potravin obsahujici vyssi obsah soli (chipsy,

tyCinky, uzeniny, syry).
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Ptfedchazet ndkazam a otravam z potravin spravnym zachazenim.

Nezapominat na pitny rezim, denné vypit alespont 1, 5 1 tekutin (voda, mineralni
vody, slaby ¢aj).

Nepiekracovat denni piijem alkoholu 20 g (200 ml vina, 0,5 1 piva, 50 ml lihoviny).

2.11 Zasady zdravého stravovani

2.11.1 Vyzivova doporueni vydana v Ceské republice

Svagina (2013, str. 18 - 19) uvadi, Ze Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky

vystavilo vroce 2005 oficialni dokument Vyzivova doporu¢eni MZ CR pro navrhy

postuptl k implementaci Globalni strategie pro vyzivu, fyzickou aktivitu a zdravi, ktery

rozvadi cile Globalni strategie pro Ceskou republiku v niZe uvedenych bodech:

Jist vyvazenou pestrou stravu, kterd je zalozena na potravinach rostlinného ptivodu.
Udrzovat svou hmotnost a obvod pasu dle doporu¢eného rozmezi.

Jist rizné druhy ovoce a zeleniny.

Snizit ptijem tukli, denné¢ konzumovat mléko nebo mlé¢né vyrobky.

Jist denné chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo jiné vyrobky z obilovin (hlavné
celozrnné).

Nahrazovat tuéné maso rybami, lu§téninami a netuénou dribeZi.

Neptekracovat denni davku alkoholu, 20g (2dcl vina, 0,5 1 piva).

Omezit ptijem kuchyniské soli, nesmi byt vyssi nez 5g (jedna Cajova 1zicka).
Omezit sladkosti, sladké napoje.

PIné kojeni do ukonceného 6. mésice veéku, poté kojeni s ptikrmy do 2 let véku.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

39

II. PRAKTICKA CAST
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3 METODIKA PRACE

Empirickd ¢ast mé bakalarské prace obsahuje zpracovani a nasledné vyhodnoceni
dotaznikového Setfeni. Cilem je zjistit, jaky postoj zaujimaji studenti VSeobecné sestry

ke stravovacim navyktm.
3.1 Dildi cile
1. Vyhodnotit stravovaci navyky u studentli prvnich a tfetich ro¢nikli VSeobecnych
sester
2. Zjistit, jak se 1i8i skladba potravin u studentl 1. ro¢niku oboru VSeobecna sestra
a u studentl 3. rocniku oboru VSeobecna sestra.

3. Zjistit, zda studenti jedi dostatecné mnozstvi potravin, které patii do zdravé vyzivy

(ovoce a zelenina, luSténiny, cerealie, ryby apod.)

3.2 Uzita metoda vyzkumu

Vyzkumné $etfeni bylo realizovano metodou kvantitativniho vyzkumu. Setfeni bylo
uskutecnéno pomoci anonymniho dotazniku, ktery obsahuje 17 polozek, na které
respondentky odpovidaly formou otevienych, polouzavienych a uzavienych odpovédi.
Dotaznik je zaméfen na volbu vyzivy a zpisob stravovani studentli VSeobecnych sester.
Dotaznik byl vytvofen dle vlastni konstrukce. Byl proveden piedvyzkum u 5-ti
respondentli, zda jim rozumi a odpovi jednozna¢nou odpovédi. Distribuce dotazniki
probihala v tisténé forme. Kazda polozka v dotazniku byla zpracovana do podoby

grafu a slovniho komentare.

Vyzkum probihal od fijna do prosince 2015 na Ustavu zdravotnickych véd, Fakulté
humanitnich studii, Univerzit¢ TomaSe Bati ve Zlin€¢ pro obor VSeobecnd sestra,
1. a 3. ro¢nikti. 1. a 3. ro¢nik byl vybran proto, aby se daly porovnat stravovaci navyky pfi
vstupu a vystupu z vysoké Skoly. Pti distribuci dotazniku jsem byla pfitomna u 3. ro¢niku
Vseobecnych sester, 1. ro¢nik byl zprostfedkovan pomoci prostiednika, pani docenty Jany
Kutnohorské. Celkem bylo rozdano 80 dotaznikl v tisténé podobé (40 dotaznikii studenti
1. ro¢niku a 40 dotaznikl studenti 3. ro¢niku). Navratnost dotazniki byla 100 %.
Otazka ¢. 1 — 4 ldentifika¢ni udaje respondentt. Otazka ¢. 5 — 17 Otazky, které se tykaji

volby vyzivy a zplisobu stravovani béhem dne.
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3.3 Interpretace ziskanych udaju

Zjisténé udaje byly vyhodnoceny z dotaznikli a nasledniho kvantitativného Setieni,

kdy jsem vychazela z absolutni a relativni Cetnosti (% zastoupeni z celkového poctu).

Na zpracovani udajii jsem pouzila textovy editor MS Word a tabulkovy procesor

MS Excel. Vysledky jsou zpracovany do grafti.

Dotaznikova polozka 1: Ktery rocnik oboru VSeobecna sestra navstévujete?

Tabulka 1: Ro¢nik studia respondentd.

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved ¢etnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
1. roénik 40 100 0 0
3. roc¢nik 0 0 40 100
Celkem 40 100 40 100
Graf 1: Ro¢nik studia respondentt.
Respondenti
m 1. ro€nik
50% 50%
| 3. ro¢nik

Komentar:
Vyplnovani dotaznikti se zucastnilo celkem 40 studentd prvniho ro¢niku

Vseobecnych sester a 40 studenti tietiho rocniku VSeobecnych sester.
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Dotaznikova polozka 2: Jakou stfedni $kolu jste absolvovala?

Tabulka 2: Stiedni Skola.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Gymnazium

a jiné SS 6 15 11 27,50

SZS 34 85 29 72,50
Celkem 40 100 40 100

Graf 2: Stfedni skola, 1. ro¢nik.
Stredni Skola

1. rocnik

B Gymnazium a
jiné S§
mSzS
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Graf 3: Stfedni skola, 3. ro¢nik.

Stredni sSkola
3. rocnik

B Gymnazium a
jiné S8
mSzS

Komentar:

Respondenti 1. roéniku odpovédéli, ze 15 % ma vystudované gymndzium a jinou
sttedni Skolu a zbyvajicich 85 % uvedlo, ze absolvovali stfedni zdravotnickou skolu.
Respondenti 3. ro¢niku uvedli, ze 27,50 % ma vystudované gymnazium a jinou stfedni

Skolu a 72,50 % uvedlo, ze vystudovali stfedni zdravotnickou skolu.
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Dotaznikova polozka 3: Kolik je vam let?

