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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva mapovanim stravovacich zvyklosti vysokoskolskych stu-
dentll a hodnocenim urovné piijmu energie a hlavnich zivin u vybraného vzorku vy-
sokoskolskych studentt.

Literarni ptehled feSené problematiky je orientovan na oblast raciondlni vyzivy a
stravovaci zvyklosti osob ve véku vysokoskolskych studentti, na vyznam energie a
hlavnich ziviny ve vyzivé ¢loveéka.

Vyzkumna Cast je zaméfena na dvé oblasti. Prvni z nich je hodnoceni jidelnickt
vybraného vzorku deseti student, z toho pét zen a pét muzu, kteti zaznamenavali Ctyi-
tydenni jidelni¢ky po dobu ¢tyt mésict (kvéten, Cervenec, fijen a prosinec). Tyto ji-
delnicky byly vyhodnoceny s pomoci Kalorickych tabulek a jejich hodnoty byly po-
rovnany s doporu¢enymi hodnotami, vypocitanymi na zakladé, vySky, hmotnosti,
veéku a pohlavi respondent.

Druhou ¢asti vyzkumu byl dotaznik, ktery zkoumal stravovaci zvyklosti 196 stu-
dentt Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. V dotazniku respondenti odpovi-
dali na otdzky spojené s frekvenci stravovani, frekvenci konzumace ur¢itych skupin
potravin, a také odpovidali na demografické otazky.

Na zékladé vyhodnocenych jidelni¢kl bylo zjisténo, ze vétSina respondentii ne-
pfijimala doporuené¢ mnoZzstvi energie a nejvice deficitnimi mésici byl kvéten a ti-
jen. Bilkovin respondenti nejvice pfijimali v prosinci a ¢ervenci a nejmensi mnozstvi
pfijimali v kvétnu. Tuki respondenti nejvice konzumovali v prosinci, kde valna vét-
Sina pfedcila doporu¢ené mnoZstvi. Nejvice sacharidii respondenti ptijimali v Cer-
venci a prosinci a pouze V fijnu nedosahl v priméru zadny respondent doporuc¢eného
mnozstvi.

Dotaznikové Setieni ukazalo, ze vétSina studentt pravidelné snidala, obédvala i
vecefela a vétsina z nich se stravovala 3x denné. Z dotaznikl dale vyplynulo, ze se
vétsina studentii stravovala ve fastfoodech pouze 1x mési¢né ¢i nikdy. Dale se ukazalo,
Ze prestoze 55 % respondentll konzumovala ovoce a zeleninu vicekrat nez 1x denné,
tak pouze 5 % z nich konzumovala ovoce a zeleninu vicekrat nez 4x za den. Dotazni-
kové Setfeni také mimo jiné odhalilo, Ze 66 % studentti viibec nepilo energetické na-

poje a 87 % odpovidajicich konzumovalo alkohol méné casto ¢i viibec.

Klic¢ova slova: vysokoskolsti studenti; vyziva; potraviny; jidelnicek; dotaznik



Abstract

This master’s thesis deals with mapping the dietary habits of university students and
evaluating the level of energy intake and main nutrients in a selected sample of uni-
versity students.

The literary overview of the issues addressed is focused on the area of rational
nutrition and dietary habits of persons in the age of university students, the importance
of energy and the main nutrient in a person's nutrition.

The research part is focused on two areas. The first is to assess the menus of a
selected sample of ten students, five of them women and five men, who recorded four
weekly diet plans for four months (May, July, October and December). These diets
were evaluated using calorie tables and their values were compared with the recom-
mended ones, calculated on the basis of height, weight, age and gender of the respond-
ents.

The second part of the research was a questionnaire that examined the dietary
habits of 196 students at the University of South Bohemia in Ceske Budejovice. In the
questionnaire, respondents answered questions related to the frequency of eating, the
frequency of consumption of certain food groups, and also answered demographic
questions.

Based on the evaluated menus, it was found that the majority of respondents did
not receive the recommended amount of energy and the most deficit months were May
and October.

The questionnaire investigation showed that most of the students regularly ate
breakfast, lunch and dinner, and most of them ate three meals a day. The questionnaires
also revealed that most students ate fast food only once a month or never. Furthermore,
it turns out that although 55% of respondents consumed fruit and vegetables more than
once a day, only 5% of them consumed fruit and vegetables more than 4 times a day.
The inquiry also revealed, among other things, that 66% of students did not drink en-

ergy drinks at all and 87% had consumed alcohol less frequently or not at all.

Keywords: college students; nutrition; food; diet; questionnaire
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Uvod

Hlavnim diivodem pro zvoleni této prace byla zvédavost a touha se dozvédet, v jakém
stavu jsou stravovaci navyky vysokoskolskych studentd, vzhledem k osobnim zkuse-
nostem s dopadem vysokoskolského studia na stravovaci navyKky.

Vyziva a stravovaci navyky vysokoskolskych studentii by mély spliovat zésady
raciondlni vyzivy, které odpovidaji pozadavkiim dospélé populace v produktivnim
veéku. U vysokoskolskych studenti je sice plné ukoncen rist a vyvoj organismu, jSOU
vSak zejména V této fazi zivota kladeny vysoké naroky na dusevni ¢innost, cemuz by
m¢él také odpovidat pfisun zivin a energie a optimalni skladba potravy. Studenti by
m¢éli jist pravidelné¢ a neméli by vynechavat jidla. Je dalezité dodrzovat pitny rezim a
konzumovat dostatek ovoce a zeleniny. Také je nezbytné davat si pozor na piilisny
ptijem soli a jednoduchych cukrii. Vysokoskolské kampusy nabizi Sirokou Skélu stra-
vovacich moZnosti, zejména menzy, které studentiim mohou pomoci udrzet si pravi-
delnost a vyvazenost stravy. Zaroven vsak studenti maji mnoho moznosti nav§tévovat
mista a ucastnit se udalosti, kde se pije nadmérné mnozstvi alkoholu, jehoz konzumace
by méla byt omezena.

Je dilezité, aby si vysokoskolsti studenti osvojili spravné stravovaci navyky, které
jim pomohou ziistat zdravi, vyvarovat se chronickym onemocnénim a byt v dobré kon-
dici béhem jejich produktivniho Zivota. V neposledni fadé je nezbytné osvojit si zdravé

stravovaci navyky, aby je cloveék mohl predat dalsi generaci.




1 Literarni prehled FeSené problematiky

1.1 Definice a slozky vyzivy

Stransky (2014) definuje vyzivu jako veskeré pochody, kterymi organismus
ptijima latky v tekuté nebo pevné formé. Jak dale zminuji, tyto latky jsou dilezité pro
obnovu a stavbu organi, stejn¢ jako udrzovani vSech nezbytné dilezitych pochoda
Vv téle. Aby bylo lidské télo schopné ten material vyuzit, tak jej musi nejprve metabo-
lizovat na latky, které jsou t¢lu vlastni.

S vyzivou uzce souvisi latkova vymeéna. Ta se sklada ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast
je rozkladna (katabolickd), kdy se uvoliuje energie a dochazi ke Stépeni na nizkomo-
lekularni meziprodukty. Druhd ¢ast je anabolicka, ktera se vyznacuje syntetizovanim
meziproduktd na vysokomolekularni latky (Stransky, 2014).

Nutrienty neboli zakladni slozky potravy, mizeme délit na makronutrienty a
mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie a patii mezi né bilkoviny, sacha-
ridy a tuky. Mikronutrienty nositeli energie nejsou a mtiizeme je dale délit na makro-

elementy a mikroelementy a stopové prvky (Zlatohlavek, 2019).

1.2 Energie

Jak uvadi Spole¢nost pro vyzivu (DACH, 2019), tak energie je v lidském téle potiebna
pro vSechny biologické procesy. Mezi tyto procesy patii udrzovani télesné aktivity,
funkei a struktury. Pfijem energie se udava v megajoulech (MJ), kilojoulech (kJ) ¢i
kilokaloriich (kcal). 1 MJ odpovida 239 kcal a 1 kcal se rovna 4,184 kJ, coz je
0,004184 MJ.

Kazdy ¢lovek potiebuje pfijmout tolik energie z potravin, aby si udrzel vyrovna-
nou energetickou bilanci. To je takovy fyziologicky stav, kdy se denni energeticky
pfijem rovna energetickému vydeji. Sou€asti vyrovnané energetické bilance je energie
potiebna pro rust a vyvoj ¢i tvorbu tkani (DACH, 2019).

Na celkové energetické premeéné ma nejvétsi podil zékladni metabolickd preména
(basal metabolic rate = BMR). BMR koreluje s mnozstvim beztukové tkan¢ v orga-
nismu, proto se stoupajicim vékem klesd kromé beztukové tkan¢ i BMR. Muzi maji
vice beztukové tkané nez Zeny, proto maji i vyssi zakladni pfeménu (cca o 10 %).
BMR lze urcit kalorimetricky ¢i vypocitat podle pohlavi, stafi a beztukové hmoty. Fi-
nalni primérnou energetickou potiebu mizeme vypocitat jako nasobek zakladni pte-

meny, v zavislosti na télesné aktivité. Toto lze vidét v tabulce €. 1.1 (Stransky, 2014).




Tabulka 1.1: Koeficienty pro vypocet energetického vydeje p¥i riiznych ¢innostech pro dospélé
(Stransky, 2014)

Koeficienty pro vypocet energetického vydeje pri riznych ¢innostech pro do-

spélé

Pracovni zatéz a zatéz ve | PAL (= physical aktivity | Priklady

volném case level)

Vyluéné sedavy nebo tr- 1,2 Stafi a nemocni lidé

vale lezici zptisob zivota

Vyluéné sedava cinnost 14-15 Ufednici, lehka mecha-
s malou nebo zadnou akti- nickd prace

vitou ve volném Case

Sedava cCinnost s obcas- 16-1,7 Laboranti, fidi¢i, studenti,
nou lehkou cinnosti ve prace u béziciho pasu

stoje nebo chiizi

Cinnost pfevazné ve stoje 18-19 Prodavaci, ¢iSnici, mecha-

a Vv chuzi nici, femeslnici

Fyzicky naro€na pracovni 20-24 Stavebni dé€lnici, zemé-

¢innost dé€lci, lesnici, vykonni
sportovci

Jak uvadi Sharma a kolektiv (Sharma, 2018), tak BMR je energie, kterou lidské télo
vyda v klidovém stavu a sta¢i pouze k udrzeni zdkladnich Zivotnich funkci. Protoze
BMR nezapocitava fyzickou aktivitu ani vnitini zpracovani potravy, tak je tieba jej
méfit za ptisnych, presné danych podminek. Méfeny subjekt musi byt nalacno, pro-
sttedi musi mit piijemnou teplotu a subjekt musi byt fyzicky i psychicky uvolnény.
Vsech téchto podminek je velice tézké dosahnout, proto se ¢asto pouziva k métreni
energetického vydeje klidova rychlost metabolismu (RMR). Podle Sharmy a kolektivu
je hodnota RMR za 24 hodin zhruba o 3 % vys$§i neZ hodnota BMR.

Dalsi faktor, ktery se podili na celkové energetické preméné je termicky efekt

stravy. To je energie, kterou lidské télo pottebuje pro zazivani, vstiebavani, transport,




latkovou preménu a také ukladani zivin. Termicky efekt stravy se na celkové energe-
tické spotfebé podili zhruba z 10 %. Termicky efekt jednotlivych Zivin je rizny, nej-
vy$si je vSak termicky efekt bilkovin (DACH, 2019)

Po pifijmu stravy se zvySuje energeticky vydej, ktery je maximalni 1,5 hodiny po
jidle. 2 az 4 hodiny po jidle se vydej opét normalizuje. Termicky efekt bilkovin se
pohybuje okolo 30 %, sacharidy maji 4 % a tuky pouze 2 %. SmiSena strava ma ter-
micky efekt zhruba 10 % (Zlatohlavek, 2019).

Lidsky organismus ziskava energii pfijaté stravy. Strava se po vstiebani v zaziva-
cim traktu metabolizuje, ¢imZ vznikaji energetické substraty a teplo. Pokud lidské télo
nevyuzije vSechnu ziskanou energii, tak ji mize ulozit v zasobni formé. Z hlavnich
zivin nemaji zasobni formu pouze bilkoviny (resp. aminokyseliny) (Zlatohlavek,
2019).

Oxidaci hlavnich zivin (tj. bilkoviny, tuky, sacharidy) mizeme z 1 gramu dané
ziviny ziskat riizné mnozstvi energie. Z 1 gramu bilkovin a sacharidi mizeme ziskat
17 kJ (4,1 kcal). Z 1 gramu tuka lze ziskat 37 kJ (9 kcal) a 1 gram alkoholu obsahuje
29 kJ (7 kcal) (Svacina, 2008).

Existuje nékolik metod, jak stanovit hodnotu bazalniho metabolismu. Mezi tyto
metody patii pfima a nepiima kalorimetrie ¢i vypocty, jako naptiklad Harris-Benedic-
tova rovnice (Bernacikova, 2020).

Pfi nepiimé kalorimetrii se méfi spotieba vdechovaného kysliku za urcitou jed-
notku Casu. Spotieba vdechovaného kysliku se méfi, protoze za ptitomnosti kysliku se
Z organismu uvoliiuje vice nez 95 % energie. Vysledna hodnota zavisi na pohlavi,
véku, vySce a télesné vaze. Béhem této metody je subjekt v klidu vleZe, nalacno a za
fyzického a dusevniho klidu. Teplota okoli by méla byt zhruba 22 az 24 °C. V praxi
se velice Casto vyuziva vypoctl a jednim z nejpiesnéjsich je Harris-Benedictova rov-

nice. Ta se 1i$i na zdklad¢ pohlavi: (Bernacikova, 2020)

Zeny: BM (kcal) = 655 + 9,6 x H (hmotnost v kg) x 1,8 x V (vyska v cm) —
4,7 x R (v€k v letech)

Mutzi: BM (kcal) = 66,5 + 13,8 x H (hmotnost v kg) + 5,0 x V (vyska v cm) —
6,8 x R (veék v letech)




1.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladnimi funk¢nimi a strukturalnimi komponenty lidského orga-
nismu. Skladaji se z aminokyselin, které se peptidovymi vazbami spojuji do vyssich
strukturalnich jednotek, kterymi jsou oligopeptidy, polypeptidy a proteiny. Oligopep-
tidy maji 2 az 9 aminokyselin, polypeptidy maji 10 az 99 aminokyselin a proteiny 100
a vice aminokyselin (Zlatohlavek, 2019).

Bilkoviny maji v organismu funkce strukturalni (svalova vlakna), enzymatické,
hormonalni (inzulin, serotonin), transportni (v krvi), imunologické, acidobazické ¢i
energetické. Aminokyselin je v lidském téle 20. Ty se dé€li na esencidlni a neesencialni
(Bernacikova, 2020).

Esencialni aminokyseliny si lidské télo nedokédze vytvofit samo a je proto nutné
je pfijimat formou potravy. Neesencialni aminokyseliny si té¢lo dokaze vytvofit samo.
Esencidlnich aminokyselin je 8, a to valin, leucin, izoleucin, lyzin, methionin, feny-
lalanin, treonin a tryptofan (Kohout, 2019).

V knize Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (DACH, 2019) je vsak uvedeno 9
aminokyselin a tou devéatou je histidin.

Pocet 9 esencialnich aminokyselin potvrzuje také Grofova (2007) ve své publikaci
Nutri¢ni podpora (2007).

Denni pfijem a vydej bilkovin je uréen dusikovou bilanci. Ta miiZze byt vyrovnana,
pozitivni ¢i negativni. Vyrovnana dusikova bilance znamena, Ze je pfijem a vydej bil-
kovin v rovnovaze. Pokud je dusikova bilance pozitivni, tak se ¢lovék dostava do ana-
bolického stavu, ktery je dulezity béhem téhotenstvi, v obdobi rtstu ¢i rekonva-
lescence. Pozitivni dusikovou bilanci zplisobuji anabolické hormony riistovy hormon
STH ¢i androgeny. K negativni dusikové bilanci dochazi pti poruchach vyzivy a kata-
bolismu (Kohout, 2019).

Za den se smiSenou stravou vstieba 80 az 120 g aminokyselin a pro vytvofeni
télesnych bilkovin ma nase t¢lo k dispozici okolo 600 g aminokyselin. Hlavni roli pii
syntéze bilkovin hraji jatra, kde se vytvari jaterni a plazmaticky protein (Stransky,
2014).

Zlatohlavek (2019) i Kohout (2019) uvadi, ze doporuceny denni piijem bilkovin
je 0,8 az 1 g/kg. Tato davka se li$i podle riznych faktorti, jako je napft. pohlavi, druh
fyzické aktivity nebo onemocnéni.

Minimalni denni potteba bilkovin pro ¢lovéka je 0,4 g/kg. U novorozencii plati

davka 2,7 g/kg, kojenci ve v€ku 1 roku maji pfijmout 1,2 g/kg a Skolni déti 1 g/kg. Pro




dospélé a vyssi veék potom plati davka 0,8 az 1 g/kg. Pomyslnym ,,stropem* denniho
ptijmu bilkovin je 1,6 g/kg pro jedince. V te€hotenstvi se denni davka bilkovin zvySuje
o 15 g a bé¢hem plného kojeni se navysuje o 20 g (Zlatohlavek, 2019).

Vyznamnou nutri¢ni hodnotou, vyjadiujici, kolik gramt bilkovin se mtize vytvofit
ze 100 g bilkovin ze stravy, se nazyva biologicka hodnota bilkovin. Tato stupnice za-
¢ind na ¢islu 100, coz je hodnota ptedstavujici nejkvalitnéjsi protein. Méné kvalitni
bilkoviny potom urcuje nizsi biologickd hodnota potravin (Bernacikova, 2020).

Pokud vhodné¢ zkombinujeme zZivocisné a rostlinné bilkoviny, tak mizeme doséh-
nout dokonce vyssi biologické hodnoty, nez je 100. Nejvyssi biologické hodnoty proto
docilime kombinaci vajec a brambor v poméru 1:2 (136) a kombinaci mléka a pSeni¢né
mouky v poméru 3:1 (125) (Stransky, 2014).

Bilkoviny se zacCinaji travit v Zaludku za plisobeni pepsinu protedzy. Pepsin je vy-
lu¢ovan hlavnimi bunkami zalude¢ni mukozy jako pepsinogen, coz je neaktivni forma
tohoto enzymu. Za pisobeni kyseliny chlorovodikové v zaludku se z neaktivniho
pepsinogenu stava aktivni pepsin. Zalude&ni kyselina bilkoviny také denaturuje, coz
je Castecné rozlozi, aby meély protedzy lepsi piistup k jejich peptidovym vazbam.
Pepsin zacina v zaludku proteiny hydrolyzovat do menSich polypeptida (Goodman,
2010).

KdyZ travenina vstoupi do tenkého stieva, tak se skrz Vaterovu papilu vylouci
enzymy pankreatické proteazy a pankreatické bikarbonaty. Bikarbonaty slouZzi k ne-
utralizaci Zalude¢ni kyseliny a zvySeni pH na optimalni Groven pro aktivitu pankrea-
tickych proteaz. Ty jsou z pankreatu vylu¢ovany formou proenzymd, aby se neaktivo-
valy v pankreatu, coz by zptsobilo pankreatitidu. Trypsinogen se $t€pi na trypsin. Pan-
kreatické proteazy $tépi polypeptidy na oligopeptidy a aminokyseliny (Goodman,
2010).

Aminokyseliny se dale vstiebavaji vlastnim transportnim syst¢émem podle toho,
jestli jsou neutralni ¢i bazické. Aminokyseliny se vstiebavaji predevsim v jejunu, ne-
jen ve své zakladni formée ale také ve formé oligopeptidi ¢i vétSich fetézct (Zlatohla-
vek, 2019).




1.4 Sacharidy a vlaknina

Na zakladé poc¢tu cukernych jednotek se d€li na mono-, oligo- a polysacharidy. Dale
je mizeme delit podle poctu atomti uhliku na tridézy (3 atomy), tetrozy (4 atomy),
pentdzy (5 atomil) a hexozy (6 atomt) (Zlatohlavek, 2019).

Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy
(Mourek, 2013).

Do monosacharidu patii tridzy (glycerinaldehyd), tetrozy (erytrdza), pentdzy (ara-
bindza) a hexozy (glukoza, fruktoza). Do disacharidi fadime predevsim sachardzu,
laktozu a maltozu. Oligosacharidy zahrnuji trisacharidy (rafindza) a tetrasacharidy
(stachyloza) a do polysacharidi patii pentozany (arabany) a hexozany (Skrob, glyko-
gen, celuldza). Posledni skupinou jsou heteropolysacharidy, kam se fadi hemiceluloza,
pektin ¢i mukopolysacharidy (Stransky, 2014).

Oligosacharidy se tvofi z 2 az 10 cukernych jednotek a nejznamé;jsimi z nich jsou
»repny cukr* sacharo6za, ,,mléény cukr* laktéza a ,,sladovy cukr* maltéza. Polysacha-
ridy jsou z vice nez 10 cukernych jednotek. V Zivych organismech tvoti polysacharidy
strukturu organismu a také slouZzi jako zasobarna energie. (Zlatohlavek, 2019)

Polysacharidy se rozlisuji na vyuzitelné (Skrob, glykogen), mén¢ vyuzitelné (agar)
a nevyuzitelné (celuldza, pektiny, inulin) (Stransky, 2014).
zdroje patfi mimo jiné ovoce a zelenina, vaje¢ny bilek ¢i vino. Glukdza je nezbytna
pro syntézu nukleovych kyselin, cholesterolu ¢i triglycerid. Glukdza se tvoii béhem
procesu glukoneogeneze (syntéza glukdzy) a rozklada se procesem glykolyzy. Zasobni
forma glukézy v lidském téle se nazyva glykogen a slouZi jako kratkodoby zdroj ener-
gie (Zlatohlavek, 2019).

Fruktéza se nachézi ptredev§im v ovoci a jeji metabolismus neni ovlivnén inzuli-
nem. Stépné produkty fruktozy se uzivaji v energetickém metabolismu, a proto pii je-
jim zvySeném piijmu hrozi riziko obezity (Zlatohlavek, 2019).

Jak uvadi Mourek (2013), tak fruktdoza ma vyuziti rovnéz v jatrech, kde mize pro-
bihat jeji transformace na glukozu.

Vyuzitelné polysacharidy podléhaji hydrolyze enzymu v zazivacim traktu, tudiz
jsou vstiebatelné (Zlatohlavek, 2019).

Nevstiebatelné a nevyuzitelné polysacharidy se oznacuji jako vldknina. Patii sem

celuldza, hemiceluldza, inulin a pektin. V1dknina se také dale maze dé€lit na rozpustnou




anerozpustnou. Nerozpustna vlaknina (celul6za) zvySuje objem stolice a tim krati pri-
chod trdveniny tlustym stfevem. Rozpustna vlaknina zpomaluje prichod traveniny
gastrointestindlnim traktem (GIT), brani transportu nékterych zivin sténou stfeva a
také zpomaluje vstiebavani glukozy (Zlatohlavek, 2019).

Zatimco se vldknina netravi ani neabsorbuje v tenkém stievé, tak v tlustém stieve
se ¢astecné ¢i kompletné fermentuje (Grofova, 2007).

Pfijem sacharidii se vyjadiuje hladinou glykémie. Normalni hladina glykémie je
mezi 3,5 az 5,6 mmol/l. Pfi hyperglykémii je hladina glukézy v krvi zvySena (nad 7,0
mmol/l nala¢no). Glykémii mohou zvySovat hormony glukagon, ristovy hormon
(STH), glukokortikoidy a katecholaminy. Naopak pii hypoglykémii dochazi k poklesu
glykémie pod 3 mmol/l a mize ji mimo jiné zplUsobit nadmérné davka inzulinu nebo
antidiabetik, nedostatecny pifijem potravy, zvySend télesnd aktivita ¢i otrava alkoholem
(Kohout, 2019).

Podle Bernacikové a dal$ich (2020) by sacharidy mély tvofit 50 az 60 % denniho
energetického piijmu a také uvadi, ze denni ptijem bézného cloveka je okolo 300 az
500 g.

Jak uvadi Kasper (2015), tak se sacharidy mohou v lidském téle vstiebavat pouze
v podob¢ monosacharidii, do kterych se §tépi z komplexnich sacharid s pomoci en-
zymd.

Komplexni sacharidy se zacinaji travit v ustech pisobenim a-amyldzy, ktera je
soucasti slin. Ta je posléze deaktivovana plsobenim kyseliny chlorovodikové v Za-
ludku. Pokud je tudiz a-amyldza uvéznéna uvnitt velkého sousta jidla, tak pokracuje
v traveni, dokud zalude¢ni kyselina to sousto nerozbije. Diky tomu muze 30 az 40 %
traveni komplexnich sacharidi probéhnout pied tim, nez se jidlo dostane do tenkého
stieva. Uvnitt tenkého stfeva pokracuje traveni sacharidi piisobenim pankreatické a-
amylazy, kterd do duodena vstupuje Vaterovou papilou. Pankreaticka a-amylaza ak-
tivné $té€pi komplexni sacharidy na maltoézu, isomaltdzu, trisacharidy, oligosacharidy
a dalsi jednoduché sacharidy. Diky a-amylaze také probiha hydrolyza Skrobu, ktera
Stépi di-, tri-, a oligosacharidy na monosacharidy. Jakmile se sacharidy rozstépi na
monosacharidy, tak nasleduje dalsi vsttebavani (Goodman, 2010).

Kromé¢ obilovin jsou vyznamnymi zdroji sacharidi ovoce a zelenina, mléko,
mlécné vyrobky a lusténiny. Obiloviny a n€ktera zelenina, jako napft. kukufice a bram-

bory, jsou bohatym zdroje Skrobii, zatimco sladké brambory (bataty) tvoii pfedevsim




sachardza. Ovoce a zelena zelenina obsahuji minimum ¢i zadny Skrob, ale poskytuji
cukry a vlakninu (Slavin, 2014).

Jak uvadi Kopec (2010), tak jednoduché cukry se vyskytuji v téméf vSech druzich
zeleniny, zatimco napt. sacharoza se vyskytuje jen v nékterych druzich. Galaktoza
(mlé¢ny cukr) se v zelenin€ vyskytuje pouze vyjimecné (hrasek, rajce).

V tabulce ¢. 1.2 niZe jsou ukazany nejcastéjsi zdroje mono-, oligo- a polysacha-

rida.
Tabulka 1.2: Nejéastéjsi zdroje sacharidi (Pit’ha, 2009)
Hlavni druhy sacharidi Nejcastéjsi zdroje
Monosacharidy Ovoce, hrozny, med
Cukrové ftepa, mléko, slad, lusténiny,
Oligosacharidy slazené napoje, potravinaiské vyrobky
obsahujici cukr
Brambory, obiloviny, lusténiny, ovoce,
Polysacharidy
zelenina

Glykemicky index (GI) je indikator schopnosti sacharidi zvysit hladinu cukrt v Krvi.
Podle Mezinarodni organizace pro normalizaci (International Organization for Stan-
dardization = 1SO) jsou hrani¢ni body pro klasifikaci GI vysoké (GI >70), stfedni (GI
56-69) a nizké (GI <55) (Kim, 2023).

Pouzivani glykemického indexu je neptfesné, nebot’ pti testovani dané potraviny
se poziva 50 g vyuzitelnych sacharidl testovaného vzorku a vysledna rychlost vstie-
bani a uc¢inek na krevni cukr se porovnava s pozitim 50 g glukoézy. Ocekévany vzestup
glukozy je neptesny, protoze je dilezité také mnozstvi konzumované potraviny. Aby
byl zohlednén tento kvantitativni aspekt, tak se zavedla glykemicka zatéz (GZ). Gly-
kemickd zatéz se pocitd z glykemického indexu a obsahu vyuZitelnych sacharidi
V porci potraviny a déli se to 100. Vysledna hodnota ptesnéji popisuje reakci glykémie
na pozité jidlo nez GI, ktery je pouze teoreticky (Stransky, 2014).

Glykemicka zatéz zastupuje nejen kvalitu, ale také kvantitu pfijimanych sacharidii
(Kim, 2023).

V tabulce €. 1.3 niZe Ize vidét rozdil mezi glykemickym indexem a glykemickou

zatéZi u riznych potravin.




Tabulka 1.3: Glykemicky index a glykemicka zatéZ u riznych potravin (Stransky, 2014)

Potravina Gl GZ
Glukoza 100 97
Celozrny chléb 69 32
Pecené brambory 85 17
Jablka 39 6

Ryze 72 56




1.5 Tuky

Tuky jsou slozené z mastnych kyselin, triacylglycerold, fosfolipidii a cholesterolu. Tu-
kova tkéan v lidském organismu u Zen tvoii 30 % a u muzt 20 %. Tuk se v lidském téle
nachazi pod kizi a okolo utrobnich orgéant. V téle jsou dva druhy tukové tkan¢, bila a
hnéda. Hnédou tukovou tkan maji pfedev§im novorozenci, u kterych tvoii az 5 % te-
lesné hmotnosti a podili se na termoregulaci. Dospéli maji hnédou tukovou tkan
V horni oblasti hrudi a krku. U obéznich lidi se tato tkan vyrazné redukuje ¢i mize
uplné chybét. Bilou tukovou tkan tvoti velké tukové kapénky z triacylglyceroll a es-
tertl cholesterolu. Tato tkan je metabolicky aktivni a produkuje mimo jiné leptin. Bila
tukova tkan se rozklada pod kizi ve formé¢ subkutanniho tuku ¢i okolo tutrobnich or-
ganu v bfisni duting jako visceralni tuk. Ten je vice metabolicky aktivni nez tuk sub-
kutanni a pti abdominalni obezité se mnozi a miize zpusobovat dalsi komplikace (Ko-
hout, 2019).

Krom¢ vyznamného zdroje energie a nosic¢e vitamind rozpustnych v tucich, jsou
tuky také soucasti bunéénych membran a vychozim materialem pro tvorbu tkanovych
hormont. Jsou stavebnimi materialy pro vitamin D a nosici dilezitych mastnych ky-
selin. Mastné kyseliny, které jsou hlavni slozkou tukd, mohou byt nasycené (SFA =
saturated fatty acids), mononenasycené (MUFA = mono unsaturated fatty acids) a po-
lynenasycené (PUFA = poly unsaturated fatty acids) (Stransky, 2014).

Triglyceridy se skladaji ze 3 mastnych kyselin s liSici se délkou fetézce a poctem
dvojitych vazeb. Nasycené mastné kyseliny (SFA) nemaji zddné dvojité vazby, mono-
nenasycené mastné kyseliny (MUFA) maji 1 dvojitou vazbu a polycenasycené mastné
kyseliny (PUFA) maji 2 a vice dvojitych vazeb. Tuky dale mtzeme d¢lit podle délky
jejich fetézce na tuky s kratkym fetézcem (3 az 6 uhliki), sttednim fetézcem (8 az 14
uhliktr) a dlouhym fetézcem (16 a vice uhliku) (Field, 2019).

Mezi nasycené mastné kyseliny patii kyseliny palmitova a stearova, které se vy-
skytuji v Zivoc¢i$nych i rostlinnych tucich a jsou energetickymi substraty. SFA jsou
nezbytné pro tvorbu steroidnich hormont a télu zajistuji dodavku cholesterolu. Jejich
nadmérna konzumace muize vést ke zvyseni cholesterolu v krvi. Do MUFA patii ky-
selina olejova a palmitoolejova. MUFA maji na lidsky organismus a hladinu choleste-

rolu v krvi neutralni vliv a pokud jimi nahradime ve stravé SFA, tak maji pozitivni




vliv. PUFA délime na o-3 a ®-6. Mezi nenasycené m-3 patii a-linolenova, eikosapen-
taenova a dokosahexaenova mastna kyselina. Ty se vyskytuji v rybim tuku, ve vejcich
a rostlinnych olejich. Do nenasycenych ®-6 patii linolova a arachidonové kyselina.
Jejich zdroji jsou rostlinné oleje (Kohout, 2019).

Esencialnimi mastnymi kyselinami, kter¢ si lidské télo nedokaze samo syntetizo-
vat, jsou kyselina linolova a a-linolenova. Dale existuji semiesencialni mastné kyse-
liny, které si télo vytvaii z mastnych kyselin esencidlnich a mezi né patii kyseliny
eikosapentaenova, dokosahexaenova a arachidonova (Zlatohlavek, 2019).

Cholesterol mtize v lidském téle vznikat endogenni syntézou, piicemz se za den
vytvori asi 1 gram. Dale se cholesterol muze pfijimat v potravé. Celkove je v orga-
nismu asi 35 gramil cholesterolu. Pfestoze je cholesterol pro lidské télo esencialni, tak
jeho nadbyteény piijem muze vést k rozvoji aterosklerozy (Kohout, 2019).

Cholesterol je prekurzorem pro syntézu vitaminu D, steroidnich hormont (kor-
tizol a aldosteron) a hormond, jako jsou testosteron, estrogen a progesteron. Choleste-
rol je lipofilni a je spolu s triglyceridy je transportovan krvi uvniti lipoproteinovych
¢astic, kterymi jsou HDL (High Density Lipoproteins), LDL (Low Density Lipopro-
teins), VLDL (Very Low Density Lipoproteins) a chylomikrony (Huff, 2022).

HDL maé ochrannou funkci a zbavuje krev piebytecného cholesterolu. LDL nega-
tivn€ ovliviluje cévni stény, a mizZe vést k rozvoji aterosklerdzy. V tabulce €. 1.4 nize

1ze vidét referen¢ni hodnoty cholesterolu a trygliceridi (Kohout, 2019).

Tabulka 1.4: Referenéni hodnoty cholesterolu a trygliceridi (Kohout, 2019)

Celkovy cholesterol < 5,0 mmol/i
LDL cholesterol < 3,0 mmol/l
HDL cholesterol < 1,7 mmol/i
TAG (trygliceridy) > 1,0 mmol/l u muzi, > 1,2 mmol/l u Zen

Denni doporuc¢ena davka cholesterolu je 300 mg. Je soucasti zivocisnych tuku a je
nezbytny pro tvorbu hormonti a bunéénych membran (Kunova, 2011).

Tréaveni tukd zac¢ind v Gstni duting, kde na né pisobi lingvalni lipaza, kterou pro-
dukuji jazykové zlazy. Traveni dale pokracuje v Zaludku, kde kromé& lingvalni lipazy
pusobi také gastricka lipaza. U vétSiny dospélych se ale v stech a Zaludku travi pouze
15 % tuku. Proto vétsina tuku dorazi do duodena v celku. Pfitomnost tuku v duodenu

vede k stimulaci sekrece pankreatickych enzymi a vypusténi zluéi ze Zluéniku. Zlug a




pankreatické enzymy se do duodena dostavaji skrz Vaterovu papilu. Emulgace tuku
zaCina vafenim jidla, pokracuje zvykanim a kon¢i peristaltikou v GIT. Emulze se sta-
bilizuje opétovnym shlukovanim dispergovanych lipidovych ¢astic a jejich potazenim
zluovymi solemi, fosfolipidy a cholesterolem (Goodman, 2010).

Tuky se ze stiev vstiebavaji do enterocytl, ze kterych se sekretuji do krevniho
ob¢hu (Igbal, 2009).