Tabulka 3: Vék.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)

19 let 24 60 0 0

20 let 14 35 0 0

21 let 2 5 18 45

22 let 0 0 17 42,50

23 let 0 0 5 12,50
Celkem 40 100 40 100

Graf 4: Vék, 1. ro¢nik.

Vék
1. rocnik

5%

W19let m20let m21let
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Graf 5: Vék, 3. ro¢nik.

Vék
3. rocnik

13%

45%

m2llet m22let 23 let

Komentai:

Tabulka znazoriiuje v€kové zastoupeni respondentil. Z 1. rocniku z celkového poctu
40 (100%) respondentt ,,devatendcti let bylo zastoupeno 60%, ,,dvaceti let“ 35 %
a ,jedenadvaceti let* 5 %. Z 3. ro¢niku z celkového poctu 40 (100%) respondenti
,jedenadvaceti let 45 %, ,,dvaadvaceti let 42, 50 % a ,,triadvaceti let* 12, 50%.
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Dotaznikova polozka 4: Jak velké je misto Vaseho bydliste?

Tabulka 4: Bydliste.

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Bydlisté do
1 000 obyvatel 11 27,50 4 10
Bydlisté do
5 000 obyvatel 11 27,50 13 32,50
Bydlisté do
20 tisic 2 5 1 2,50
obyvatel
Bydlisté do
50 tisic 13 32,50 16 40
obyvatel
Bydlisté
od 50 — 100 3 7,50 4 10
tisic obyvatel
Bydlisté nad
100 tisic 0 0 2 5
obyvatel
Celkem 40 100 40 100




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii a7

Graf 6: Bydlisté, 1. ro¢nik.

Bydlisté
1. rocnik

m Bydlisté do 1 000
obyvatel

m Bydlisté do 5 000
obyvatel

= Bydlisté do 20
tisic obyvatel

M Bydlisté do 50
59% 27% tisic obyvatel

M Bydlisté od 50 -
100 tisic obyvatel

Graf 7: Bydliste, 3. ro¢nik.

Bydlisté
3. rocnik

H Bydlité do 1 000
obyvatel

M Bydlité do 5 000
5%  10% obyvatel

10%

m Bydlisté do 20
tisic obyvatel
32%
m Bydlité do 50 tisic

obyvatel
40%

39% m Bydlisté od 50 -

100 tisic obyvatel

M Bydlisté nad 100
tisic obyvatel
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku maji z 27,50 % velikost bydlist¢ do 1 000 obyvatel,
227,50 % do 5000 obyvatel z 5% do 20 000 obyvatel, z 32,50 % do 50 tisic obyvatel
a zbyvajicich 7,50 % od 50 — 100 tisic obyvatel. Respondenti tietiho ro¢niku maji z 10 %
bydlisté¢ do 1 000 obyvatel, z 32,50 % do 5 000 obyvatel, z 2,50 % do 20 000 obyvatel,
2 40% do 50 tisic obyvatel, z 10 % od 50 — 100 tisic obyvatel a zbyvajicich 5 % bydli

nad 100 tisic obyvatel.

Dotaznikova polozka 5: Kolikrat denné se obvykle stravujete?

Tabulka 5: Denni stravovani.

1. roc¢nik 3. rocnik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) Cetnost (n) cetnost (%)
1 —2x denné 2 5 4 10
3x denné 7 17,50 7 17,50
4 — 5x denné 30 75 27 67,50
6x a vice 1 2,50 2 5
Celkem 40 100 40 100
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Graf 8: Denni stravovani, 1. ro¢nik.

Denni stravovani
1. rocnik

3% 5%

M 1-2xdenné m3xdenné

M4 -5x denné M 6x a vice

Graf 9: Denni stravovani, 3. ro¢nik.

Denni stravovani
3. rocnik

5% 10%

M 1-2xdenné m3x denné

4 -5x denné M 6x a vice

Komentat:

Respondenti prvniho roc¢niku uvedli, Ze 5% se stravuje 1 — 2x denné, 3x denné
se stravuje 17,50 %, 4 — 5x denné se stravuje 75 % a 6X a vicekrat denné se stravuje
2,50%. Respondenti tietiho ro¢niku uvedli, ze 10% se stravuji 1 — 2X denné, 3x denné
se stravuje 17,50 %, 4 — 5x denné 67,50 % a 5 % respondentd se stravuje 6x a vicekrat

denné.
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Dotaznikova polozka 6: Kde nejcastéji snidate?
Tabulka 6: Misto snidané.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved Cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Doma 30 75 22 55
Ve skole 6 15 13 32,50
Obvykle
nesnidam 4 10 5 12,50
Celkem 40 100 40 100
Graf 10: Misto snidané, 1. ro¢nik.
Misto snidané
1. rocnik
10%
M Doma
m Ve skole
= Obvykle

nesnidam
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Graf 11: Misto snidané, 3. ro¢nik.
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Komentai:
Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, ze ze 75 % snidaji doma, z 15 % snidaji
ve Skole a z 10 % obvykle nesnidaji. Respondenti tfetiho ro¢niku uvedli, ze z 55 % snidaji

doma, z 32,50 % snidaji ve Skole a z 12,50 % obvykle nesnidaji.

Dotaznikova poloZzka 7: Snidani si vétSinou:

Tabulka 7: Pfiprava snidan¢.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Ptipravuji doma 34 85 33 82,50
Kupuji 6 15 7 17,50
Celkem 40 100 40 100
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Graf 12: Pfiprava snidané, 1. ro¢nik.
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Graf 13: Ptiprava snidang, 3. ro¢nik.
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Komentar:
Respondenti prvniho roc¢niku uvedli, Ze z 85 % si pfipravuji snidani doma
a z 15 % si snidani kupuji. Respondenti tfetiho ro¢niku uvedli, ze z 82,50 % si piipravuji

snidani doma a ze 17,50 % si snidani kupuji.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 53

Dotaznikova polozka 8: Skladba mé snidan¢ je obvykle:

Tabulka 8: Skladba snidang.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Podle vyzivovych
doporuceni 3 7,50 2 5
Podle momentalni
chuti 20 50 13 32,50
Je nahodila, podle
dostupnych 17 42,50 25 62,50
potravin
Celkem 40 100 40 100
Graf 14: Skladba snidané, 1. ro¢nik.
Skladba snidané
1. rocnik
M Podle
o vyzwovy:ch ,
doporuceni
H Podle
momentalni
chuti
m Je nahodil3,
podle
dostupnych

potravin
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Graf 15: Skladba snidanég, 3. ro¢nik.