1.6 Zasady zdravé vyzivy a stravovaci zvyklosti studentu

Denni ptijem energie by mél byt vybalancovan odpovidajicim energetickym vydejem,
aby se zabranilo nezdravému nabirani vahy. Piijem tuki by nemél piekrocit 30 %
z celkového energetického ptijmu (WHO, 2020).

Ke spravnému stravovacimu rezimu patii mimo jiné pravidelnost. M¢ly by se jist
3 hlavni jidla — snidan¢ s energetickym obsahem 20 %, obéd 35 % a veceie 25 az 30
%. Svaciny (dopoledni a odpoledni) by mély tvofit 5 az 10 % energetického obsahu
(Dostéalova, 2012).

Ptijem soli za den by mél byt limitovan na maximaln¢ 5 grami. Dospély ¢lovek
by za den mél zkonzumovat alespon 400 gramt ovoce a zeleniny, coz odpovida 5 por-
cim. Celkovy pfijem volnych cukrii by mél byt nejvice 50 gramti. Volné cukry se vy-
skytuji napi. ve zpracovaném jidle a piti, v medu, sirupech ¢i ovocnych dzusech
(WHO, 2020).

Statni zdravotni Ustav (Statni zdravotni Gstav, b.r.) zminuje 3 pravidla zdravé vy-
Zivy, a to pestrost, pravidelnost a pfiméfenost. Pomuickou pro vizualizaci a piehled o
téchto pravidlech je potravinova pyramida. Tato pyramida graficky ukazuje kolik, ja-
kych skupin potravin by mél ¢lovék za den zkonzumovat. Piiklad takové pyramidy lze

vidét na obrazku ¢.1.1 nize.
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3-4 4 45 3-4 3 3-4 3 tekutiny denné - 30 minut denné mirmou aktivitu po dobu 5 dnd v tydnu
voda je neflepdi {nebo 150 minut tydné) déti musl byt aktivni na stfedni
3-5 5-7 5-7 45 4-5 46 4 a silné Growni po dobu alespon 60 minut kazdy den.

Pro neaktivri détineexistui 24dné pokyry, protate je nezbytné, by byly aktinivie dhrry dés.

Obriazek 1.1: Potravinova pyramida (Romanko, 2021)

Na obrazku ¢. 1.1 1ze vidét, Ze nejvice by se mélo konzumovat ovoce a zeleniny. Na-
sleduji celozrnné obiloviny, brambory, té€stoviny a ryze, které jsou zdrojem polysacha-
ridd. Dale jsou dulezité také mléko a mlécné vyrobky, kterych by se mély denné kon-
zumovat 3 porce. Na dalsim patte pyramidy se nachazi potraviny bohaté na bilkoviny
a ofechy, kterych by se mély denné konzumovat 2 porce. Tuky, oleje a pomazanky by
se mely konzumovat ve velmi malém mnozstvi. Potraviny a napoje s vysokym obsa-
hem tuku, cukru a soli by se mély konzumovat maximalné jednou ¢i dvakrat tydné
(Romanko, 2021).

Dalsi pomtckou pro dodrzovani zdravé vyzivy je grafické zndzornéni pomoci ta-
life. Jak lze vidét na obrazku €. 2 niZe, tak polovinu talife by mélo tvofit ovoce a zele-
nina. ¥4 talite by mély tvofit celozrnné vyrobky a dal$i % by méla byt naplnéna zdrojem
bilkovin. Oleje by mély byt rostlinného ptivodu a nemélo by se jimi piehanét. S kaz-
dym jidlem je dulezité pit dostatek tekutin, zejména vody, Caje ¢i kavy. Napoje s cuk-
rem by se mély omezit. Mlé¢ka a mlécnych vyrobku by mélo byt 1 az 2 porce za den

(Harvard University, 2011).
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Obrazek 1.2: Zdravy tali (Harvard University, 2011)

Vyse zminéna doporuceni a pravidla plati pro celou zdravou dospélou populaci, tzn.
také vysokoskolské studenty. Jak uvadi (Valjent, 2010), tak studenti maji zvysené ri-
ziko vzniku zdravotnich problémil z divodu vyssich narokli na organismus, nez stu-
dent dokédze zvladnout. Pficin tohoto problému muze byt celd fada, mimo jiné ne-
spravny zivotni styl. To zahrnuje jak $patnou stravu, tak napt. nedostatek pohybu.

Na zakladé vyzkumu Norkové (2013), ktery se zaméfoval na Vliv stresovych situ-
aci na vyzivové zvyklosti studentd, si vice nez 73 % respondentli mysli, Ze nedodrzuji
zasady spravné vyzivy. Dale vyzkum odhalil, ze pravidelné snidalo 65 % respondentt,
obédvalo jich 73 % a veceielo 83 % studentl. Dopoledni sva¢inu konzumovalo pouze
26 % respondenttl a odpoledni svacinu 31 %. Vyzkum déle ukézal, ze vétSina studentli
denné vypije vice nez 2 litry tekutin.

Vyzkum Bilé (2012) zamé&fujici se mimo jiné na vliv vyZzivy na vyvoj obezity u
vysokoskolakt odhalil, ze pied zkouSkovym obdobim nejvice studentti jedlo 3x denné,
zatimco béhem zkouskového obdobi jedli studenti nejcastéji 5x denné. Vyzkum dale

ukazal, Ze nejvice studentti konzumovalo bilé maso 2-3x za tyden, zatimco hovézi a




vepiové maso nejcastéji jedli 1x tydné. Ryby vétsina studentti nekonzumovala témér
nikdy.

Vyzkum dale odhalil, Zze nejvice studenti konzumovalo celozrnné vyrobky a bilé
pe¢ivo 1x denné. Zeleninu nejvice studentd jedlo 2-3x tydné, zatimco ovoce rovno-
meérny pocet studentd konzumoval jak 1x tydné, 5-6x tydn€ i 1x denné. Mlécné vy-
robky nejvice studentll konzumovalo 1x denné (Bila, 2012).

Co se ty¢e konzumace napoji, tak vyzkum ukazal, ze pitnou vodu studenti nej-

Castéji piji Sx denné a Caje nejvice piji 1x denné (Bila, 2012).




2 Cile kvalifikacni prace
Cilem kvalifika¢ni prace bylo zmapovat dotaznikovym Setfenim stravovaci na-
vyky vysokoskolskych studentti a nasledné u vybraného vzorku vysokoskolskych stu-

dentii vyhodnotit Giroven piijmu energie a hlavnich zivin.




3 Metodika

3.1 Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor tvotilo 196 respondentii oslovenych prostiednictvim hromadné ro-
zeslaného univerzitniho emailu za pomoci studijniho oddé€leni. Tito respondenti odpo-
vidali na dotaznik zaméfeny na stravovaci navyky vysokoskolskych studenti z Jiho-
&eské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Druhy vyzkumny soubor tvofilo deset vysokoskolskych studentd (pét muzi a pét

zen), kteti si v jednotlivych ro¢nich obdobich zaznamenavali tydenni jidelnicek.

3.2 Provedeni a vyhodnoceni vyzkumu

Stanoveni pfijmu energie, makronutrientti (bilkoviny, tuky, sacharidy) bylo provedeno
u vybrané skupiny deseti respondentil, vysokoskolskych studentl. Pomér pohlavi byl
vyrovnany, do vyzkumu bylo zatazeno pét muzi a pét Zen. Respondenti byli kontak-
tovani osobné ¢i elektronicky (tzn. prostiednictvim socialnich siti). Respondenti v kaz-
dém ro¢nim obdobi (tzn. jaro, 1éto, podzim a zima) zapisovali jeden tydenni jidelnicek.
Tyto jidelnicky byly zapisovany v mésicich kvéten, Cervenec, fijen a prosinec roku
2023, vétsinou ve tietim ¢i C¢tvrtém tydnu. Tento zplsob evidence stravovaciho za-
znamu umoznil postihnout sezénni zmény ve stravovani. V ptiloze ¢. 1 a 2 jsou uve-
deny vzorové ¢tyitydenni jidelnicky jednoho muze a jedné Zeny, véetné jejich nutric-
niho vyhodnoceni. Zaznamenané jidelnicky byly vyhodnoceny za pomoci aplikace
Kalorické tabulky.

Bazélni metabolismus respondentti byla stanoven vypoctem prostfednictvim
Harris—Benedictovy rovnice, vstupnimi udaji byla vyska, hmotnost, pohlavi a vék.
V tabulce €. 3.1 nize 1ze vidét Harris-Benedictovu rovnici pro vypocet klidového ener-
getického vydeje (KEV) muze a Zeny.

Tabulka 3.1: Harris-Benedictova rovnice pro vypocet klidového energetického vydeje (Zlatohla-
vek, 2019)

Muzi | KEV = 13,75 x vaha (kg) + 5,003 x vyska (cm) — 6,775 x vék + 66,5
Zeny KEV = 9,563 x vaha (kg) + 1,85 x vyska (cm) — 4,676 x v&k +665,1

Nasledn¢ byla stanovena energie pro fyzickou aktivitu a energie pro dietou indi-

kovanou termogenezi a vypocten celkovy denni energeticky piijem pro daného re-




spondenta. Na zakladé referen¢niho rozmezi energetického piijmu jednotlivych mak-
ronutrientt (bilkoviny 15 %, tuky 30 %, sacharidy 55 %; (DACH, 2019)) a celkového
denniho energetického piijmu bylo stanoveno doporu¢ené mnozstvi makronutrientt
v gramech. Vypoctené hodnoty energetického piijmu, makronutrientd a mikronutri-
entti byly nasledné porovnany s hodnotami primérného ptijmu z jednotlivych sledo-
vanych tydnd.

V druhé ¢asti prace byl proveden kvantitativni vyzkum, kde byla data posbirana
digitalnim nestandardizovanym dotaznikem, na ktery odpovédélo 196 respondentt,
ktefi byli studenty Jihoteské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Data byla shromaz-
d’ovana po dobu jednoho mésice od unora do biezna 2024.

V dotazniku respondenti odpovidali na demografické otazky tykajici se pohlavi,
véku, vysky a hmotnosti. Dalsi otazky se tykaly bydlist¢ béhem studia, jakou formou
se nejcastéji stravuji a kolikrat denné se stravuji a zda se stravuji v menze (pokud ano,
jak Casto). Respondenti rovnéz odpovidali, zda dodrzuji néjakou specialni dietu (po-
kud ano, jakou). Dalsi série otazek byla zaméfena na jednotliva denni jidla a na frek-
venci zatazovani jednotlivych skupin potravin do jidelni¢ku, v€etné pitného rezimu.
Vzor dotazniku je uveden v pitiloze €. 3.

Dotaznik dohromady tvofilo 20 otazek, z nichz 14 bylo uzavienych, 3 otazky byly
oteviené, 1 otazka byla polouzaviend a 2 otazky byly sestaveny v podobé matice ota-
zek. Vysledky byly ptevedeny do programu Microsoft Excel, kde byly statisticky vy-
hodnoceny. Po vyhodnoceni byly z vysledki vytvofeny grafy zobrazujici vysledky.




4  Vysledkova ¢ast

4.1 Jidelni¢ky respondentii

Prvni ¢ast vyzkumu se zabyva hodnocenim jidelnicka 10 respondentii (5 muzi, 5 Zen)
a porovnani skuteéné¢ho primérného piijmu energie a makrozivin S jejich doporuce-
nymi dennimi hodnotami, které byly vypocéteny na zakladé pohlavi, v€ku, vysky a
hmotnosti.

Respondenti ob¢as vynechavali celd jidla, zejména svaciny, coz se mnohdy pode-
psalo na mnozstvi zivin a energie zkonzumovanych ten urcity den. Nize jsou uvedeny
tabulky s primérnymi hodnotami piijmu energie a zivin z jidelnic¢ki a jejich porovnani
s dennimi doporucenymi hodnotami.

V jidelniccich se Casto sttidaly deficitni dny s témi, kdy respondent pfijmul ¢i
predcil vypocitané hodnoty energie a zivin. Mnozstvi deficitnich dnd se v§ak mnohdy
podepsalo na zde zobrazené prumérné hodnoté. VSechny nize uvedené hodnoty jsou
zaokrouhleny na cela ¢isla. V tabulce ¢. 4.1 jsou uvedeny tdaje jednotlivych respon-
dentl, véetné BMI a koeficientu fyzické aktivity, ktery byl pti vypoctech pouZit.

V tabulkach 4.2 az 4.5 jsou porovnany doporuc¢ené hodnoty energie, bilkovin,
tukti a sacharidti s primérnymi skutecnymi hodnotami z jednotlivych jidelnickt. Ba-
revné (zelena, Zluta, cervend) procentudlni hodnoty v jiZ zminénych tabulkach znazor-
fuyji na kolik procent dany respondent naplnil doporu¢enou hodnotu. Zelené hodnoty
spliuji doporucené hodnoty se 100 a vice procenty, u Zlutych hodnot chybi do naplnéni
doporuéenych hodnot maximalné 10 %. Cervené hodnoty doporuéené hodnoty nespl-

fyji a do jejich naplnéni chybi vice nez 10 %.

Tabulka &. 4.1: Udaje respondentii (vlastni vyzkum)

Hmot- Yy ..
Respondent | Pohlavi | Vék | nost ‘EZ;:()a BMI ;Sﬁggimg
V (k) '
1 7z 21 69 163 25,97 1,6
2 4 27 63 168 22,32 1,5
3 Z 22 54 167 19,36 1,4
4 4 21 64 174 21,14 1,5
5 4 24 75 187 21,45 1,6
6 M 23 70 175 22,86 1,6
7 M 23 80 190 22,16 1,6
8 M 24 77 188 21,79 1,6
9 M 20 86 189 24,08 1,6
10 M 24 86 185 25,13 1,6




Energie

Tabulka ¢. 4.2: Hodnoty energie (vlastni vyzkum)

Skute¢na hod- | Skute¢na hod- | Skute¢na Skute¢na hod-

Doporuéena nota (kJ) - nota (kJ) — hodnota (kJ) | nota (kJ) —

hodnota (kJ) | kvéten dervenec — Fijen prosinec
?esloonde”t 9158 7591 (83 %) | 8176(89%) | 7842 (86 %) | 8113 (89 %)
Respondent 8139 7482 8749 (107 %) | 7779 8824 (108 %)
?esponde”t 7257 7098 7796 (107 %) | 7332 (101 %) | 7913 (109 %)
ZReSponde”t 8414 8205 8289 7491 (89 %) | 8331
?esloonde”t 9668 8302 (86 %) | 8841 8051 (83 %) | 9476
?esponde”t 10 542 7975 (76 %) | 9046 (86 %) | 8465 (80 %) | 9505
?esPO”de”t 11 809 10630 11023 10851 11378
gesPO”de”t 11457 9802 (86 %) | 10463 10124 (88 %) | 11110
geSpO”de”t 12 399 10713 (86 %) | 10931 (88 %) | 9978 (80 %) | 11679
?;Sponde”t 12118 10839 (89 %) | 10659 (88 %) | 10425 (86 %) | 11487

V tabulce 4.2 vyse lze vidét doporucené hodnoty ptijmu energie se skute¢nymi pri-

mérnymi hodnotami z jidelnickl. V mésici kvétnu zadny respondent neptijal doporu-

¢ené mnoZzstvi energie. 4 respondentim chybélo do naplnéni doporuc¢enych hodnot

10 % ¢i méné energie. V Cervenci 2 respondenti piijali doporu¢ené mnozstvi energie.

V tijnu naplnil dané mnozstvi energie pouze 1 respondent a stejny respondent jako

jediny pfijal doporu¢ené mnozstvi energie v prosinci. V prosinci vSak 7 responden-

tim chybélo k dosaZeni doporucenych hodnot 10 % ¢i méné.

V tabulce €. 4.2 1ze vidét, Ze jedini respondenti, ktefi v priiméru dosahli doporu-

¢eného mnoZstvi energie byly pouze Zeny.




Bilkoviny

Tabulka ¢. 4.3: Hodnoty bilkovin (vlastni vyzkum)

Doporucena | Skutecna Skute¢na Skute¢na Skute¢na
hodnota (g) hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) —
kvéten dervenec Fijen prosinec

Respondent | 80 58 (73 %) 58 (73 %) 69 (86 %) 56 (70 %)
;espondent 71 70 76 (107 %) 64 79 (111 %)
éespondent 63 57 62 59 65 (103 %)
g&espondent 74 65 (88 %) 68 69 71
AFrzespondent 85 81 78 74 (87 %) 83
;espondent 92 82 (89 %) 99 (108 %) 84 96 (104 %)
6Respondent 103 98 101 95 105 (102 %)
7Respondent 100 91 99 93 105 (105 %)
8Respondent 109 92 (84 %) 101 95 (87 %) 105
9Roespondent 106 89 (84 %) 108 (102 %) 99 101
1

V kvétnu chybélo 5 respondentim 10 % ¢i méné k dosazeni doporuc¢eného mnozstvi
bilkovin. V Cervenci dosahli doporu¢ené¢ho mnozstvi bilkovin 3 respondenti, 2 muzi

a 1 zena. V fijnu Zadny respondent nedosahl doporu¢eného mnozstvi bilkovin, avSak
7 respondentiim chybélo 10 % ¢i méné. V prosinci piijalo dostate€né mnoZstvi bilko-

vin 5 respondentdl, z toho 2 Zeny a 3 muZi.