Skladba snidané
3. rocnik

B Podle
5% vyZivovych
doporuceni

M Podle

momentalni
32%  chuti

Je nahodil3,
podle
dostunych
potravin

63%

Komentar:

Respondenti prvniho roéniku uvedli, ze ze 7,5 % skladba jejich snidané je podle
vyzivovych doporuceni, z 50% podle momentalni chuti a ze 42,5 % je nahodila, podle
dostupnych potravin. Respondenti tietiho ro¢niku uvedli, ze z 5 % je skladba jejich snidané
podle vyzivovych doporuceni, z 32,5 % podle momentalni chuti a ze 62,5 % je nahodila,

podle dostupnych potravin.
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Dotaznikova polozka 9: Co vétSinou obsahuje Vase snidané, dopoledni svacina

a odpoledni svacina? Muzete zaktizkovat vice moznosti.

Tabulka 9: SloZeni snidanég.

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) ¢etnost (n) ¢etnost (%)
Sladké pecivo 13 10,80 9 8,33
Slané pecivo 11 9,17 10 9,26
Celozrnné pecivo 13 10 14 12,96
Cerealie 17 14,22 14 12,96
MIéko nebo
mlécné vyrobky 26 21,67 19 17,59
Vejce 4 3,30 8 7,41
Ovoce 11 9,17 6 5,56
Zelenina 9 7,50 9 8,33
Maslo nebo
jiny tuk 12 10 13 12,04
Sladky oplatek 2 1,67 1 0,93
Obvykle
nesnidam 3 2,50 5 4,63
Celkem 120 100 108 100
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a) Snidang¢:

Graf 16: SloZeni snidang, 1. ro¢nik.
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Graf 17: Slozeni snidang, 3. ro¢nik.
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Komentat:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, Ze jejich snidané obsahuje nejvice mléko nebo
mlécny vyrobek z 21,67 %, z 14,22 % ceredlie, z 10,80 % sladké pecivo, z 10 % maslo
nebo jiny tuk, z 10 % celozrnné pecivo, z 9,17 % slané pecivo, z 9,17 % ovoce, ze 7,50 %
zeleninu, z 3,30 % vejce, z 1,67 % sladky oplatek a 2,50 % respondentl obvykle nesnida.
Respondenti tfetiho ro¢niku uvedli, ze jejich snidan¢ obsahuje nejvice mléko nebo mlécny
vyrobek ze 17,59 %, z 12,96 % celozrnné pecivo, z 12,96 % cerealie, z 12,04 % maslo
nebo jiny tuk, z 9,26 % slané pecivo, z 8,33 % zeleninu, z 8,33 % sladké pecivo, ze 7,41 %

vejce, z 5,56 % ovoce, z 0,93 % sladky oplatek a 4,63 % respondent obvykle nesnida.
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b) Dopoledni svacina:

Tabulka 10: Slozeni dopoledni svaéiny.

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) ¢etnost (n) ¢etnost (%)
Sladké pecivo 4 444 4 471
Slané pecivo 11 12,22 14 16,47
Celozrnné pecivo 10 11,11 9 10,59
Cerealie 5 5,56 1 1,18
MIéko nebo 5 5,56 7 8,24
mlécné vyrobky
Vejce 3 3,33 0 0
Ovoce 25 27,79 23 27,06
Zelenina 10 11,11 7 8,24
Maislo nebo 4 444 5 5,86
Jiny tuk
Sladky oplatek 9 10 12 14,12
Obvykle 4 4,44 3 3,53
nesvacim
Celkem 90 100 85 100
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Graf 18: Slozeni dopoledni svaciny, 1. ro¢nik.
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Graf 19: Slozeni dopoledni svaciny, 3. ro¢nik.
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, ze slozeni jejich dopoledni svainy nejvice
zaujima z 27,79 % ovoce, z 12,22 % slané pecivo, z 11,11 % zelenina, z 11,11 % celozrnné
pecivo, z 10 % sladky oplatek, z 5,56 % mléko nebo mléény vyrobek, taktéz z 5,56 %
cerealie, z 4,44 % sladké pecivo, z 4,44 % maslo nebo jiny tuk, z 3,33 % vejce a 4,44 %
respondenti  obvykle  dopoledne  nesvaci. Respondenti  tfettho  ro¢niku

uvedli, ze slozeni jejich dopoledni svaciny nejvice zaujima z 27,06 % ovoce, z 16,47 %
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slané pecivo, z 14,12 % sladky oplatek, z 10,59 % celozrnné pecivo, z 8,24 % zelenina,

taktéz z 8,24 % mléko nebo mlécny vyrobek, z 5,86 % maslo nebo jiny tuk, z 4,71 %

sladké pecivo, z 1,18 % cerealie a 3,53 % respondentl obvykle dopoledne nesvaci.

c) Odpoledni svacina:

Tabulka 11: SloZeni odpoledni svaéiny.

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Sladké pecivo 7 7 2 2,02
Slané pecivo 9 9 9 9,09
Celozrnné pecivo 11 11 10 10,10
Cerealie 4 4 3 3,03
MIléko nebo
mlécné vyrobky 12 12 14 14,14
Vejce 5 5 5 5,05
Ovoce 16 16 16 16,16
Zelenina 18 18 16 16,16
Maslo nebo
jiny tuk 6 6 6 6,06
Sladky oplatek 7 7 11 11,11
Obvykle
nesvacim 5 5 7 7,07
Celkem 100 100 99 100
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Graf 20: Slozeni odpoledni svaciny, 1. ro¢nik.
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Graf 21: Slozeni odpoledni svaciny, 3. ro¢nik.
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Komentar:
Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, Ze jejich odpoledni slozeni svaciny nejvice
zaujima z 18 % zelenina, z 16 % ovoce, z 12 % mléko nebo mlééné vyrobky, z 11 %

celozrnné pecivo, z 9 % slané pecivo, ze 7 % sladké pecivo, ze 7 % sladky oplatek, z 6 %
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maslo nebo jiny tuk, z 5 % vejce, ze 4 % ceredlie a 5 % respondentll obvykle odpoledne
nesvaci. Respondenti tietiho ro¢niku uvedli, ze jejich odpoledni slozeni svadiny nejvice
zaujima z 16,16 % ovoce, z 16,16 % zelenina, z 14,14 % mléko nebo mlé¢né vyrobky,
z 11,11 % sladky oplatek, z 10,10 % celozrnné pecivo, z 9,09 % slané pecivo, z 6,06 %
maslo nebo jiny tuk, z 5,05 % vejce, z 3,03 % ceredlie, z 2,02 % sladké pecivo a 7,07 %

respondenti obvykle odpoledne nesvaci.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 63

Dotaznikova polozka 10: Vas obéd a veclefe vétSinou obsahuje, zakiizkujte

vvvvvv

Tabulka 12: Slozeni obéda.

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) ¢etnost (n) ¢etnost (%)
Maso 30 25,42 36 30,51
Ryby 2 1,69 0 0
Brambory 28 23,74 26 22,03
Téstoviny 13 11,02 18 15,25
Hranolky 2 1,69 1 0,85
Ryze 15 12,71 14 11,86
Zelenina 16 13,56 14 11,86
Ovoce 1 0,85 1 0,85
Pecivo 1 0,85 1 0,85
- necerealni
Pecivo 1 0,85 1 0,85
- cerealni
Uzeniny 2 1,69 0 0
Syry 4 3,39 0 0
Vejce, lusténiny 2 1,69 5 424
Obvykle 1 0,85 1 0,85
neobédvam
Celkem 118 100 118 100
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a) Obed:

Graf 22: Slozeni obéda, 1. ro¢nik.
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Graf 23: Slozeni obéda, 3. ro¢nik.
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, ze nejcast
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loZeni jejich obéda obsahuje

z 25,42 % maso, z 23,74 % brambory, z 13,56 % zeleninu, z 12,71 % ryzi, z 11,02 %
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téstoviny, z 3,39 % syry, z 1,69 % ryby, z 1,69 % hranolky, z 1,69 % uzeniny, z 1,69 %
vejce a lusténiny, z 0,85 % ovoce, z 0,85 % pecivo necerealni, z 0,85 % pecivo cerealni
a z 0,85 % obvykle neobédva. Respondenti tietiho ro¢niku uvedli, Ze nej€astéjsi slozeni
jejich obéda obsahuje z 30,51 % maso, z 22,03 % brambory, z 15,25 % téstoviny,
z11,86 % ryzi, z11,86 % zelenina, z 4,24 % vejce a luSténiny, z 0,85 % hranolky,
2 0,85 % ovoce, z 0,85 % pecivo necerealni, z 0,85 % pecivo cerealni a z 0,85 % obvykle

neobédvaji.
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b) Vecefte:

Tabulka 13: Slozeni vedete

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) ¢etnost (n) ¢etnost (%)
Maso 8 6,78 5 4,20
Ryby 2 1,69 1 0,85
Brambory 1 0,85 1 0,85
Téstoviny 8 6,78 6 5,08
Hranolky 0 0 2 1,69
Ryze 3 2,54 2 1,69
Zelenina 17 14,41 21 17,40
Ovoce 3 2,54 3 2,54
Pecivo 18 15,25 19 16,10
- necerealni
Pecivo 12 10,17 12 10,17
- cerealni
Uzeniny 14 11,86 12 10,17
Syry 26 22,04 30 25,12
Vejce, lusténiny 5 4,24 4 3,29
Obvykle 1 0,85 1 0,85
nevecetim
Celkem 118 100 118 100
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Graf 24: Slozeni vecefe, 1. ro¢nik.
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Graf 25: Slozeni veceie, 3. ro¢nik.
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Komentar:
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Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, Ze jejich sloZeni vecefe nejvice zaujimaji

222,04 % syry, pecivo necerealni z 15,25 %, uzeniny z 11, 86 %, zelenina z 14,41 %,

pecivo ceredlni 10,17 %, té€stoviny a maso z 6,78 %, vejce a lusténiny z 5,24 %, ovoce

22,54 %, ryze taktéz z 2,54 %, ryby 1,69 %, brambory z 0,85 %, 0,85 % obvykle

nevecefi. Respondenti tfetiho ro¢niku uvedli, Ze jejich slozeni vecefe nejvice zaujimaji
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225,12 % syry, z 17,40 % zelenina, z 16,10 % pecivo neceredlni, uzeniny z 10,17 %,

taktéz z 10,17 % pecivo cerealni, z 5,08 % téstoviny, maso z 4,20 %, vejce a lusténiny

23,29 %, z 2,54 % ovoce, hranolky z 1,69 %, ryze z 1,69 %, ryby z 0,85 %, brambory

z 0,85 %, obvykle neveceti 0,85 %.

Dotaznikova polozka 11: Skladba Vaseho obéda je obvykle déna:

Tabulka 14: Skladba obéda.

1. rocnik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoveéd cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Rozvahou 4 10 4 10
o zdravé vyzivé
Chutémi 16 40 15 37,50
Je nahodila,
podle dostupnosti 20 50 21 52,50

potravin

Celkem 40 100 40 100
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Graf 26: Skladba obéda, 1. ro¢nik.
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Graf 27: Skladba obéda, 3. ro¢nik.
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, ze skladba jejich obéda je obvykle dana

z 10 % rozvahou o zdravé vyzive, ze 40 % jejich chutémi a z 50 % je nahodild, podle

dostupnosti potravin. Tteti rocnik uvedl, Ze skladba jejich obéda je obvykle dana z 10 %

rozvahou o zdravé vyzive, z 37,50 % jejich chutémi a z52,50 % je nahodild, podle

dostupnosti potravin.
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Dotaznikova polozka 12: Skladba Vasi vecete je obvykle dana:

Tabulka 15: Skladba vecefe.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoveéd cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
Rozvahou 5 12,50 8 20
o zdravé vyziveé
Chutémi 17 42,50 11 27,50
Je nahodila,
podle dostupnosti 18 45 21 52,50

potravin

Celkem 40 100 40 100

Graf 28: Skladba vecete, 1. ro¢nik.
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Graf 29: Skladba vecete, 3. ro¢nik.
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, ze skladba jejich vecefe je obvykle déana
z 12,50 % rozvahou o zdravé vyzive, ze 42,50 % je dana chutémi a ze 45 % je nahodila,
podle dostupnosti potravin. Respondenti tfetiho ro¢niku uvedli, Ze z 20 % je déana rozvahou
o zdravé vyzivé, z 27,50 % je dana jejich chutémi a z 52,50 % je nahodild podle
dostupnosti potravin.