Tuky

Tabulka ¢. 4.4: Hodnoty tuki (vlastni vyzkum)

Doporutend Skuteéna Skute¢na Skute¢na Skuteéna
P hodnota (g) — | hodnota (g) - | hodnota (g) — | hodnota (g) -
hodnota (g) kv x e :
véten &ervenec Fijen prosinec

i&espondent 73 59 (81 %) 69 64 (88 %) 71
g{espondent 65 69 (106 %) 78 (120 %) 81 (125 %) 99 (152 %)
?F,Qespondent 58 60 (103 %) 51 (88 %) 55 68 (117 %)
AFrzespondent 67 57 (85 %) 61 63 70 (104 %)
Respondent | 77 67(87%) |71 63(82%) | 80 (104 %)
gzespondent 84 69 (82 %) 76 72 (86 %) 104 (124 %)
7Respondent 94 87 90 81 (86 %) 101 (107 %)
8Respondent 91 85 87 81 (89 %) 95 (104 %)
Respondent | g9 86 (87%) |91 89 100 (101 %)
1R0espondent 97 93 94 88 100 (103 %)

V tabulce 4.4 vyse l1ze vidét, ze v kvétnu pfijali dostatecné mnozstvi tukli 2 respon-

denti, ob¢ byly zeny. V €ervenci pfijal v priméru dostate¢né mnozstvi tukti pouze 1

respondent, stejn¢ jako v fijnu, kde to byl tentyZ jediny respondent, kterym byla

zena. V prosinci pfijalo dostateéné mnozstvi tukil 9 respondentti, z toho 2 prekrocili

doporucené mnozstvi o vice nez 20 %.




Sacharidy

Tabulka ¢. 4.5: Hodnoty sacharidi (vlastni vyzkum)

Doporucena | Skutecna Skute¢na Skute¢na Skute¢na
hodnota (g) hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) —
kvéten dervenec Fijen prosinec

Respondent | 294 228 (78 %) 253 (86 %) 234 (80 %) 247 (84 %)
]F-Qespondent 261 255 339 (130 %) 245 349 (134 %)
éespondent 233 225 243 (104 %) 217 252 (108 %)
?F’Respondent 270 224 (83 %) 254 247 261
AFrQespondent 310 252 (81 %) 273 (88 %) 224 (72 %) 291
;espondent 338 238 (70 %) 279 (83 %) 260 (77 %) 243 (72 %)
6Respondent 379 382 (101 %) 369 352 389 (103 %)
7Respondent 368 311 (85 %) 352 328 (89 %) 358
8Respondent 398 359 367 338 (85 %) 376
9Roespondent 389 362 378 368 384
1

V tabulce €. 4.5 vySe lze vidét, Ze v kvétnu piijal v priméru dostatecné mnozstvi sa-
charidii pouze 1 respondent, kterym byl muz. V Cervenci dosahli dostate¢ného mnoz-
stvi sacharidi 2 respondentky. V fijnu nedosahl dostatecného mnozstvi nikdo, avsak
5 respondentiim chybélo 10 % ¢i méné. V prosinci piijali dostatecné mnozstvi sacha-

ridii 3 respondenti, z toho 2 Zeny a 1 muz.

Na zékladé sledovanych jidelnickt bylo zjisténo, ze vétSina respondentl nepfiji-
mala doporucené mnoZzstvi energie. Nejméné energie respondenti piijimali v kvétnu,
zatimco nejvice pfijimali v prosinci, kde nékteti dosdhli doporuc¢eného mnozstvi. Bil-
kovin respondenti nejvice pfijimali v prosinci a ¢ervenci, kdy dosahovali doporuce-
ného mnozstvi ¢i se pohybovali v limitu 10 %. Nejmensi mnozstvi bilkovin respon-
denti opét pfijimali v kvétnu. Tukt respondenti nejvice konzumovali v prosinci, kde
valné vétSina predcila doporu¢ené mnozstvi. Nejmensi mnozstvi tukl bylo ptijimano
Vv fijnu a kvétnu, kde nékteti respondenti stale dosahli doporu¢eného mnozstvi ¢i jim
do néj chybélo maximalné 10 %. Nejvice sacharidil respondenti pfijimali v Cervenci
a prosinci. Pouze v fijnu nedosahl v primeéru zadny respondent doporuc¢eného mnoz-

stvi sacharida.




4.2 Vysledky dotazniku

Druha ¢ast vyzkumu se zabyva vyhodnocenim vysledkt dotazniki, na které odpove-
délo 196 respondenti. Ti odpovidali na otadzky tykajici se jejich vysky a hmotnosti,
jejich stravovacich zvyklosti ¢i napiiklad frekvenci konzumace urcitych druhti potra-

vin.

Pohlavi
Otazka ¢. 1 se tykala pohlavi respondentl. Z celkového poctu 196 respondentt bylo
135 Zen (68,9 %) a 61 muzu (31,1 %).

Vék

Otazka €. 2 se tykala véku respondenti. Otdzka byla oteviend, takze kazdy respondent
mohl odpovédét individualng. Z celkového poctu 196 odpovédi byla 1 odpovéd’ vyta-
zena. Z celkového poctu 195 respondentii jich 82 % pattilo do kategorie 19 az 25 let.

Detailni odpovédi lze vidét v grafu €. 4.1 nize.

Graf ¢. 4.1: VEk respondenti (vlastni vyzkum)

Vék respondentu
11; 6%

23; 12%

161; 82%

m19ai25let ®m26ai35let m36azd9let

Hmotnost
V otdzce €. 3 respondenti uvadéli svou hmotnost. Otazka byla oteviena, takze mohl

kazdy respondent odpovédét individudlng. Z celkového poctu 196 odpovidajicich byla




1 odpovéd’ vytazend. Ze zapocitanych 195 odpovédi byla nejvyssi zaznamenana hmot-

R4

cm).

Vyska
V otazce €. 4 odpovidajici uvadéli svou vysku. Z celkového poctu 196 odpovédi 1 vy-

fazena. Ze zbyvajiciho poctu 195 odpovédi byla nejvyssi zaznamenana vyska 203 cm

cvwr

V tabulce €. 4.6 nize lze vidét minimalni a maximalni vysku, hmotnost a BMI,
jejich primér a smérodatnou odchylku. Déle v tabulce 4.7 1ze vidét BMI a procentu-

alni podvahu, normélni hmotnost, nadvahu a obezitu.

Tabulka ¢. 4.6: Hodnoty respondentii dotazniku (vlastni vyzkum)

MuZi |Zeny
Minimalni 170 151
. Maximalni 203 187
Vyska (em) I er 183,22| 167,45
Smérodatnd odchylka 7,33 6,44
Minimalni 61 43
Maximalni 122 130
Hmotnost (kayy e 84.04] 67,15
Smérodatna odchylka | 14,53| 14,44
Minimalni 18,01| 16,73
BMI Mzzxuvnalm 35,26| 42,45
Promér 249 23,9
Smérodatnd odchylka 4,08 4,68

Tabulka ¢. 4.7: Hodnoty BMI (vlastni vyzkum)

Normalni hmotnost
Podvaha (%) | (%) Nadvaha (%) Obezita (%)
Muzi 1,70% 58,30 % 31,70 % 8,30 %
Zeny 6 % 63 % 20 % 11 %

V tabulce 4.7 vyse lze vidét, Ze prestoze 82 % respondentti je do 25 let, tak 40 % muzi
a 31 % zen trpi nadvahou a obezitou. V pfiloze €. 4 je tabulka S podrobnym rozpisem

BMI jednotlivych respondentl dotazniku.




Bydleni
V otazce €. 5 respondenti odpovidali na otazku ,Kde pfi studiu bydlite?‘. Nejvice re-
spondentli uvedlo, Ze bydli na koleji a spole¢né s rodi¢i. Odpovédi lze vidét v grafu €.

4.2 nize.

Graf ¢. 4.2: Bydleni pfi studiu (vlastni vyzkum)
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Stravovani
Otazka ¢. 6 se tykala stravovani a otazky ,,JJakou formou se nejcastéji stravujete?*.
Z celkového poctu 196 respondenti jich nejvice (46 %) odpovédelo, Ze se nejcastéji

stravuji doma. Odpovédi 1ze vidét v grafu €. 4.3 niZe.




Graf ¢. 4.3: Stravovani (vlastni vyzkum)
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Frekvence stravovani
Otazka €. 7 se tykala frekvence stravovani a respondenti odpovidali na otazku ,,Koli-
krat denné se stravujete?. Z celkového pocétu 196 respondentti jich nejvice (42 %)

odpovédélo, Ze se stravuji 3x denné. Odpovédi 1ze vidét v grafu €. 4.4 niZe.

Graf ¢. 4.4: Frekvence stravovani (vlastni vyzkum)
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Menza
Otazka €. 8 se respondentl tazala, zda se stravuji v menze. Z celkového poctu 196

respondentt jich 81 (41 %) odpovédélo ,Ano, zatimco 115 (59 %) odpovédélo ,Ne*.

Frekvence stravovani v menze

Otazka €. 9 se téch respondentil, kteti na otazku €. 8 odpovédé€li ,Ano*, tazala, jak Casto
se V menze stravuji. Na otdzku odpovédélo celkem 158 respondentii. Nejvice respon-
dent (45 %) odpovédélo, ze se v menze nestravuji nikdy. Odpovédi Ize vidét v grafu

¢. 4.5 nize.
Graf €. 4.5: Frekvence stravovani v menze (vlastni vyzkum)
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Specialni diety

V otazce €. 10 respondenti odpovidali, zda dodrzuji n€jakou specialni dietu. Z celko-
vého poctu 196 respondentt jich 173 (88 %) odpoveédélo ,Ne*, zatimco 23 odpovida-
jicich (12 %) uvedlo ,Ano‘.




Druh specialni diety

V otédzce €. 11 ti respondenti, ktefi v otazce ¢. 10 odpovédéli ,Ano*, uvadéli, jaky druh
diety dodrzuji. 2 odpovédi byly vyfazeny. Ze zbyvajiciho poctu 21 zapocitanych od-
povédi, respondenti nejcastéji z diet uvadé€li dietu pii intoleranci na laktozu a bezlep-

kovou dietu. Detailni vypis lze vidét v grafu ¢. 4.6 nize.

Graf ¢. 4.6: Druh specialni diety (vlastni vyzkum)
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Fastfood stravovani

V otazce €. 12 respondenti odpovidali na otazku, zda se stravuji ve fastfoodech. Z cel-
kového poctu 196 odpovidajicich jich 139 (71 %) odpovedélo ,Ano‘, zatimco 57 (29
%) uvedlo ,Ne‘.

Frekvence stravovani ve fastfoodech

Otazka ¢. 13 se tazala téch respondentt, ktefi v pfedchozi otazce ¢. 12 odpovédéli, ze
se stravuji ve fastfoodech, jak Casto se v nich stravuji? Z celkového poctu 196 respon-
dentii na otazku neodpovédelo 26 odpovidajicich. Téchto 26 respondentt bylo pfi¢teno
k 29 lidem, ktefi odpovédéli ,Nikdy*. Nejvice respondentti (62 %) odpovédélo, ze se
formou fastfoodu stravuji 1x mési€né. MoZznost ,Denné‘ neuvedl nikdo. Graf €. 4.7

znazoriujici vysledky lze vidét nize.




Graf ¢. 4.7: Frekvence stravovani ve fastfoodech (vlastni vyzkum)
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Snidané
Otazka €. 14 se tykala snidané a otazky ,Jak Casto snidate?‘. Nejvice respondenti (66

%) odpovédelo, ze snidaji denné. Nize lze vidét graf €. 4.8 s vysledky.
Graf ¢. 4.8: Snidané (vlastni vyzkum)
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Obéd
V otazce €. 15 respondenti odpovidali na otazku, jak ¢asto obédvaji. Z celkového po-
¢tu 196 respondenttl jich vétSina odpovédéela (84 %), ze obédvaji denné. Graf ¢. 4.9

s vysledky lze vidét nize.

Graf ¢. 4.9: Obéd (vlastni vyzkum)
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Veceie

Otazka €. 16 se tykala vecefi a dotazu jak Casto respondenti veceti. Z celkového poctu
196 respondentt jich 88 % odpovédélo, ze veceti kazdy den. Nize 1ze vidét graf ¢. 4.10
s vysledky.




Graf ¢. 4.10: Vecere (vlastni vyzkum)

Jak casto vecerite?

1; 0% 3;2%

20; 10%

172; 88%

m Denné m1xaz3xtydné m 1x mésicné Nikdy

Frekvence konzumace ovoce a zeleniny

Otazka ¢. 17 se tykala ovoce a zeleniny a frekvence jejich konzumace. Nejvice respon-
dentti (33 %) odpovédelo, Ze ovoce a zeleninu konzumuji 1 az 2x denné a 32 % jich
uvedlo, e konzumuji ovoce a zeleninu 2 aZ 4x tydn&. Zadny respondent neodpovédal,
ze ovoce a zeleninu nekonzumuje viibec. Dohromady 55 % respondentd uvedlo, ze
ovoce a zeleninu konzumuji kazdy den. Detailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.11
nize.

Graf €. 4.11: Frekvence konzumace ovoce a zeleniny (vlastni vyzkum)
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Frekvence konzumace mléka a mléénych vyrobki

Otazka ¢. 18 se tykala frekvence konzumace mléka a mlécnych vyrobki. Nejvice re-
spondentt (37 %) odpovédclo, Ze mléko a mlééné vyrobky konzumuji 1x az 2x denné.
Nejméné respondentll, pouze 3 (1 %) odpovédéli, ze mléko a mlécné vyrobky nekon-

zumuji vitbec. Detailni vysledky lze vidét v grafu €. 4.12 nize.

Graf ¢. 4.12: Frekvence konzumace mléka a mléénych vyrobki (vlastni vyzkum)
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Frekvence konzumace potravin

Otazka €. 19 se tykala frekvence konzumace urcitych skupin potravin. U v§ech skupin
potravin méli respondenti dohromady na vybér dohromady z 5 moznosti, kterymi byly
,Denn¢‘, ,4 — 6x tydné*, ,1 — 3x tydné&‘, ,Obcas‘ a ,Vlbec‘.

Hovézi, veprové a driibezi maso

V ptipadé konzumace hovéziho masa nejvice respondentti (59 %) odpovédeélo,
ze hovézi maso konzumuji ,Obcas‘. Vepfové maso konzumuje 42 % respon-
dentt ,1x az 3x tydné* a drtibezi maso polovina respondentt (50 %) konzumuje

driitbezi maso ,1x az 3x tydné*.




Graf ¢. 4.13: Hovézi maso (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.14: Vepi'ové maso (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 4.15: DribeZi maso (vlastni vyzkum)
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Masné vyrobky
Nejvice respondentil (32 %) odpovédélo, Ze masné vyrobky konzumuji 1x az

3x tydné‘. Detailni vysledky lze vidét v grafu €. 4.16 nize.

Graf ¢. 4.16: Masné vyrobky (vlastni vyzkum)

Masné vyrobky

46; 23%/""\48 25%

\ 63; 32%

m Denné = 4-6xtydné = 1-3xtydné = Obcas = vibec

Vejce




Nejvice respondentt (88, 45 %) odpovédélo, ze vejce konzumuji ,1x az 3x
tydné‘, zatimco pouze 2 % respondentt uvedlo, ze vejce konzumuji ,Denné*.

V grafu ¢. 4.17 nize lze vidét vysledky.

Graf &. 4.17: Vejce (vlastni vyzkum)
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Ryby
Vétsina respondentti (61 %) odpovedéla, ze ryby konzumuji ,Obcas®, zatimco
,Denn¢‘ ryby z respondentt nekonzumoval nikdo. Detailni vysledky lze vidét

v grafu €. 4.18 nize.

Graf ¢. 4.18: Ryby (vlastni vyzkum)
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Lusténiny

V piipadé lusténin 59 % respondentil odpovédelo, ze lusténiny konzumuji ,Ob-

cas‘. Vysledky lze vidét v grafu €. 4.19 niZe.




Graf ¢. 4.19: Lusténiny (vlastni vyzkum)
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Brambory
Nejvice respondenti (56 %) odpovédélo, Zze brambory konzumuji ,1x az 3x

tydné‘. Detailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.20 nize.

Graf ¢. 4.20: Brambory (vlastni vyzkum)
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Bilé a celozrnné pecivo, obiloviny a vyrobky z nich

V piipad¢ bilého peciva nejvice respondentd (61, 31 %) uvedlo, Ze jej konzu-
muji ,4x az 6x tydné* a celozrnné pecivo konzumuje nejvice 33 % respondentd,
ktefi jej konzumuji ,Obcas‘. V ptipadé obilovin a vyrobkl z nich je nejvice

respondentti (43 %) konzumuje ,1x az 3x tydné°.




Graf ¢. 4.21: Bilé pecivo (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.22: Celozrnné pecivo (vlastni vy-
zkum)
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Graf ¢&. 4.23: Obiloviny a vyrobky z nich (vlastni vyzkum)
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Orechy
Vice nez polovina respondentil (51 %) odpovéedéla, ze ofechy konzumuji ,Ob-

cas‘. Detailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.24 nize.

Graf ¢. 4.24: Ofechy, zdroj: vlastni vyzkum
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Rostlinné oleje a margariny, maslo a sadlo

Nejvice respondenti (40 %) odpovédélo, Ze rostlinné oleje a margariny konzu-
muji ,Obcas‘. V ptipad€ masla a sadla 34 % respondenti uvedlo, ze konzumuji
maslo a sadlo ,Obcas‘ a 33 % respondentti odpovédelo, ze maslo a sadlo kon-
zumuji ,1x az 3x tydné*.

Graf ¢&. 4.25: Rostlinné oleje a margariny (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.26: Maslo a sadlo
(vlastni vyzkum)
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Sladké lahudky a med

67 respondentt (34 %) odpovédélo, ze sladké lahtidky a med konzumuji ,1x az
3x tydné‘, zatimco pouze 5 odpovidajicich (3 %) uvedlo, Ze sladké lahtdky a

med nekonzumuji vitbec. Detailni vysledky lze vidét v grafu €. 4.27 nize.