Dotaznikova polozka 13: Mate alespon 1x denn¢ teplé jidlo?

Tabulka 16: Teplé jidlo.

1. roénik 3. roc¢nik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpovid ¢etnost (n) ¢etnost (%) ¢etnost (n) ¢etnost (%)
Ano 36 90 30 75
Ne 1 2,50 0 0
Obdas 3 7,50 10 25
Celkem 40 100 40 100
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Graf 30: Teplé jidlo, 1. ro¢nik.
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Graf 31: Teplé jidlo, 3. ro¢nik.
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, Ze z 90 % maji alesponn 1x denné teplé jidlo,

z 2,50 % nemaji alespont 1x denné teplé jidlo a ze 7,50 %, ze obCas maji 1x denné teplé
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jidlo. Respondenti tfetiho ro¢niku uvedli, ze ze 75 % maji alesponn 1x denné teplé jidlo

az 25 % obcas maji alespont 1x denné teplé jidlo.

Dotaznikova polozka 14: Jak casto jite maso?

Tabulka 17: Maso.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved’ cetnost (n) cetnost (%) ¢etnost (n) cetnost (%)
Kazdy den 9 22,50 7 17,50
3X — 5x za tyden 25 62,50 22 55
1x — 2x za tyden 6 15 11 27,50
Nejim maso 0 0 0 0
Celkem 40 100 40 100
Graf 32: Maso, 1. ro¢nik.
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Graf 33: Maso, 3. ro¢nik.
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, Zze z 22,50 % jedi maso kazdy den, 3x — 5x
za tyden ji maso 62,50 % a 15 % respondentl ji maso 1x — 2x tydne. Respondenti tietiho
ro¢niku uvedli, ze ze 17,50 % jedi maso kazdy den, 3x — 5x za tyden ji maso 55 %

a 27,50 % respondentl ji maso 1x — 2x tydné.
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Dotaznikova polozka 15: Kdy obvykle jite naposledy?

Tabulka 18: Posledni strava.

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoveéd cetnost (n) cetnost (%) cetnost (n) cetnost (%)
2 hodiny pted 25 62,50 18 45
spankem
Kdyz mam hlad, 14 35 21 52,50
nezalezi na Case
Nevedefim 1 2,50 1 2,50
Celkem 40 100 40 100

Graf 34: Posledni strava, 1. ro¢nik.
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Graf 35: Posledni strava, 3. ro¢nik.
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Komentai:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, ze z 62,50 % obvykle ji naposledy 2 hodiny
pfed spankem, 35 % ji kdyZz maji hlad, nezaleZi na case a 2,5 % obvykle nevecefi.
Respondenti tfetiho ro¢niku uvedli, Ze ze 45 % obvykle ji naposledy 2 hodiny pied

spankem, 52,50 % ji kdyz ma hlad, nezalezi na Case a 2,50 % obvykle nevecefi.

Dotaznikova polozka 16: Jaké mnozstvi tekutin vypijete za den?

Tabulka 19: Mnozstvi tekutin.

1. roénik 3. rocnik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) ¢etnost (%) ¢etnost (n) cetnost (%)
Méné nez 1 litr denné 11 27,50 10 25
1 litr — 2 litry za den 26 65 23 57,50
2 a vice litr za den 3 7,50 7 17,50
Celkem 40 100 40 100
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Graf 36: Mnozstvi tekutin, 1. ro¢nik.
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Graf 37: Mnozstvi tekutin, 3. ro¢nik.
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Komentar:

Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, ze z 27,50 % vypiji méné nez 1 litr tekutin
denné, z 65 % vypiji 1 — 2 litry za den a ze 7,50 % vypiji 2 a vice litrti za den. Respondenti

tietiho ro¢niku uvedli, Ze z 25 % vypiji méné nez 1 litr denné, z 57,50 % vypiji 1 — 2 litry

zaden a ze 17,50 % vypiji méné nez 1 litr denné.

Dotaznikova polozka 17: Jaky druh tekutin preferujete? Zakrouzkujte jednu odpoved.

Tabulka 20: Druh tekutin.

1. ro¢nik 3. rocnik
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Odpoved cetnost (n) cetnost (%) ¢etnost (n) cetnost (%)
Obycejna voda 16 40 29 72,50
Slazené mineralky 13 32,50 5 12,50
Neslazené mineralky 5 12,50 4 10
Coca — Cola,
Kofola, Mirinda 0 0 2 5
Dzusy 6 15 0 0
Celkem 40 100 40 100
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Graf 38: Druh tekutin, 1. ro¢nik.
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Graf 39: Druh tekutin, 3. ro¢nik.
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Komentaf:
Respondenti prvniho ro¢niku uvedli, Ze ze 40 % piji obycejnou vodu, z 32,50 % piji
slazené mineralky, z 12,50 % piji neslazené mineralky a z 15 % piji dZusy. Respondenti

ttettho rocniku uvedli, ze ze 72,50 % piji obycejnou vodu, z 12,50 % piji slazené
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mineralky, z 10 % piji neslazené mineralky a z5 % piji Coca — Colu, Kofolu nebo
Mirindu.
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4. DISKUZE

Cilem dotaznikového Setieni bylo zmapovat stravovaci navyky studenti

oSetfovatelstvi.

Hlavnim cilem bylo zjistit stravovaci ndvyky studentll oboru VSeobecnd sestra

1. a 3. ro¢niku.
Dildi cile:
1. Vyhodnotit stravovaci navyky u student prvnich a tfetich ro¢nikli v§eobecnych
sester.
2. Zjistit, jak se lisi skladba potravin u studentli 1. roéniku oboru Vseobecna sestra
a U studentt 3. Ro¢niku oboru VSeobecna sestra.

3. Zjistit, zda studenti jedi dostatecné mnozstvi potravin, které patii do zdravé vyzivy

(ovoce a zelenina, lusténiny, cerealie, ryby apod.).

Otazky €. 1 — 4 byly identifikacni. V otdzce ¢. 1 byl uveden rocnik studia,
40 studentil 1. ro¢niku a 40 studentt 3. ro¢niku. Tyto ro¢niky byly vybrany proto, aby bylo
mozno zhodnotit rozdil stravovacich navykia na zacatku studia vysoké $koly a na konci
studia. V otazce ¢. 2 bylo cilem uvést, jakou stfedni Skolu vybrani respondenti studovali.
Vétsina studentli uvedla, Ze studovali na stfedni zdravotnické Skole (SZS). V tomto piipadé
muzeme hovofit o ovlivnéni studiem, kdy studenti, ktefi studovali SZS mohou mit
vice znalosti v oblasti stravovani nez studenti z jinych stiednich Skol. V otazce €. 3 uvadéli
respondenti sviij vék. Otazka ¢. 4 udavala velikost bydlisté respondentt, pii¢emz v obou

ro¢nicich pfevazovalo bydlisté do 5 000 obyvatel a do 50 tisic obyvatel.

Dil¢i cil 1: Vyhodnotit stravovaci navyky u studenti prvnich a tietich ro¢niki

vSeobecnych sester.

K tomuto cili se vztahuji otdzky 5, 6, 7, 8, 11 - 17. Zvysledki vyplynulo,
ze studenti prvniho ro¢niku se prevazné stravuji 4 — 5x denné, méné tak se stravuji
1 studenti tfetiho ro¢niku, ale vice studentd tfetitho ro¢niku se stravuji jen 1 — 2x denné.
Studenti prvniho ro¢niku se stravuji ze 75 % doma, naopak tieti ro¢nik jen z 55 %, u tieti-
ho ro¢niku se zvySuje procento téch, ktefi obvykle ani nesnidaji. Timto bych chtéla nasti-
nit, ze zdravé stravovani je diilezité a hraje velkou roli, hlavné snidané, ne nadarmo se fika,

ze snidaje je zédkladem dne. Prvni a tfeti rocnik si pfipravuji snidani doma, avSak lépe
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je na tom prvni rocnik. Skladba snidané¢ u prvniho ro¢niku je podle momentalni chuti,
oproti tfetimu ro¢niku, kdy jejich skladba snidan¢ je nahodila, podle dostupnych potravin.
Z tohoto hlediska mtizeme usuzovat, ze v tfetim ro¢niku jsou na studenty kladeny vétsi
naroky, vice studia a tak pfijimaji castéji jen dostupné potraviny. Studenti prvniho ro¢niku
si snidani pfipravuji podle vyzivovych doporuceni, kdezto v tfetim ro¢niku uz tato polozka
klesa. Skladba obéda je nahodil4, podle dostupnych potravin, mén¢ tak chutémi. Vecete
je u tretiho ro¢niku lepsi, kdy studenti o 8 % vice se stravuji rozvahou o zdravé vyzivé
na ukor chuti, nez studenti prvniho ro¢niku. Prvni roénik mé o 15 % vice alesponi 1x denné
teplé jidlo, nez studenti tfetiho ro¢niku. Ve spotiebé masa, je prvni ro¢nik na tom lépe.
Disciplina posledniho stravovani za den se u tfetiho ro¢niku snizuje. Mnozstvi vypitych
tekutin je u tfetiho rocniku lepsi. U tfetiho ro¢niku se objevuje méné slazenych mineralek,

vice obycejné vody, ale objevuje se zde Coca — Cola v 5 %.

Diléi cil 2: Zjistit, jak se liSi skladba potravin u studentii 1. ro¢niku a u studen-

ta 3. ro¢niku.

Tento cil ¢islo 2. navazuje na cil ¢islo 1. Jeho vyhodnoceni bylo predikci

pro vyhodnoceni cile ¢islo 2.

Diléi cil 3: Zjistit, zda studenti jedi dostate¢né mnoZstvi potravin, které patri

do zdravé vyzivy (ovoce a zelenina, luSténiny, cerealie, ryby apod.)

K tomuto cili se vztahuji otazky ¢. 9, 10. Podle skladby a pfipravy snidané
vyhodnocujeme, Ze studenti 3. ro¢niku jedi méné zdravéji a nepfipravuji si snidani doma.
Snidané, dopoledni svacina a obéd byla vyhodnocena tak, ze hiife se stravuji studenti
tretitho roc¢niku, svacina je horsi, ale vecefe je u tfetitho rocniku lepsi (u zeleniny a syrt
stoupa spotieba). Na vybéru slozeni odpoledni svaCiny se 1épe pfipravuje a stravuje treti
ro¢nik, jak jsem jiz zminila vySe, je moZné, Ze maji vliv na studenty vétsi naroky ve studiu

a tim, alespoil odpoledne a vecer dodrZet vhodnou stravu.

Diléi cile bakalarské prace byly splnény a tim byl splnén také hlavni cil prace.
Komparace s jinymi pracemi nemohla byt provedena, protoZe jind prace na dané

téma nebyla zpracovana. Nas§ vyzkum je ojedinély.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 83

ZAVER
Cilem této prace bylo zjistit stravovani studentii oSetfovatelstvi - 1. a 3. rocniku

oboru VSeobecna sestra.

Ma bakalaiska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické
¢asti popisuji vyvojové faze Cloveka, hlavné se zaméfuji na pozdni adolescenci a mladsi
dospélost. Musime brat v tivahu to, ze kazdy ¢loveék je jedine¢na lidska bytost a ptistupuje
Kk riznym vécem odlisné. Dalsi kapitolou je vyziva, kde vymezuji pojem zdravi a zdravé
stravovani. Popisuji zde jednotlivé slozky potraviny, jako jsou bilkoviny, tuky, cukry,
vldknina, vitaminy, stopové prvky a voda. Dale popisuji pyramidu zdravého stravovani

a vyzivova doporuceni vydana v Ceské republice.

Druhou ¢asti je ¢ast praktickd, kde zjistuji stravovani studentd 1. rocniku oboru
Vseobecnd sestra a studentl 3. ro¢niku oboru Vseobecna sestra. Tyto dva rocniky, byly
vybrany proto, aby bylo mozné zhodnotit, jak se stravuji studenti pii vstupu na vysokou
Skolu a pti ukonceni vysoké Skoly. JelikoZ jsem sama studentkou 3. ro¢niku, zajimalo mé,
jak se stravuji ostatni studenti a jaky ma na né€ skola vliv. K vyzkumu jsem pouZzila metodu

dotaznikda.