Graf ¢. 4.27: Sladké lahidky a med (vlastni vyzkum)
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Pitny reZim
Otazka €. 20 se tykala pitného rezimu a respondenti uvadéli, jak Casto piji urcité na-
poje. Na vybér méli odpovidajici ze 3 moznosti, kterymi byly ,Piju ¢asto®, ,Piju méné

casto‘ a ,Nepiju viibec*.

éaj, mineralni voda, kohoutkova voda, balena stolni voda

V ptipad€ caje uvedla vice nez polovina respondentti (111, 56 %), Ze Caj piji
¢asto. Mineralni vodu pije 50 % respondenttt méné ¢asto. Kohoutkovou vodu
pije 79 % odpovidajicich ¢asto. 48 % respondentl uvedlo, Ze balenou stolni

vodu nepiji vibec.

Graf & 4.28: Caj (vlastni vyzkum);  Graf & 4.29: Mineralni voda (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 4.30: Kohoutkova voda (vlastni vyzkum) ; Graf ¢. 4.31: Balena stolni voda (vlastni
vyzkum)
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Limonady, ovocné §t’avy, zeleninové §t’avy, ovocné sirupy

Vice nez polovina respondentti (108, 55 %) odpovédéla, Ze limonddy piji méné
casto. Ovocné §tavy pije 50 % respondentll méné Casto. VéEtsina respondentli
(78 %) uvedla, ze zeleninové Stavy nepiji vibec a stejné tak 48 % odpovidaji-

cich viibec nepije ovocné sirupy.

Graf €. 4.32: Limonady (vlastni vyzkum); Graf €. 4.33: ovocné §t’avy (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 4.34: Zeleninové §t'avy (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.35: ovocné sirupy (vlastni vy-
zkum)
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Energetické napoje
Nejvice respondentt (66 %) uvedlo, ze energetické napoje nepiji vibec. De-

tailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.36 nize.




Graf ¢. 4.36: Energetické napoje (vlastni vyzkum)
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Kava, obilna kava a kakao
Vice neZ polovina respondenti (55 %) odpovédéla, ze kavu piji ¢asto. Obilnou
kavu nepije vitbec 88 % respondenttl. Stejné tak 52 % respondentti viibec nepije

kakao.

Graf ¢. 4.37: Kava (vlastni vyzkum); Graf €. 4.38: Obilna kava (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 4.39, Kakao (vlastni vyzkum)
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Alkohol
Nejvice respondentl (62 %) uvedla, Ze alkohol piji mén¢ Casto. Detailni vy-

sledky Ize vidét v grafu €. 4.40 nize.

Graf ¢. 4.40: Alkohol (vlastni vyzkum)
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Z dotaznikového Setteni vyslo najevo, ze se studenti JihoCeské univerzity nejcas-
t&ji stravovali 3x denné a 45 % z nich se nikdy nestravovalo v menze. Ve fastfoodech
se 62 % respondentil stravovalo pouze 1x mésién€. NejCasteji zminované specialni
diety byly bezlepkova a dieta pii intoleranci laktozy. Dale vyslo najevo, ze 66 % re-
spondentl snidalo kazdy den, 84 % odpovidajicich denné obédvalo a 88 % respon-
dentl denné vecetelo. Také se ukazalo, ze 55 % odpovidajicich studentit konzumovalo
ovoce a zeleninu vicekrat nez 1x denné a 53 % respondentli konzumovalo mléko a
mlécné vyrobky vicekrat nez 1x denné. Z mas bylo nej¢astéji konzumovano driibezi,
kdy ho 50 % respondentti konzumovalo 1x az 3x tydné. 59 % odpovidajicich uvedlo,
7e konzumuje hovézi maso jen obcas. Vejce konzumovalo 45 % odpovidajicich stu-
dentll 1x aZ 3x tydné a pouze 2 % jedlo vejce kazdy den. Setieni také ukazalo, Ze 61
% studentii konzumovalo ryby pouze obcas a taktéZ luSténiny jedlo 59 % odpovidaji-
cich jen obcas. 56 % respondenti konzumovalo brambory 1x az 3x tydné. Co se tyce
peciva, tak bilé konzumovalo 75 % vicekrat tydné. Celozrnné pecivo jedlo 58 % re-
spondentl taktéz vicekrat tydné. 50 % odpovidajicich uvedlo, Ze oleje a margariny
konzumuji obcas ¢i viibec. Maslo a sadlo konzumovalo 57 % respondentii vicekrat
tydné. Co se tyce pitného rezimu, tak kohoutkovou vodu pilo 79 % respondenti casto

a Caj pilo Casto 56 % z nich. Dale se ukazalo, ze 78 % odpovidajicich vibec nepilo




zeleninové §t'avy a 66 % vubec nepilo energetické napoje. Kavu pilo asto 55 % re-
spondenttl, avSak obilnou kdvu nepilo viibec 88 % respondentti. 87 % respondentii pilo

alkohol méné casto ¢i vubec.




5 Diskuse

Jednim z cilii této prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti vysokoskolskych stu-
dentl. Toho bylo dosazeno pomoci dotaznikového Setteni, kterého se zucastnilo 196
respondentul.

Na zaklad¢ vyhodnoceni vysky a hmotnosti respondentli dotazniku trpélo 31,7 %
muzi nadvéhou a 8,3 % obezitou. Zen trp&lo nadvahou 20 % a obezitou 11 %. To lze
srovnat s vyzkumem (Al-Rethaiaa, 2010) ktery ukazal, ze 21,8 % respondentd mélo
nadvahu a 15,7 % jich bylo obéznich. Déle to lze srovnat s daty Ceského statistického
tfadu (2019) podle kterych ohrozovala obezita 18,5 % Cechii (20 % muzii a 18 % Zen).
Na zaklad¢ téchto dat trpi mirnou nadvahou 47 % muzt a 33 % Zen. Taktéz vyzkum
Fonseca (2021) z brazilské univerzity ukazal, ze 15,6 % studentt trp€lo nadvahou a
6,7 % trpclo obezitou.

Primérné BMI muzskych respondentli dotazniku bylo 24,9 a u Zen bylo 23,91. To
Ize srovnat s vyzkumem Koksoya (2021) z Turecké univerzity, ve kterém bylo pri-
mérné BMI muzi 23,5 a u zen 21,8.

Z dotaznikového Setieni vyslo najevo, Ze se vétSina respondenti (42 %) se stravo-
vala 3x denng. Pro srovnani vyzkum Stamberkové (2010) ukazal, Ze se 60 % &eskych
studentl stravovalo 4x denné a pouze 10 % se stravovalo 3x denné. Ve stejném vy-
zkumu se také ukazalo, Ze finsti studenti se nejcastéji stravovali taktéz 4x denné (50
%).

Dale se ukazalo, ze 46 % studentil se nejcastéji stravovalo doma a pouze 5 %
z nich davalo ptfednost menze. Pro srovnani vyzkum Pezlové (2016) ukazal, ze se
v menze stravovalo 41,3 % odpovidajicich studentd.

V ptipadé€ stravovani ve fastfoodech vyslo v dotaznikovém Setfeni najevo, Ze 62
% odpovidajicich studentl se tam stravovalo 1x mési¢né€ a 28 % odpovédelo, ze nikdy.
Ve srovnani S vyzkumem Arslana et al. (2023) se ukazal, ze 39,7 % odpovidajicich
studentt se stravovalo ve fastfoodech alespon 1x za 15 dnd. Dale vyzkum Goona
(2011), ktery sledoval stravovaci zvyklosti studenti z BangladéSe prokazal, ze se 56
% odpovidajicich studentt stravovalo ve fastfoodech alespon 1x tydné a 44 % studentti
navstévovalo fastfoody pravidelné, alespon 2x tydné. V neposledni fadé némecky vy-
zkum (Hilger, 2017) ukazal, Ze 52,5 % studentt se ve fastfoodech stravovala méné nez

1x za tyden a pouze 1,9 % se tak stravovala 4x az 7x za tyden.




V dotaznicich dale 66 % respondentt uvedlo, ze snida kazdy den. To lze srovnat
s vyzkumem Stamberkové (2010), kde 80 % &eskych studentt a 70 % finskych stu-
denti uvedlo, Ze snidali kazdy den. TaktéZz vyzkum Kahleové et al. (2017) ukazal, ze
snidalo 93 % respondentl. Ve svém vyzkumu Lesani et al. (2016) zjistili, ze 56,6 %
jejich respondentt vzdy snidalo. Na druhou stranu vyzkum Sprakea et al. (2018) uka-
zal, ze zhruba 30 % britskych studentd vétSinou snidani vynechdvaji. Dale vyzkum
Hilgera (2017) zamé&iujiciho se na némecké studenty prokazal, ze 74,3 % studentl ve
vSedni dny pravidelné snidalo. (Lupi, 2015) zjistil pfi Setfeni mezi italskymi studenty,
ze pravideln¢ snida 92 % studentl. (Neslisah, 2011) provadél vyzkum v Turecku a
zjistil, ze 47,7 % odpovidajicich studentli vynechavalo snidani.

Dale 84 % respondentii dotazniku odpovédélo, ze kazdy den obédva. Pro srovnani,
vyzkum Stamberkové (2010) ukézal, Ze 85 % Geskych studentil a 95 % finskych stu-
dent obédvalo kazdy den. Vyzkum Hilgerové et al. (2017) ukazal, Ze 73,6 % studentt
konzumovalo ve vSedni dny obéd pravidelné a vice nez polovina studentt (51,8 %)
uvedla, Ze konzumuji obéd v univerzitnich menzach. Vyzkum zamétujici se na turecké
studenty, ktery vedl (Neslisah, 2011) zjistil, ze 25,2 % studentt vynechavalo obé&d.

V neposledni fad¢ 88 % odpovidajicich uvedlo, ze kazdy den vecefi. To lze srov-
nat s vyzkumem Stamberkové (2010) kde kazdy den vegeielo 85 % &eskych studentt
a 65 % finskych studentl. Z némeckého vyzkumu (Hilger, 2017) vyplynulo, ze 83 %
studentii zafazovalo veceti vétSinu vSednich dnd.

Dotaznikové Setieni ukazalo, ze 55 % respondent konzumovalo ovoce a zeleninu
vicekrat nez 1x denné. Pouze 5 % odpovidajicich je vSak konzumovalo 4x az 6x denné.
Pro srovnani, vyzkum Lupiho (2015) ze severni Italie odhalil frekvenci konzumace
Cerstvého ovoce a zeleniny okolo 5 porci tydné. Tentyz vyzkum také ukazal, ze italsti
studenti konzumovali vafenou zeleninu v mnozstvi 3 porci za tyden. Vyzkum Hilgera
(2017) sousttediciho se na némecké studenty ukazal, Ze pouze 3,2 % respondenti kon-
zumovalo vafenou a syrovou zeleninu, stejné jako salaty z nich nékolikrat denné.
Tento vyzkum dale ukazal, ze Cerstvé ovoce konzumovalo nékolikrat denné 26,9 %
némeckych studentti. Vyzkum Lesaniho et al. (2016) zamétujici se na iranské studenty
objevil, ze 62,7 % respondentti konzumovalo 1 porci ovoce za den a 51,6 % odpovi-
dajicich konzumovalo 1 porci zeleniny denné&. Vyzkum Stamberkové (2010) odhalil,
zZe Cesti studenti konzumovali 2,8 porce zeleniny a ovoce za den. Dalsi vyzkum zkou-
majici konzumaci ovoce a zeleniny u studentl ukazal, ze respondenti konzumovali

v priméru 267 grami ovoce a zeleniny za den, coZ je mén¢, nez jaka je doporucena




hodnota (Perera, 2012). V neposledni fad¢ vyzkum Brunta et al. (2008) odhalil, ze 33
% studentti konzumovalo 1 kus ovoce za 3 dny. Vyzkum zkoumajici zvyklosti turec-
kych studenti zjistil, ze 66 % muzi a 63 % zen denné konzumovalo méné nez 400
gramu ovoce a zeleniny (Neslisah, 2011).

Z dotaznikového vyzkumu vyplynulo, Ze 53 % odpovidajicich studenti konzumo-
valo mléko a mlécné vyrobky vicekrat nez 1x denné. Z toho je 37 % respondentli kon-
zumovalo 1x az 2x denné. Na zaklad¢ vyzkumu Lupi et al. (2015) konzumovali seve-
roital$ti studenti 4 porce mlécnych produktii za tyden a vice nez 4,5 porce mléka za
tyden. Némecti studenti konzumovali na zaklad¢ vyzkumu (Hilger, 2017) nejcasté&ji
mlééné produkty 4x aZ 7x za tyden. Vyzkum Stamberkové (2010) ukazal, Ze Gesti stu-
denti konzumovali 2 porce mlé¢nych vyrobku za den a finsti studenti dokonce konzu-
movali 5,75 porci mléka a mléénych vyrobkt za den. Dle vyzkumu z Koreji (Ko,
2007) 40,3 % respondentti konzumovalo 1 az 2 porce mléka za tyden. Tentyz vyzkum
také ukazal, ze 58,3 % odpovidajicich konzumovalo 1 az 2 porce mlécnych vyrobki
za tyden (Ko, 2007). Finsky vyzkum odhalil, ze 40 % finskych studentii konzumovalo
mléko a mlééné vyrobky nékolikrat denné a 37 % odpovédélo, Zze je konzumovalo
kazdy den (El Ansari, 2015).

Z dotaznikového Setieni dale vyplynulo, Ze z odpovidajicich studentt 50 % nej-
Cast&ji konzumovalo driibezi maso 1x az 3x tydné. 59 % odpovidajicich uvedlo, ze
hovézi maso konzumovali pouze ob¢as. Ve srovnani 12,6 % némeckych studentii
uvedlo, Ze hovézi maso konzumovali 4x az 7x za tyden. Dale 55,4 % téchto studentt
odpovédélo, ze konzumovali dribezi maso 1x az 3x tydné (Hilger, 2017). Finsky vy-
zkum (EI Ansari, 2015) ukazal, ze 39,5 % respondentti konzumovalo maso nékolikrat
za tyden a 31,7 % ho konzumovalo kazdy den. Pouze 5,2 % finskych studentii uvedlo,
ze maso konzumuji né€kolikrat denné. Vyzkum ze severni Italie odhalil, Ze studenti
nejcastéji konzumovali 5,7 porce masa za tyden (Lupi, 2015).

Dotaznikové Setfeni dale odhalilo, ze 45 % respondent konzumovali vejce 1x az
3x tydné. Pouze 2 % uvedli, ze konzumovali vejce kazdy den. Ve srovnani némecky
vyzkum (Hilger, 2017) ukazal, ze studenti nejcastéji konzumovali 1 az 3 porce vajec
za tyden. Vyzkum (Lupi, 2015) odhalil, ze italsti studenti konzumovali 1,25 porce va-
jec za tyden. V neposledni fadé podle korejského vyzkumu (Ko, 2007) bylo zjisténo,
ze 56,9 % respondentti konzumovalo vejce 1x az 2x za tyden.

Z dotaznikového Setieni vyplynulo, ze 61 % odpovidajicich studentt konzumo-

valo ryby pouze ob¢as. Ve srovnani 50,1 % finskych studenti ve vyzkumu (EI Ansari,




2015) uvedlo, ze konzumovali ryby 1x az 4x mési¢né€ a 37,6 % studentii uvedlo, Ze je
konzumovalo n¢kolikrat tydné. V némeckém vyzkumu (Hilger, 2017) bylo zjisténo,
7e 43,1 % studentti konzumovalo ryby 1x az 3x za tyden. Dale vyzkum ze severni
Italie ukazal, ze studenti konzumovali 1,24 porce ryb za tyden (Lupi, 2015). Vyzkum
z Koreje ukazal, ze 68,1 % odpovidajicich studentti konzumovalo ryby 1x az 2x tydné
(Ko, 2007).

Lusténiny byly zafazovany do jidelni¢ku 59 % odpovidajicich studentti pouze ob-
¢as a 13 % studentt je nekonzumuje viibec. Pro srovnani, korejsky vyzkum ukézal, ze
47,2 % studentt konzumovalo lusténiny 1X az 2x za tyden (Ko, 2007).

66 % odpovidajicich studenti uvedlo, Ze viibec nepiji energetické napoje a 87 %
respondentti odpovédélo, ze alkohol piji méné Easto ¢i viibec. To lze srovnat s vyzku-
mem z Turecka, kde vyslo najevo, ze 51,7 % tazanych studentli nikdy nezkusilo ener-
geticky napoj. Z téch studenti, kteti energetické napoje konzumovali, 37,2 % uvedlo,
Ze je navic michali s alkoholem (Attila, 2011). Dale vyzkum ze Spojenych stati ame-
rickych ukézal, ze 51 % respondentli konzumovala energetické napoje vicekrat nez 1x
za mésic (Malinauskas, 2007). V jiném vyzkumu ze Spojenych statt 38,2 % studentd
uvedlo, ze v uplynulém mésici konzumovali energetické napoje a 17,5 % odpovidaji-
cich konzumovalo energetické napoje v uplynulém tydnu. Déle ve stejném vyzkumu
46,7 % respondentii V uplynulém mésici konzumovalo alkohol a 38,6 % z nich pilo
alkohol v uplynulych 2 tydnech (Velazquez, 2012). Ve vyzkumu Bracheho (2011) za-
m¢éfujiciho se na konzumaci alkoholu michaného s energetickymi napoji vyslo najevo,
ze 88 % respondentt pilo alkohol alespon 1x za uplynulych 30 dnti a 26 % uvedlo, Ze
za poslednich 30 dni pili alkohol michany s energetickym napojem.

V dotaznikovém Setteni se dale ukézalo, Ze 79 % respondentil pije kohoutkovou
vodu Casto. Toto lze srovnat s kanadskym vyzkumem (Delpla, 2020), kde se zjistilo,
ze 65,2 % respondentt preferovalo kohoutkovou vodu, z této hodnoty 42,7 % odpovi-

dajicich uvedlo, ze piji jen kohoutkovou vodu.




Zavér

Cilem prace bylo zmapovat dotaznikovym Setfenim stravovaci zvyklosti vysokoskol-
skych studentli a nasledné u vybraného vzorku vysokoskolskych studentii vyhodnotit
uroven piijmu energie a hlavnich zivin.

Na zakladé sledovanych jidelni¢kt bylo zjisténo, Ze vétSina respondentl nepiiji-
mala doporuc¢ené mnozstvi energie. Nejméné energie respondenti piijimali v kvétnu,
zatimco nejvice piijimali v prosinci, kde n¢kteti dosahli doporu¢eného mnozstvi. Nej-
vice bilkovin respondenti pfijimali Vv prosinci a ¢ervenci, kdy dosahovali doporuce-
ného mnozstvi ¢i se pohybovali v limitu 10 %. Naopak nejmensi mnozstvi bilkovin
respondenti pfijimali v kvétnu. Tukt respondenti nejvice konzumovali v prosinci, kde
valna vétSina predcila doporu¢ené mnozstvi a nejmensi mnozstvi tukd ptijimali v fijnu
a kvétnu. Nejvice sacharidil respondenti ptijimali v Cervenci a prosinci. Pouze v fijnu
nedosdhl v priméru zddny respondent doporu¢eného mnozstvi sacharidi.

Z dotaznikového Setfeni vyslo najevo, Ze se studenti JihoCeské univerzity nejcas-
t&ji stravovali 3x denné a 45 % z nich se nikdy nestravovalo v menze. Ve fastfoodech
se 62 % respondentll stravovalo pouze 1x mésicné. Déle vyslo najevo, ze 66 % respon-
dentl snidalo kazdy den, 84 % odpovidajicich denné obédvalo a 88 % respondentti
denn¢ vecetelo. Také se ukazalo, ze 55 % odpovidajicich studenti konzumovalo ovoce
a zeleninu vicekrat nez 1x denné a 53 % respondentli konzumovalo mléko a mlé¢né
vyrobky vicekrat nez 1x denné. Vejce konzumovalo 45 % odpovidajicich studentii 1x
az 3x tydné a pouze 2 % jedlo vejce kazdy den. Setieni také ukéazalo, Ze 61 % studentd
konzumovalo ryby pouze obcas a taktéz lusténiny jedlo 59 % odpovidajicich jen obcas.
Co se tyce peciva, tak bilé konzumovalo 75 % respondentt vicekrat tydné a 58 %
z nich jedlo celozrnné pecivo taktéz vicekrat tydné. 50 % odpovidajicich uvedlo, Ze
oleje a margariny konzumuji jen obcas ¢i viibec, avsak maslo a sadlo konzumovalo 57
% respondenti vicekrat tydné. Co se tyce pitného rezimu, tak kohoutkovou vodu pilo
79 % respondentti Casto a ¢aj pilo ¢asto 56 % z nich. Dale se ukazalo, ze 78 % odpo-
vidajicich viibec nepilo zeleninové $tavy a 66 % vibec nepilo energetické napoje.
Kavu pilo ¢asto 55 % respondentll, av§ak obilnou kdvu viibec nepilo 88 % respon-

dentl. 87 % respondentli pilo alkohol méné Casto ¢i viibec.




Studenti by méli ptijimat vice porci ovoce a zeleniny za den. Také by méli Castéji
konzumovat ryby. Dale by si studenti méli davat pozor na dostateény ptijem makrozi-
vin a energie béhem jarnich a podzimnich mésicti, a naopak se vyvarovat ptiliSné kon-
zumace tukl v pribéhu zimnich mésicu.

Prace mulze slouzit jako zdroj informaci o soucasném vyzivovém stavu vysoko-

Skolskych studentli. S pomoci vyse uvedenych metod byly splnény stanovené cile.
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Seznam pouzitych zkratek

tzn. = to znamena

MJ = megajoul

kJ = kilojoul

kcal = kilokalorie

BMR = basal metabolic rate

resp. = respektive

RMR = resting metabolic rate

KEV = klidovy energeticky vydej

PAL = physical activity level

BM = bazalni metabolismus

Kg = kilogram

cm = centimetr

g =gram

mg = miligram

STH = somatotropni hormon (= ristovy)

GIT = gastrointestinalni trakt

mmol = milimol

I = litr

GI = glykemicky index

ISO = International Organization for Standardization (= Mezinarodni organizace pro
normalizaci)

GZ = glykemicka zatéz

SFA = saturated fatty acids (= nasycené mastné kyseliny)
MUFA = mono unsaturated fatty acids (= mononenasycené mastné kyseliny)
PUFA = poly unsaturated fatty acids (= polynenasycené mastné kyseliny)
HDL = high density lipoproteins

LDL = low density lipoproteins

VLDL = very low density lipoproteins

¢. = clislo

KEV = klidovy energeticky vyde;j

BMI = body mass index

Spol. = spole¢nost




Prilohy

Piiloha ¢. 1 — Vzorové jidelni¢ky — respondent 1 (Zena)
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Svatina Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Kysané zei Toole. 1o [Tuky (g1 2|
Chiéb zitny celozmy 100[g 195,24[Energie (keal) | 312 [Brel T 10 ; (@) | 150]
; - e Vegsre
Pomazanka s rajcatya quinoou 67[g 116, (8 6 e e 5ol 573
Tuky (g) 10 [Vemondo, ovesny napoj, 3:5% ik ;%lm\ wg{
Sacharidy(g) | 43| [bikowcal 250]mt 2,7]
_ __ Svaging Minotstvi [Jednotia CELKEM
Vetere Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM ernyéa] 300]mt 3 251
é domciitalské rizoto s bylinkami 350[g 339, gie (kcal) | 409 . citron, limetka 150/g 8l
- : - Grapetrurt 100[g. 3
Hrések (konzervovany) 50lg 69, ® | 11 [Fomeranc 75le 86.48[Sacharidy (g | 42]
500[mt 0Tuky (g) 7
Sacharidy(g) | 71 [CELKEM
Energie (kcal) 2086
’@wmym 612
CELKEM [lario 60,
; 6 Sacharidy (g) 3013
Bilkoviny (g) 518 ENS T
Tuly (@) 314 Snidang Vinotstvi [jednotia [CELKEM
ry Kohoutkova voda 500{mL O|Energie (kcal) | 107
Sacharidy (g) 1916 Barista ovesnynapo] 150[mt SaseBilkoviny(® | 4|
Matcha 5lg 12,5|Tuky (g) 5|
DEN2 [sacharidy (g) | 10
Snidang Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM SoeT VinoEs [rsanetia [Energi fkea [CEiReN
Hummus 30lg 70,5|Energie (keal) | 352 [omatka Anatura Arrabiata 100]mt 50,64]Energie (keal)|_519]
Violife Vegan Le Rond Camembert Flavour 28,3g 91,57|Bil v (g) 9 gml"ev y 10lg 30/Bitkoviny (g) 21
n n - pagety 196|g 309,68 | Tuky (g) 6|
Kaskovy chiéb 70lg 190,4[Tuky (g) 16 foorene ol 0.54[Sacharidy (g | 58
; 500]mt 0[sacharidy(g) | 41 [pezert ]
Banan 5[ Bs,g{
_ — WyProtein, vegansid smEs, Gokoan 10 38,67
Obed Mnozsti [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM . £
Instantni zeleninova polévka 250|ml 148,97 Energi 159 MinoEstvi [jednotia [CELKEM
Noriviogky Slg 10,35 Bilkoviny (g) 5| [Touhedvabn a0lg 24,8[Energie (keal) | 618
otu syrove Ts0[g To5,61Bilkoviny () | 30
[Tuky (g) 1 [zetena paprika 130]e. 26[Tuky (g) 23]
Sacharidy(g) | 31 [omac bt 200[m 50.64[Sacharidy (8 | 39]
Cibute 6l
- — Portzel, Sl 67]
Svatina Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM [Fimatajska stt Talg 9
Kéva 355 mt je(keal) | 6 Yeast 5lg 30|
Bylinnycaj 250{ml 2,37|Bilkoviny (g) 0 o ;“ s
Tuky (g) 0 [EkowEs 250]mt 2.37]
idy@ | o [Fepowoer 23le ey
1. Vetere Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) CELKEM vaging MinoEstvi [jednotia CELKEM
Ryze Basmati 70¢ 0. 978] [Kohoutkovavoda 500]m 0 Energ\e(k;;al) 27
= — B e orech; 15 52,05 Bilkoviny (8 | 10
otkana kokosovém mléce 130]g 103, ® | 39 ton o Toa e Tuky (g 29|
2. Vetete Tuly (@) 32 [Gstkové orechy 18e 4 idy(@ | 11
Mandlové maslo 94 i Mandle 15l £6.85
° 12,558 95 @] 121 e Z37|mi 2.37]
Barista ovesny napoj 200|mt 157,64/ Violfe, patek edart 21]g 57]
Trader Joe's Steel Cutorganickj oves 70lg 262,5
< CELKEM
Jabla (dusend, bez lupky) 80lg 42,4 o el T
Nové koreni 5g 5,26| ’@wmym 65|
Veganz, Cracker Cheese Style 40lg 1502 [Tuky (5) 73|
Myvegan, veganska proteinova smés, bila Gokolada malina 20[g 7067 [sacharidy (g) 148
500]mt 0 DEN6 [
Snidang Vinotstvi [jednotia [CELKEM
v 50|g 136|Energle (kcal) | 396
CELKEM Violife Vegan Le Rond Camembert Flavour 30 96,9 Bilkoviny (g) 7|
Energie (kcal) 1495) Minerainivoda So0]mt o[tuley (&) 2|
Bilkoviny (g) 54.2] Violife, uzenysyr 20[g 57|Sacharidy (g) | 40|
T () e Vemontdo, ovesny napo]. 3,59 uku Z00]mt oc]
Sacharidy (g) 193.2 Obed VinoZst [Fodnotia
Okurka 13 707
Mael, GochuJang, korelska ol 20]g 29]
DEN3 | Gervené fazolevchill omatce Er 324 Tulky (8) 13
Snidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM [Bitychieb 26g 63,84]Sacharidy (g) | 107]
Enereie (keal | 427 [Dezert
v da__ 500|g )| 427 B 25[g 98,01] |
Hamanek, hrusky a Svestky 190]g (@ 9 [Schiag 30[g 30,45 I
Bily chléb 60/g 159,6|Tuky (g) 10 |Alpro, séjovy vanilkovy dezert 125]g. 106,25 [
9 i
Hummus 401g ® 1 72 e Minotstvi [iednotia TCELKEM
Mandarinka 60]g 40,28 Krémova potévia 7 Servenéo 76l s Eodkow = 296,41]Energie (keal) | 609
Kuaskov chieb 3olg 83,6 [Bitkoviny (1) | 33|
Obed MnoZstui [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM e Jooel L [empeh o B oo e & ;é
Baby mrkev 17lg 6 i 413 S00[mt of
Pohankoveé kroupy 200]g 18afBitkoviny (@) |21 [ I ‘
2 vaging VinoZst [Fednotia CELKEM
Rapikaty celer g 2,38 Tuky (g) 17 g ol 105,98 [Energie (kcal) |_279]
Repkow olej sle 0, (@] 40 sle 2.62{Bitkoviny(8) | 7
Kysané zell 65[g 1235 Matcha 5 m
- Vemondo, ovesny napol, 8,5% tuku Z00]mt 30|
Hiavkové zeli s0lg 115 Jabiko ooz
Repkovy olej 5 40,15/ Kohoutkové voda 500]mt
g
Tempeh 60lg 1152
- CELKeM
Séjova omacka 25g 141 1502
764
Vecere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM =
Zeleninov polévka 710[mt 291,73|Energle (keal) | 694 -
Manner oplatky 130]g 62,4Bilkoviny(g) | 18 ‘
er oplat VinoZst [Fednotia CELKEM
Séjovd omécka 5l 2,82|Tuky (g) 33 235 133,95[Energie (kcal) |_136]
Pekanove orechy 14]g 97 idy(g) | 74 S00]mt OfBitkoviny (@ | 1
Mandle 14[g 82,07} 237|mt 2,37[Tuky () 0
Kedu ofechy 14]g 78,39 [Sacharidy (&) | 23|
Ibiskowy ¢aj 250[mt 2,37 Minotstvi [jednotia CELKEM
|Alesto, Apple Chips (jablkové chipsy) 20[g 76,6} ;‘;g m;;s, s “5‘;
f 1
in 5lg 25|Tuky (g) 12|
Svatiny Mnozstvi [Jednotka |Energle (kcal) |CELKEM Konoutkovd voda So0]mt olSacharidy(g) | o]
Favorina Dominos Eokolada 13[g i 372) §
vorin L VinoZstvl [Jednotia [Energie (kcal) [CELKEM
Djiiova semena 10[g 574] yig) | 11 NeganSang @‘g 425]Energie (keah | 1644
DoméciTvarohacek 83[g 62,22|Tuky (g) 19 [Pivo 1500[mt 642,42 Bitkoviny (g) 23|
Kakaové boby a0 6 @ | 3o |Hanky 150}g 250.73[Tuky (8) 23]
& 28[g 179|
Jablka, Golden Delicious 35)g 19,95 Krémov potévia 7 ervenéno 77 Eogkou S0l aa.00]
é 500 0
g Svaginy Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
Nestle, Kitkat, Vegan 104[g 53,5 S ) |
Veganz, Cracker Cheese Style 10lg 398 Vemondo, ovesny napol, 3,57 kU T00[mt 53[Bitkoviny (@) | 3
Kohoutkové voda 500{mL 0|Tuky (g) 4
CELKEM I [Sacharidy(g) | 4
Energie (kcal) 1906) CeLkem
Bilkoviny (¢) 586 Encrgie (kcal) 2250
Bilkoviny (g) 0]
Tuky (8) 78,2] [Tuky (g) 61,5
sacharidy (g) 222,5) [Sacharidy (&) 2738