Otazky €. 5 — 17 se tykaji volby vyzivy a zptusobu stravovani béhem dne. V téchto
otazkach se respondentli dotazuji, jak pravidelné snidaji, zda si snidani pfipravuji doma,
rozvrzeni jidel béhem dne a piijem tekutin. Ikdyz by méli respondenti tietiho ro¢niku mit
vice informaci o zdravém stravovani, o zdravém Zivotnim stylu, dle odpovédi mohu fici,
Ze tento styl nedodrzuji. Pfi¢inou tohoto nedodrZovani mohou byt vétsi naroky na studenty

a vice studia.

Domnivam se, ze cil prace byl splnén, avSak stravovani 1. ro¢niku je na lepsi
urovni. Za pozitivni Ize povazovat to, ze vétSina studentl se stravuje pravidelné¢ 4 — 5X
denn¢, a ve vétsi mife konzumuji ovoce, zeleninu a piji dostatecné mnozstvi obycejné

vody.

Na zéklad¢ zpracovani této bakalarské prace, jsem si uvédomila, Ze jsou studenti
VSeobecné sestry jiz béhem studia pfipravovani na svoji profesi. V tom smyslu,
ze behem studia se stravovaci navyky zhorsuji, a tim dochézi k nepravidelnému stravovani
a tim celkové ke $patnému zivotnimu stylu. V praxi se sestry musi podfidit chodu oddéleni,

potiebam nemocnych a nesmi svoje potieby vkladat nad potieby klientl. Takto podobné,
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studenti musi dévat prednost prednaskdm a semindfim, a nemohou se stravovat,

jak by pottebovali.
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4 DOPORUCENI PRO PRAXI

Jednim z dvodi, pro¢ studenti nedodrzuji pravidelnost stravovani miize byt Skola.
Nekteti studenti vnimaji, ze narocné obdobi ve Skole snizuje jejich kvalitu stravovani.
Skolni harmonogram studentiim neumoziiuje dostatek ¢asu na stravovani. Zde je davod,
zamyslet se nad systémem vypracovavani rozvrhli vysokoskolskych studentii. Pravé tento
obor a kazdy student ma dané, do jaké skupiny se musi zapsat a tim si nemuize rozvrh
vytvofit sam, jak mu vyhovuje. Timto bych doporucila Iépe vypracovat rozvrh,
aby vzdycky alespon v poledne byla pauza, kdy se studentim umozni zajit na obéd
(napt. do menzy) a nebyt zpatky do 20 minut i s cestou tam a zpatky. Také bych doporucila
méné sladkosti v automatech ve Skole a vytvofila bufet, kde se bude prodavat vice

zdravych potravin (celozrnné pecivo, ovoce, zelenina, popt. zeleninové salaty).
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PRILOHA P |: DOTAZNIK NEVYPLNENY

/ Mili spoluzaci,

jmenuji se Veronika Steinerovd a jsem studentkou 3. ro&niku oboru V3eobecna sestra: Ustav
zdravotnickych véd, Fakulta humanitnich studii, Univerzita Tomase Bati ve Zliné. Pfipravuji bakalafskou praci
s nazvem ,Stravovdni studenti oSetiovatelstvi — 1. a 3. rocnikii oboru vseobecnad sestra”. Timto Vas prosim o
vypinéni dotazniku k praktické ¢asti mé bakalarské prace. Dotaznik je zcela anonymni. Dékuji Vam za Va3 cas,
ktery jste vénovali vyplnéni dotazniku.

1. Ktery ro¢nik oboru Vieobecnad sestra navstévujete?
a) 1. rocnik Vseobecna sestra
b) 3. rocnik VSeobecna sestra

2. Jakou stiedni skolu jste absolvovala?
a) Gymnazium
b) Stfedni zdravotnickou Skolu
c) Vyssizdravotnickou skolu
(3 | 77 e 1T\ 15 | 7 o e s R S el S S

3. Kolik je Vam let? ................

4. Jak velké je misto Vaseho bydlisté?
a) Vesnice — uvedte odhadem pocet obyvatel: ........ccccooveecrrrennee.
b) Meésto do 50 tisic obyvatel
c) Meésto od 50 - 100 tisic obyvatel
d) Mésto nad 100 tisic obyvatel

5. Kolikrat denné se obvykle stravujete?
a) 1-2xdenné
b) 3xdenné
c) 4-5xdenné
d) 6xavice

6. Kde nejcastéji snidate:
a) Doma
b) Ve skole
c) Obvykle nesnidam

7. Snidani si vétSinou:
a) Pripravuji doma
b) Kupuiji
) diné-uvedte: il

8. Skladba mé snidané je obvykle:
a) Podle vyZivovych doporuceni
b) Podle momentalni chuti
¢) Nahodild, podle dostupnych potravin
d) Jiné —uvedte: .....cooererrernnn.



10.

11. Skladba Vaseho obé&da je obvykle dana:

12.

Co vétdinou obsahuje Vase snidané,
Miizete zakfizkovat vice moznosti:

dopoledni svacina

odpoledni svacina?

Snidané

Dopoledni svacina

Odpoledni svacina

Sladké pecivo

Slané pecivo

Celozrnné pecivo

Ceredlie

Mléko nebo
mlééné vyrobky

Vejce

Ovoce

Zelenina

Maslo nebo jiny tuk

Sladky oplatek

Jiné, uvedte:

Obvykle
nesnidam / nesvacim

V4% obéd a vedefe vétéinou obsahuje, zakfizkujte 3 nejduleZitéjsi potraviny:

obéd

Vecere

Maso

Ryby

Brambory

Téstoviny

Hranolky

Ryze

Zelenina

Ovoce

Pedivo — neceredlni

Pecivo — ceredlni

Uzeniny

Syry

Vejce, lusténiny,
(Napf. kuskus, bulgur)

Jiné, uvedte:

Obvykle
neob&dvam / nevecefim

Rozvahou o zdravé vyzivé
Chutémi

Dostupnosti potravin

Je nahodild

a)
b)
c)
d)

Skladba Vaéi vecefe je obvykle déna:

Rozvahou o zdravé vyzivé
Chutémi

Dostupnosti potravin

Je nahodila

a)
b)
c)
d)




13.

14.

a5}

16.

17.

Mate alespon 1x denné teplé jidlo?
a) Ano

b) Ne

c) Obcas

Jak ¢asto jite maso?
a) Kaidyden

b) 3x—5xzatyden
c) 1x-—2xzatyden
d) Nejim maso

Kdy obvykle jite naposledy?

a) 2 hodiny pred spankem

b) Kdyz mam hlad, nezalezi na ¢ase
c) Nevecefim

d) liné, uvedte: .................

Jaké mnoistvi tekutin vypijete za den?
a) Méné nez 1 litr denné

b) 1litr—2 litry za den

c) 2avice litrli za den

Jaky druh tekutin preferujete? Zakrouzkujte jednu odpovéd-.
a) Obycejna voda

b) Slazené mineralky

c) Neslazené mineralky

d) Coca - Cola, Kofola, Mirinda

e) Dizusy

f) Energy drinky

g) Aline=uvedtes iaai i,



PRILOHA P I1: DOTAZNIK VYPLNENY

P

Mili spoluzaci,

jmenuji se Veronika Steinerovd a jsem studentkou 3. rofniku oboru V3eobecnd sestra: Ustav
zdravotnickych véd, Fakulta humanitnich studii, Univerzita Tomase Bati ve Zliné. Pipravuji bakalafskou préci
s nazvem ,Stravovdni studenti oSetrovatelstvi — 1. a 3. roénikii oboru vieobecnd sestra”. Timto Vés prosim o
vyplnéni dotazniku k praktické ¢asti mé bakalarské prace. Dotaznik je zcela anonymni. Dékuji Vam za Vas ¢cas,
ktery jste vénovali vypInéni dotazniku.

1. Ktery roénik oboru VSeobecna sestra navitévujete?
a) 1. roénik Vieobecna sestra
@ 3. rocnik VSeobecna sestra

2. Jakou stfedni Skolu jste absolvovala?
a) Gymnazium
' Stfedni zdravotnickou skolu
c) Vyssi zdravotnickou Skolu
[ B T e A S o

aNn
3. Kolik je Vam let? ...2.00....

4. Jak velké je misto Vaseho bydlisté?
a) Vesnice — uvedte odhadem pocet obyvatel: ........ccccoecueeneennc.
b) Mésto do 50 tisic obyvatel
c) Maésto od 50 - 100 tisic obyvatel
@ Mésto nad 100 tisic obyvatel

5. Kolikrat denné se obvykle stravujete?
a) 1-2xdenné
b) 3xdenné
@ 4 -5x denné
d) 6xavice

6. Kde nejcastéji snidate:
@j) Doma
b) Ve skole
c) Obvykle nesnidam

7. Snidani si vétsinou:
Pfipravuji doma
b) Kupuji
c) Jiné - uvedte: .....ccoccerveenee.

8. Skladba mé snidané je obvykle:
a) Podle vyzivovych doporuceni
b) Podle momentalni chuti
@6 Nahodila, podle dostupnych potravin
d) Jiné—uvedte: ...



Co vétSinou obsahuje Vase

snidané,

Mzete zakfizkovat vice moznosti:

dopoledni svacina

odpoledni svadina?

Snidané

Dopoledni svacina

Odpoledni svacina

Sladké pecivo

¥

Slané pecivo

Celozrnné pecivo

T

Ceredlie

10.

MIléko nebo
mlééné vyrobky

Vejce

x| A AKX

Ovoce

Zelenina

¥ A

Maslo nebo jiny tuk

Sladky oplatek

Jiné, uvedte:

Obvykle
nesnidam / nesvacim

V4s obéd a vecere vétsinou obsahuje, zakfizkujte 3 nejdileZitéjsi potraviny:

béd

Vecere

Maso

Ryby

Brambory

Téstoviny

0

X
X
%

Hranolky

RyiZe

Zelenina

Ovoce

Pecivo — necereadlni

Pecivo — cerealni

Uzeniny

Syry

Vejce, lusténiny,
(Nap¥. kuskus, bulgur)

Jiné, uvedte:

Obvykle
neobédvam / nevedefim

11. Skladba Vaseho obéda je obvykle dana:

a)
b) Chutémi

@ Dostupnosti potravin

d) Je nahodila

Rozvahou o zdravé vyzivé

12. Skladba Vasi vecefe je obvykle déna:
a) Rozvahou o zdravé vyzivé

b) Chutémi

("c)) Dostupnosti potravin

d) Je nahodild




13. Mate alespon 1x denné teplé jidlo?
@) Ano
b) Ne
c) Obcas

14. Jak ¢asto jite maso?
a) Kazdyden
) 3x—5xza tyden
c) 1x—2xzatyden
d) Nejim maso

15. Kdy obvykle jite naposledy?
3 2 hodiny pred spankem
b) Kdyz mam hlad, nezaleZi na ¢ase
c) Neveéefim
d) lJiné, uvedte: .................

16. Jaké mnoistvi tekutin vypijete za den?
a) Méné nez 1 litr denné
@ 1 litr - 2 litry za den
c) 2 avice litrli za den

17. Jaky druh tekutin preferujete? Zakrouzkujte jednu odpovéd.
a) Obycejna voda
@ Slazené mineralky
c) Neslazené mineralky
d) Coca - Cola, Kofola, Mirinda
e) Diusy
f) Energy drinky
) IMESavedte: i



PRILOHA P I1ll: ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO
SETRENI

i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO SETREN{

Obracime se na Vas s zadosti 0 umoznéni dotaznikového Setieni na Vasem pracovisti,
které bude niZe uvedeny student realizovat v ramei zpracovani bakalafské prace, jejiz soucasti
je i vyzkumna cast. Jednd se o studenta 3. ro¢niku bakalafského studijniho programu
Osetfovatelstvi, studijniho oboru VSeobecna sestra (prezenéni — kombinovana forma studia).

Jméno a prijmeni studenta VERONIKA STEINEROVA™

Téma bakalafské prace STRAVOVAN)I” STUDENTO OSETROVATEL STVI™
~ A A 5. RN CRORY) VEEORECNA SEQTR
Vedouci bakalafské prace doc PRDe AANA KUTNOHORSKK CSC.

/ o

................................. :,?”[/’»a? 0/0/3"

podpis
Skupina respondenti 4 a 3 roénk oborw WSEQBECMA' QESTRA
Pracovisté Vyjadfeni vrchni sestry / vedouciho pracovité Podpis
(nehodici se Skrtnéte)
UT8 FHS U2V Souhlasim ~Nesouhlasim
Souhlasim Nesouhlasim
Souhlasim Nesouhlasim

Dékujeme za pochopeni a spolupréci.

Z 0 s
Ve Zling dne ., 1309 108 Z " et

Mer. Zlatica Dorkova, Ph.D.
feditelka Ustavu zdravotnickych veéd

razitko a podpis zastupce zafizeni