Cervenec

DEN 1 DEN 5
Snidang Mnozstvi [Jednotka CELKEM Snidané Mnozstui |Jednotka [CELKEM
Zitny chiéb 70lg 167, 279|  |Cesnekowy hummus 50[g 293
[Alnatura, Eerstvy krém 30[g 111,6|Bilkoviny (g) 6| [Bijchied 50]g 8
Kohoutkova voda 500jmt O[Tuky (g) 14} [Gervens paprika 50]g 19,24[Tuky (g) 13
Sacharidy (g) 29 Kava 100[g 3, 33
- - 500[ml 0
Obéd [Mnozstvi |Jednotka [CELKEM
Mrkvovo petrZelovy krém 450 316,74[Energie (kcal) 402
foees W 5 : 79,4? oiny @ ﬁ Obéd _ MnoZstvi [Jednotka LCELKEM
y sle 4,4[Tuky () 11] 20lg 222,87]En 381
Petrzel, Cerstia Sl T8l oy (@) 53| [Cizma 75[g 104,25Bilkoviny (g) 10
Repkovy olej slg 40,15 Tuky (g) 10
Vecefe [Mnozstvi [Jednotka [CELKEM Kroger, kofenina sekanou 5|g S|Sacharidy (g) 57
Syrova omatka ofmt 144, 590] [Stiracha, Hot Chilliomacka 5lg 6,04
Pohankové kroupy 200 (8) 30| [Cernjéaj 237|ml 2,37
Maeil, Gochu Jang, korejska paliva paprikova pasta 10[g 22,5[Tuky (g) 15|
Ruzickové kapusta 63)g 8, (&) 75| |Vetere [Mnoistvi |Jednotka CELKEM
Mrkev 30/ 16,1 [Téstoviny rovym Spekem ? ? 852, 853
Porek 283]g 8,79 Bilkoviny (g) 7
Houby 40lg 11,2 T (g w
Toru %g 51,87 Sacharidy (g) 87
Cotka Beluga 40|g 122,86
Svatiny Mnozstvi [Jednotka [CELKEM Svaciny Moy lednotea [CE"KF"‘
Kohoutkova voda 500]mt [Energi 315| |Paraofechy Slg 31v14JE, € 695,
Hruska zﬂ{g Tia[Bilkoviny (g) 7 d ‘%E 330,27 Bilkoviny (g) 1y
Kava 237|mi 257 [Ty (@) 3| [EatReal, Cotkové chipsy 40)g 176,55 Tuky (g) 32
WellWell, Sunka 20[g (8 56| |lutd 65[g 19, i 89)
[Susené mango 25]g 83 Cesnekowy hummus 50]g 137]
Pomerant. 125g 61,57
Mochyng 0lg 20,83 CELKEM
i 2221
CELKEM Bilkoviny () 46,4
Energie (kcal) 1586] Tuky (g) 9.3
Bitkoviny (g) 7.8 Sacharidy (g) 2653
Tuky (2) 42,5
Sacharidy (g) 213,1] [DENs [
SEN2 T Snidané Mnozstvi |Jednotka |cELKEM
Snidang Mnozstvi [Jednotka | CELKEM Matcha g 10{Energl 450
ava 237t 2,37 Energie (keal] 22| [Vemondo, ovesny napoj, 3,5% tuku 100[mt 53[Bilkoviny (g) 20
Veganské vanilkové cupcakes 90g 330,27}? coviny (g) 45‘ Bataty pecené 120[g 105,75 Tuky (g) 18
Kohoutkova voda 500|ml 0[Tuky (g) 23| |Kysané zeli 60|g 11,4Sacharidy (g) 47
Linecké s jahodovym dzemem polité okoladou 40lg 189,51[Sacharidy (g) 74| [Tofu 60lg 62,24]
Tahina slg 89,25
Obéd Mnozstvi [Jednotka CELKEM Tesco, mix. papriky. 60lg 17,56
hi's veganskym tuniakem ztempehu_|? 2 710, 713 3 250|ml 0|
Kéva 237|ml 2,37|Bilkoviny (g) 31 [Aipro, & 125]g 101,25
| Tuky (g) 28
y(e) 79! [ovéd Mnozstvi [Jednotka [cELKEM
Vetere Mnozstvi [Jednotka [CELKEM Citronovs Stava 248 9 E 70
Mineralni voda, pomerané mango 502,8|ml 10]Energie (keal) 281| {onoutkovavoda 500jml 0fBitkoviny (g) 34
Tofurky, veganské pecena Sunka 80lg 149,11}ﬁkovlny ® 21| |Misopolévka 210jml &4[Tuky (g) 10
Rajcatovo-quinoova pomazanka, DMBio 70[g 121,8Tuky () 14] |Tesco. mixovand zelenina 5%5 29,38|Sacharidy (g) 108
[Sacharidy (8] 13| [Testoviny 300g
Rajéatovd omacka 60[ml
Svainy [Mnozstvi [Jednotka [CELKEM [Tofu 50]g
1% y & ud| 70[g 365, 466
Club-Mate napoj 500 mt 9| |vezere Mnozstui [Jednotka CELKEM
[Tuky (g) 26| [Verba Mate taj 470[ml 1 662
Sacharidy (g) 52| [Heinz, ket 10[g 40]Bilkoviny (g) 28
Plant Chef, crisp) 0lg 175,55 Tuky (g) 20
CELKEM [Toustowy chiéh 125g g) 86
Energle (kcal) 1982 Heinz, ke€up jalapeno 7.5]g 30|
[Bitkoviny (g 5.5 [Wellwel, T 20]g 3aj
[Tuley (&) 9L [Veganz, vegansky syr 3jg 84,3
|sacharidy (g) 218,7] 3 4
DEN3 T Svaciny Mnozstui [Jednotka [Energie (kcal) |CELKEM
}m,z,,é Mnozstvi [Jednotka [CELKEM Favorina, Dominos horka Cokolada 26)g 204 Energie (kcal) 336
Kohoutkové voda 500[mt |Energi 7] [Biychied 38g 93,09 Bilkoviny (g) 6
hva 237[mt 2,37 Bilkoviny () o] [WellWell 20)g 33,2[Tuky (2) 10
[Tuky (g) 0| [Kohoutkové voda 500[ml 0sacharidy (g) 51
[sachariay (g) 0] [Espresso s0]ml 533
Obéd [Mnozstvi [Jednotka [CELKEM CELKEM
Jasminova ryze 00[g 390] 798| 2169)
Panda Express, zelenina 2 2 [Bitkoviny (g) 19| @ 85,4
Panda Express, lilkové tofu |2 338,06]Tuly (g) 2% Tuly () ER)
L e 116 y () 291,8|
1.Vetefe MnoZstvi [Jednotka [CELKEM
Kapary 10[g [Energi 1261| |DEN7
Ciama 75lg 104,25 Bilkoviny (g) To| [Snidang Mnoistui | Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kroger, kofenina sekanou slg 5[Tuky (g) 33| |Paraofechy Slg 31,14Energle (keal) 308
Improvizované domaci italské rizoto s bylinkami 350]g 339, (8 189| [Bilychléb 47|g 114,38 Bilkoviny (g) 9
Repkow olej 5lg 40,15 Alsan Bio, margarin 7lg 50,4[Tuky (g) 14
Mixovany napoj, vodka a ne-kolovy jemny drink 400[mt 229,29 Violife, platky s pfichuti cedaru 20[g 57|Sacharidy (g) 33
2. Vetere [WellWel, anska Sunk: 20]g 33,2
jablko. 230]g 119,6] Kohoutkova voda 400[mt 0
Tahina 1315 89, 2% [Tesco, mix. Paprik 100[g 35,11
|Veganské vanilkové cupcakes 90|g 330,27 Okurka 100]g 16,2]
CELKEM obéd MnoZstvi [Jednotka CELKEM
Energle (keal) 2061 Zeleninova polévka 100[mt 97,24 642
Bilkoviny (g) 38,5 — —
(@) ) Pecen brambory _ 250g 232, y (8) 15
Sachariayid 029 5 burger ziepy afazoli 304,2]g 170[Tuky (g) 20
Repkovy olej 5lg 4, i %
DENG T Salat 30[g 45)
[Snidané [Mnozstvi |Jednotka |CELKEM Rajce 25)g 4,86
|Atpro, séjovy jogurt, citron a limetka 150[g 115, 45 283] |Cibule 10]g 36|
;zlxmezen, ryie a skofice 160[g 164,8[Bil (g) 7| 6[g 1,68
Kava 23# ml 2,37[Tuky () 8| [Vemondo, vegansky tartar 60[g 87.6]
Kohoutkova voda 500]g o[sacharidy (g) 42|
=0 MnoZstvi [Jednotka [CELKEM
Obéd [Mnozstvi |Jednotka [CELKEM Vioie, 20g 570 50
Cotka na kokosovém mléce 250]g 198, ] e g T14,3Bilkoviny () =3
:Ezg’;i:::’s Kmin zo?: ool & :; [WellWell, 10jg 16,6{Tuky (g) 20
Kysané zell E{g S ™) 5| [AlsanBio, margarin g 50,4|Sacharidy (g) 41
Kohoutkova voda 300[mt 0 Olurka “H“g 1624
Miso polévka 210[ml 84
Vetere [Mnozstvi |Jednotka [CELKEM [Tofu 60[g 62,24]
Laver, Nori mofské fasy 28] 2,2\5 530| [Tesco, mixovana zelenina 100]g 58,75]
i 150]g 172,5/Bilkoviny (g) 25|
Tempeh 1@{ g Q{Tuw(g) 26| [Svaéiny [Mnozstvi [Jednotka CELKEM
Hellman's, veganské cesnekova majonéza 20]g 132,4|Sacharidy (g) 9| [1ablko 200]g 430
Daesang, 10/g 20| Kava 237|ml 8,47[Bilkoviny (g) 7
Okurka 70lg 105 Hrozovévino 57)g 39,12 Tuky (g) 9
Caj 250[ml 2,2[Sacharidy (g) 88
Svaciny [Mnozstvi [Jednotka lcmgn y pet 120]g 105,75
‘mava jEokoladovy maslovy d 22?? 156,76 Bilkoviny (@) Ai Tahina S & %
Tabtio 2#1; 104 Tuky (g) 20| [Rysenézeli Solg 1.4
Bily chiéb 38[g 93,00] ® 55 300ml of
i 53{& T05.07] Cola 350[ml 1295
CELKEM CELKEM
Energie (kcal] 1724 Energie (kcal) 1929
[Bitkoviny () 56,6 Bilkoviny (g) 543
[Tuky (&) 65,9) [Tuky () 65,8
|sacharidy (g) 215,1 Sacharidy (g) 262,7|




Rijen

DEN 1 DENS
Snidang MnoZstvi [Jednotka CELKEM ey rorws
- S g [Shidané MnoZstvi | Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
aj 250[mt 2,37 Bilkovi 18 |DmaBio, pyré jablko s mangem 200[g 1 i 318
LETn 237]mt 2,57|Tuky (8) -2 lablio 170[g 88,4Bilkoviny (g) 3
vesné viotky 35[g 134, 1 - -
Apro, —— Toolg 60| Vanini skofice a hruska 20[g 113 4| Tuky (g) 9|
MyVegan, veganska proteinova smés, bila Eokolada a malina 15[g 53 | Sacharidy (g) 51]
[néna seminka s[g 37,38
Obéd MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM Obéd Mnozstvi |Jednotka |Energie (keal) |CELKEM
Sundubu Jjigae, korejsky palivy pokrm 700 221,74}@31@&(1(:3!) 679, 200(g ji 511
Ryze basmatl 300[g 363,41|Bilkoviny (g) 18 P, . e
Sijovd omatia 5l 28| Tuky (g) > Cnles,’pec’ene falafelové kousky 86(g 222,6/Bilkoviny (g) 21
[Violite, blok feckého typu 30[g o1,5] 3] |Kysané zel 60lg 11,4]Tuky (g) 12
I Rajtatova pasta 14g 13, idy (8) 68
Vetere MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
[Téstoviny 200] SJA}Lnergle(kcaly 53] [[anina 10l¢ 55
Omacka Alnatura Arrabiata 150mt 75,95 Bilkoviny (g) 23 |Sil 2g 0
Toru ol 62,24 Tuky (2) 17 |Dasang, 10[g 2
Repkovy olej 5lg 40, 70|
Tahina 10]g 595
Koriandr 15[g 0,69] Vecefe Mnoéstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Svaci VimoTetT Tiednoti ToaKen Miso polévka s ry leninou 890{ml 31 i 625
vaginy noZsti [Jednotka m
Go Vege, s6iové paprikové Klobasy g 175,56 Energie (keal) 515 |Misopolévkas leninou 890|mt 12, (6 2
Hoftice. 12,5[g 23,34|Bilkoviny (g) 23 Tuky (g) 15)
Mrkvova Stava 400[mt 160[Tuky (g) 11 Sacharidy (g 2
Tonic voda 250[mt 78, 76
Club-Mate 240[mt 75
Mineranivoda 300[mt 0 Svatiny Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) | CELKEM
3 89, i
CELKEM Bandn __ 95(g nergi 526|
Energie (kcal) 2035 Jahody, mrazené 100(g 35/Bilkoviny (g) 15)
oviny (g) 824 Tofu 100[g 76| Tuky (g) 17]
Tuky () 60,4 .
Sacharidy (g] 270.2] MyProtein, Flavdrops, vanilka 0,5(ml 0|Sacharidy (g) 77|
Konopnd seminka 2jg 82,95
DEN 2 ___ Alpro, ynapoj 250[ml 100)
Snidang WinoZstvi |1ednotica |Energie (kcal) | CELKEM ul
Jablko, bez slupky 100]g 63,36|Energle (kcal) 162 |Jablecnd Stéva 29|t 1426
Mandlové maslo 15[y 95,04 Bilkoviny (g) 4
Cernyéaj 237|mL 2,37| Tuky (g) 9|
Kohoutkovd voda 250[mt i 1g] [CEKEM o
obéd MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Bilkoviny (g) 68,2)
Sundubu Jjigae, korejsky palivy pokim 50[g 142,55[Energle (kcal) Sl 28
Ryze Basmat 75[g 90,85 Bilkoviny (g) 18 [Tuky(g) )
[Kohoutkovd voda 500 ml 0 Tuky (g) 18| |Sacharidy (g) 278,8
Téstovir 708 109, 8 49
Red Star, Nutrtional Yeast 5[g 30 DENG
taliamo, Pesto Trapanese 0[g 77.2)
Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
Vezere MnoZstvi [Jednotka CELKEM Miso polévka s 12 leninoy 890|mt 10 7 3
Tesco, & Eotkovo-kukufiEné chlebicky & 1 508 "
[Avokadova pomazanka 221)g 354,93 Bilkovi 12 Bilkoviny (g) 15
Kohoutkova voda 500[mt 0[Tuky (g) 32 Tuky (g) 8
Sacharidy (g) 35 Sacharidy (¢) 41
Svatiny MnoZstvi_Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Horcice 15g 28,01|Energie (kcal) 306 |Obéd Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Go Vege, s6jové paprikové klobasy 43g 175,55'ﬁkovmy(g> 22 [i7 I T— — 390|ml e " 113
Granatové jablko 50[g 41,5|Tuky (g) 11 L il
Pomelo 160[g 60,8 i 26 Bilkoviny (g) 15
CELKEM e 8
Energie (kcal) 1% Sacharidy (g 4
Koviny () 55,3
;u'q:'(g)d ];:vg Vecefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
acharidy () - Continental, Carbonara téstoviny a omécka, veganské, susené 129]g 481,51 ji 482
DEN3 Bilkoviny (g) 16|
Snidané MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kava 2,37|Energie (keal) 2 Tuky(g? 2
Kohoutkové voda 400[mt oBitkoviny (g) [ Sacharidy (g) 97
Tuky (8) [
[sachariay g) 9 [svatiny Mnoistvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
Obéd MnoZstvi [Jednotka CELKEM Bebe Dobré Rano, NaMékko 488 i 993
bivo 330[mt 1 483 |YerbaMate ¢aj 470[ml 13, (8 2
Balkansky salat's Cerstwm koriandrem 210[g 124, 20| =
Tesco, jemné solené Eoekovo-kukuFIEnE chiebieky 15)g 57,45 Tuky (8) 19, |ZeBasmat 1008 15|Tuky (g) 30
[Sunfood, Tofu 100[g 59 [BonaVita, s6jové kostky 30(g 94,8|Sacharidy (g) 147]
Vezer MnoZstvi [Jednotka [E (kcal) [CELKEM fois omid 10 568
etete inoZsti [Jednotka [Energie (kca — —
Wrap s domacim falafelem, patifu, avokadem a saldtem B B 385,92 Energie (kcal) 772 |MoguMogu, Lici s Nata de Coco, ndpoj 320|ml 170
Kohoutkova voda 500[mt o[Bitkoviny (g) 26 [Pomerant 63[g 30,79
[Wrap s domacim falafelem, patifu, avokadem a salatem B B 335,92‘\|‘uky(g‘) ;z & chipsy, solené 70[g 371,79
Svaginy MnoZstvi |Jednotka | Energie (kcal) |CELKEM CELKEM
Para ofechy 5[g 31,14}ﬂargle(kca|y 890/ - 2100
Kegu orechy 15[y 82,95 Bitkoviny (g) 30| [ OIBLE
Mandle 20g 115,8[Tuky (g) ag] |Bilkoviny (g) 70,2)
ViaSské orechy 20[g 130 ® 7 [Tuky(g) 174
Espresso 57[mt 533 -
[Alpro, séjové miéko 100[mt 40.6] Sacharidy (g) 3257
Pomelo 120[g 45,6]
ranatové jabiko s0[g 415 DEN7
500] 0 —— - -
rambory, varend 250] Z 195 Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
arth Balance, originalni veganské maslo sl 35,71 Tofu 100|g 103, i 410)
Sunfood, Tofu 100[g 166| Kurkama 5l 5,78 Bilkoviny (g) 2
SELKEM Red Star, Nutritional Yeast slg 30[Tuky () 21
2148 Himalgjska sil 14[g 0[Sacharidy (g) 30]
::.‘:;(";'V‘g’ S :j Repkovy olej 1g 12045
Sacharidy (&) 207.4 Sriracha, paliva chilliométka 5lg 6,04
Bily chiéb 57|g 139,64
DEN4 I
Snidané MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM _ —
Ja! Nougat Bits 227}Lmrgie(kcalj 285 |Obéd MnoZstvi [ Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
[Alpro, y napoj 150]g sulﬂflkovmy(g» 4| |Domci 200{ml 194, ji 194]
Kava 237[g 2,37[Tuky (g) 1 o,
I " 22 Bilkoviny (g) 6)
Tuky (8) 3
Obéd — MnoZstvi |Jednotka | Energie (kcal) |CELKEM Sacharidy (g) 30|
Brambory, varend 280[g 8,4|Energie (kcal) 477
St 2[g o[Bitkoviny (g) 24
Earth Balance, originaini veganské maslo 2.5[g 50| Tuky (g) 20 |Vecefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Sunfood, Tofu 100]g ® 43 [ e "
S6jové omécka 5[g 282 S/\ckovg — S0jg 5755 Energi 65
Repkowy ole] 5lg 40,15 Alpro, sojowy népoj 3,5% 100{ml 59,23Bilkoviny (g) 36|
Tuk) 15
Vecere Mnozstvi [Jednotka [cELKEM B {‘(g? a 2
Brambory, varene 200]g 156|Energie (kcal) 516 acharidy (g)
}gnn Balance, originalni veganské maslo 2.5]g 50[Bilkoviny (g) 25
Eill 0.7)g ny"ky‘g) 10 |svaginy Mnoéstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Ruffie Rustic Foods, Rostlinna zel 4 bolofiska omacka s penne 270[g 79 [ 257l 2 " ™
Svaginy Mnozstvi [Jednotka [CELKEM Fanta 330[mt 167,51|Bilkoviny (g) 0
Balkansky salat's Cerstwm koriandrem 265[g 156,87|Energie (kcal) 749 Tuky (g) 0
Veganz, vegansky syr 75[g 210,75 Bitkoviny (g) 7
Pomeranc 250[g 123,14[Tuky () 38 Sacharidy (g) 45
Capri-Sun napoj 177|mt 26| idy (8) 86/
Higgins & Pine, Vanin, horka Eokolada 62% o5e 190.08] AT
CELKEM Energie (kcal) 1409)
Energie (kcal) 2032] Bilkoviny (g) 635
koviny (g) 60,1
[fuy (@ 75,9 Tuky (g) 39,8
[Sacharidy (g) 240,3] Sacharidy (g) 187]




Prosinec

DEN 1 DENS
Snidané___ MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal) | [spigans MnoZstvi_[Jednotka |Energie (kcal)
Kvéskovy chiéb _ solg I 136! [ Gyesna kase s ovocem 240g 399,72
Lunter, mexicka pomazanka 30|g | 46| ——— —
Liiena seminka 5g 26,7
Obéd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) | |Kakaové boby 10|g 45,86
Ryze 163[g 250,41| [Voda 500]mt [
Coles, peceny falafel 100|g 198,75
Repkovy olej Sle 40,15/ (1, Obéd Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Olivovy olej Sle 39.78| T inter, rostlinna michana vejce s cibull 190]g 328.7
Brokolice 60(g 25,46 — —
Raite solg o61] [BIYChED 50[g 133
Kava 257]mt 2.74| |Palivé paprikova omacka sg 0,52
Club-Mate 240[mL 75| |Sundhed, Kala Namak sl 1,25|g [
Red Star, Yeast slg 18,75
VeEere MnozZstvi |[Jednotka |Energie (kcal)
Banan 771e 72,09} 15"5pzd Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal)
Jahody 70|g 22,4 = r
Para ofechy a5/ 31,1a] |BlYChIED 140ig 372,4]
Ry%e Basmati 180]e 175,5| |Earth Balance, originalni veganské maslo 14)g 100
JeEné kroupy, susené s0g 177 |Violife, originalni blok 20[g 54
Whole Foods Market, Eervena Eotka, vegan 200(g 223,53| [Tempeh 40[g 76,8
Koriandr 28lg 0.46| [S5jova omacka 5g 2,82
Hummus _ 2818 64,86/ [iava 237|mt 2,37
Rimsky salat 50|g 8,5
Kohoutkova voda 700[mt [ — —_
biskovy Eaj 250]mt 5.37] |Vetere MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal)
Viloe, broskvovy napoj s laktobacily 237|mt 110,4| |Alpro, ovesny népoj 3,5% 200|ml 118,47
Venchi, kakaovy prasek 15)g 58,05
CELKEM Dandies, mar veganskeé 15)g 49
Energie "‘(‘S" 14675$ Bramborové chipsy 56,58 297,45
Tuky (@) Soo popcorn _ ] 20[g 99,61
Sacharidy (g 2713 Lotus, Biscoff suSenky, vanilkové 33[g 160
veganska Gokolada, soleny karamel 16,5]¢ 86
DEN 2 Voda 500|ml 0
Snidané MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal)
Kava 237[mL 2.37| [CELKEM
Ritter Sport, Hofka Gokolada s liskovymi ofechy 10[g 57,89 - 2236
Alpro, ovesny napoj 3,5% 100[mt 88,85 |Energle (kcal)
Alpro, karamelovy dezert 125]g 102,5| |Bilkoviny (g) 73,4
Tuky (2) 120,2
Obéd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) idy (g) 242,3
Kohoutkova voda 500|mL o
Hummus 28|g 64,85 DEN6
Ryze Basmati 200(g 230 — —
Jotnt Krauiny SEaRE ol Farg| [SHdane MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal)
Coles, peceny falafel 100]g 198,75 |Cernycaj 237|ml 2,37
Brokolice 50[e 17| [Alpro, ovesnynapoj 3,5% 100[ml 29,62
RajCata, konzervovana s0g 19,2| [Hruska, Nashi 150[g 43,71
s 2[g 0| Voda 500|mt [
Olivovy olej Sle 39.78/ [Kakiovoce 200[g 117.6
Svaginy MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) _ —
Bily chiéb 0le 1865 |Obed MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Lunter, krémova zeleninova pomazanka 60|g 164,37| |Jasminové ryZe, suSend 100(g 355,56
Zazvorovy €aj 250[mt 40,57| [zelena paprika 55[g 16,4]
Bramborovy salat 100(g 78,63| [Mrkev 42)g 14,76
Mandle 10[g 57.9} [}ablko, bez slupky 40[g 2592
Para ofechy 13,5|g 93,41 & migko 50 97.5
Pekanové ofechy 10[g 69,1 e 8 -
Borivky 3olg 27 1] |Knorr, zeleninowy bujén 5g 7,5
Alpro, ovesny népoj 3,5% 200[mU 118,47| |Repkowyolej 5(g 40,15
Kakaovy prasek 10|g 27| |Tempeh, vafeny 50|g 97,5
S6jové omacka sg 2,82
CELKEM
e o Svagina [MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal)
Tuly (@ 577 Lotus, Biscoff é susenky, vanilkové | 33[g | 160
Sacharidy (g) 225.5 Mogu Mogu, napoj s Nata de Coco [ 320[mt [ 160
DEN3 [ [ [ Vegere Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Snidans - [Mnozstvi ;Jednolka }Energie(kcal) 3 ry%e, susena 100]g 355,56
Kokosové Kuligky | 5g 80,01 & pivo 330]mt 1353
Svaéina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kea) | [K4Va 237]mt 2,87
Earth Balance, originélni veganské maslo 14|g 100| |Voda 1000|ml 0
Sat 0.7]g 0] [Zelena paprika 55[g 16,4]
Bily chiéb 100[g 266| [Mrkev 22[g 14,76
Voda 300]|mt O} [ablko, bez slupky 40[g 25,92
Ob&d [Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) Knorr, = bujon sie 7.5
Bramborovy salat [ 400]g I 314,54 [Repkowolej Slg 40,15
Tempeh, vareny 70[g 136,5
Svagina MnoZstvi [Jednotka |Energle (kcal) | |S6jova omacka 5 2,82
g
Rukola 70[g 17,5 é miéko s50[g 85,95
Rajce 50|g 9,61
Jablko, bez slupky 67lg 42,24
Tempen ~olg Ta5,5| |CELKEM
Sejova omacka 10[g 5,63] |Energle (kcal) 1983
Watkins, uzena paprika 1,25g 1,41 |Bilkoviny (g) 45
Tahina 14]g 89,25] [Tuky(g) 52,3
Citronova Stava 18[mt 5,28 (2 3195
Ibiskovy Eaj 1000 |mlL 10
Vecere MnoZstvi [Jednotka [Energie (keal) | [DoN7 —— -
Coles, pefanyatatel Toolg 156,75] |Snidané MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal)
Linecké cukrovi 15[g 79,1| |Voda 500|mt 0
Bramborovy salat 120[g 164.21| [Kava 237|mt 2,37
veganska cokolada, soleny karamel 20]g 215 [Ovesné viogky, susené 50[g 189,5
Alpro, ovesny napoj 1,8% 150ml 66
CELKEM Vanilkowy extrakt 5lg 12,48
Energie (kcal) 1735 SoAZ 7, n
[Biikoviny () o Via$ské ofechy, drcené 22[g 98,1
Tuky (g) 73.4 Cukr 10|g 38,9
Sacharidy (g) 192,7
Obéd MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal)
DEN4 — Téstoviny se syrovou omackou, veganské 512[g 531,37
Srv||dane MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) Lunter, Tofu, uzené 160|mL 214,4]
Kava 237|mlL 2,37 = — —
Emco, ovesné kokosoveé susenky a0]g 200| |Repkowyolej Sle 40,15
Obéd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) | |Svaéina [Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal)
Coles, peceny falafel 100]g 198,75| [Mogu Mogu, napoj s Nata de Coco, Pina Colada | 320[m( | 140
Bramborovy salat 400]g 314,54] [Cernycaj [ 237]ml | 4,74
Brokolicova polévka 200|ml 77,72
Bily chiéb 60|g 159,6 — —
Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Vetere [MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) | |Zéleninovywyvar 75|mt 16,57
Bily chiéb | 100[g | 266| |Téstoviny 50|g 78,5
Gastro Paf [ 140]g [ 387,5| [Bilychléb 100[g 266
_ ___ _ Lunter, hummus 50[g 151,43
g‘é::e"r‘:né Mﬂols;\;lS ]gednclka Energle(kg:l)57 Mrkev 60g 20,5
Schogetten, veganska Eokolada, soleny karamel 25)g 10| |Cervend paprika 67lg 23,92
Hrusky, Nashi Ts0lg 37.88| |Paliva paprikova omacka 5g 0,52
Kubik jahoda napoj 900[mt 114| [Voda 1000]mt 0
Voda 1000[mt )
CELKEM
g“'::”(k o 563 Energie (kcal) 1895
nergie (kca -
2 - g Bilkoviny (g) 65,2
Tuky (g) 77,4 Tuky (g) 67,2
Sacharidy (g) 238,9 idy (g) 236,2




Piiloha ¢. 2 — vzorové jidelni¢ky — respondent 6 (muz)

Kvéten

DEN 1 | [oENS
Snidane “""““;'2 Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM o 4} Snidané Mnostvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
ohi g X e (kcal) 11,5 -
Kriti Sunka vyb&rova LEaCO 25g lcoviny (g) 13,62| thllk 84lg 241 (keal) 377,77
|Eidam 45% 20]g 68|Tuky () 73| [Masl d 20jg 107, (8) 9.23]
Voda 500{ml (8) 24,7| |Espressos mlékem 150|ml 29| Tuky (g) 14,34]
___ Voda pitn 500]ml idy (g) 56,45)
Obéd Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
rajska omacka s hovézim masem 150|g 2 i 88| S—
HP Knedliky houskové 100[g (g) 17| |Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Voda 500[mL 0|Tuky (g) 16,7| |Vepfowywyvar Cisty 150{ml 104,1|Energie (kcal) 855,8
idy (g) 59,225 [HP Brambory pecené 110[g ilkoviny (g) 46,38
Svatina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM SMALENt Veprove maso _ o— 166/ 461 T"ky(g! 423
Kriti Sunka vyberova LEaCO 50[g 6|Energie (kcal) | 423,08| |ZeleninaCerstva okurka, salat) 100|g (8) 69,01
|Eidam 45% 40|g i (8) 27,24 |Voda pitnd 500|ml 0
Rohlik 84[g 241,08[Tuky (g) 14.6| [Dzus Eovy 100% 150mt 705
Cajneslazeny 400[mt 4 idy (g) 534 efmankowy €aj 250{ml 0
Vecere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Fusili téstoviny 150(g 541,5|Energie (kcal) 834,95| |Svatina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Rajcata 80|g 12|Bilkoviny (g) 53,87| | Povidlové tasticky s listového tésta 48|g 171|Energie (kcal) 171
Paprika Eervena 75|g 23,25|Tuky (8) 12,67] Bilkoviny (g) 2,4]
Mrkev 50g 10, (8) 128,47 :
Hollandia Selskyjogurt bily 50[g 31,5 Tuky (g) 6
|Eidam 30% t.v.s. a0[g 105,2 idy (g) 21
HP Kufeci prsa restovana 100|g 111
Vodass citronem 250]mt 0 Vecere Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
CELKEM Chléb psenicno Zitny 50(g 123,5|Energie (kcal) 1168,8,
'@.gie(kcau 1957,57] Losos uzeny 100{g 162|Bilkoviny (g) 44,35
Bilkoviny (g) 111,73 HP Vejce vafené 50(g 77,5|Tuky (g) 59,611
Tuky (g) 26:17@; Uzeny bok 50[g idy (g) 80,79
g d Pagacik Skuarkovy 80lg 3088
DEN2 Caj neslazeny (ovocny, zeleny, bylinny) 300{ml 3]
Snidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM pivo yKozel 11° 500]ml 199
Tvaroh mékky polotuény Mitko 150[g 175,5|Energie (kcal) 405,9
Ovesné viocky 50[g 180,5Bilkoviny (g) 27,35
Jahodowy dzem 20[g 47,4]Tuky () 10,11 cELKFM
Caj neslazeny 250/ ml idy (g) 54,68 |Energie (kcal) 2573,37
Bilkoviny (g) 102,36
Obéd Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Tuky (@) 122,31
HP Losos peceny 110[g 192,5|Energie (kcal) 244,5 - 275
HP RyZe vafena 200]g 252[Bilkoviny (g) 32.74 (8 >
Voda 500[{mL 0|Tuky (g8) 9,71
| idy (g) 52| |DEN6
Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Svatina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM - P -
ogurtbortka Fiorian T50[mt 51 e tkeal) 5259 Bio X srajCaty a bazalkou 60[g 147,6 El}elgl}e(kcal) 554,08
Rohlik 20[g 114,8[Bilkoviny (g) 7,97| |Rohlik 84/g 241, (g) 16,81
Tuky (g) 14,08 |Mandarinky 140(g 50,4|Tuky (g) 14,33
(® 44,75| |Daus brusinkovy 250]mt 11 idy (g) 96,64
Vetere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM — —
RyZe vatena 350]g 241 i 552 |Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kufeci prsa restovana 100[g 111|Bilkoviny (g) 28,4| |kufeci maso na kari se smetanou 150|g 256,5|Energie (kcal) 654,9
Voda 500{ml 0|Tuky (g) 39| (Ryzevafend 90(g 113,4/Bilkoviny (g) 29,31
(8) 23 Iparenica 50g 170|Tuky (g) 29,06
CELKEM Dius brusinkovy 250{ml 11 idy (g) 69,9
Energie (kcal) 1732,3
Bilkoviny (g) 96,46 Svagina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Tuky (g) 24‘3‘752 Jablecny kolac 100[g 267|Energie (kcal) 370,2
(&) - Banan 120)g 103,2]Bilkoviny (g) 4,44]
DEN3 Tuky (g) 11,24
Snidang MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM idy (g) 64,16
Ovesné viocky 50]g 180,5|Energie (kcal) 397|
Med 5lg 16,3|Bilkoviny (g) 11,51 — -
Jogurt ogobela jahoda T00lg 7 [Tuky (@) .19 Ve:pjre Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) CELKFM
Banan 120]g 10 (8) 79,33 |Rohlik 84g 241 (keal) 897,08,
Méslo 40[g 137, iny (g) 40,07
Obéd Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Kufeci $unka vybérova LEaCO 80[g 57,6|Tuky (g) 29,25
Kufeci stripsy smazeng, 150[g i 826,93 —— — -
Brambory vafend 200)g To6 tkoviny (8) 3134 oves’na kase se skofici 100|g (8) 118,28,
Tatarska omacka 30]g 140,7|Tuky (g) 33,57| |Banan 30[g 25,8
Jablkovy kompot 150[g 132|Sacharidy (g) 101,37| |Kakao - hotowy napoj 300|ml 213
Vetere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
Chiéb pseniéno itny 70[g 172, ” ) 248.2] CELKFM
Zervé Original 30g 56,7|Bilkoviny (g) 21,12| |Energie (kcal) 2476,26
Sunka dusena 20]g 31,6Tuky (2) 22,21| |Bilkoviny (g) 90,63]
Rajcata cherry 100[g idy (g) 40,86/ |Tuky (g) 83,88
Vajetna omeleta 100[g 172 idy () 348.98
Voda 500[ml 0 g >
CELKEM DEN7
Energle (kcal) 1672,13] Snidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
:ll:o:r;:y(g) 23’23 ovesné kase se skofici 100(g 222|Energie (kcal) 325,2
uky K " m
idy (2] 221.56 Banan 120|g 103,2|Bilkoviny (g) 9,44]
Voda 500{ml 0|Tuky (8) 6,24]
DEN4 idy (g) 58,16
Snidang Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
ovesna kage se skofici 60]g 133 e (kcal) 133.2| —— v
Voda pitna 250(mt - © 28] Obéd i i Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
2 yeaj 200|mt 0[Tuky (8) 36| [Moravské uzené maso 100(g 240,2|Energie (kcal) 446,37
(8 19,2| |Brambory nové vaiené 150(g 147,17|Bilkoviny (g) 19,9
__ acibulka 10[g 59| Tuky (g) 25,48
Obéd Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM - BT
Spagety bolofiské 250(g 8, i 528,3 (8 .
Voda 500|mt itkoviny (g) 16,49
Tuky (2) 21,93 [Svatina Mnoistvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
idy (g) 72,11 |jable¢ny kola¢ 100[g 267|Energie (kcal) 370,2
Svatina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Bandn 120lg 103,2]Bitkoviny (g) 4,44
Vanocka kupovana 80[g 290,4|Energie (kcal) 342,2] Tuky (g) 11,24
Pomerané 140(g 51,8|Bil (8) 7,02| Sacharidy (g) 64,16
Tuky (g) 8,36
(e) 4,04 Iyegere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Polévka s uzenym masem a 300{mt je (keal) 518
Recké Bifteki 120[g 5 e (| 278,54| |Pastika 80|g 204, iny (g) 22,2
Tzatziki 30[g 33,9|Bilkoviny (g) 23,03| |Chiéb psenicno Zitny 60|g 148,2|Tuky (g) 27,42
Ledowy salat 30]g 3,9|Tuky () 19,26
Voda pitnd Too[rmt @ 375 Voda 250{ml 0|Sacharidy (g) 40,44/
Fmankovy éaj 333,3|ml 0
CELKEM
CELKEM Energie (kcal) 1659,77|
Energie (kcal) 1282,24 Bilkoviny () 55.98
Bilkoviny (g) 51,34 .
Tuky (2) 53,15 Tuky (8) 70,38
idy (g) 159,1 idy (g) 200,93




Cervenec

DEN1 DENS
Snidang MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM —— — -
Povidiové tasticky s istového tésta 8¢ 171]Energie (kcal) | 241,5| |SNidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
DZus pomerancovy 100% 150]mt 70, (2) 3,4] |Celozrnné ovesné viotky 100[g 371|Energie (kcal) 726,1
Tuky (g) @ = 2 Madeta jioceské miéko polotucné 100|ml 46 |Bilkoviny (g) 24,93
Jogurt selsky bily Hollandia 100|g 66/Tuky (g) 31,7
Obgd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM v "
Kufeci stehno pe¢ené 150|g 210,44 |Energie (kcal) 742,46 Hrovznorve(van 70l 42.7|Sacharidy (g) 84,28
Brambory vafené 560|g il (g) 48,61| |Vladské ofechy 30|g 200,4]
Zelenina mrazena - mrkev, kukufice, hrasek 60[g 36[Tuky () 7,97]
Dzus jableény 100[mt 42 i 187,72| — — -
Pitng voda Lol o = Obéd Mnostui [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
5 d kase 300(g 301,13|Energie (kcal) |  596,36]
Svagina noZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM — -
Jablko 200[g 107|Energie (keal) To7] |Kufecifizek pfirodni 100[g (® 23,47
Bilkoviny (g) 0,4] |Polévkarajskd 250{ml 115,23|Tuky (g) 21,9
Tuky (g) 0.8
) o @] 807
e Hnoter pednotia (Energle (o) oKeN ] [Vetee Mnozstyi [Jednotka [Energie (keal) [CELKEM
Slanina anglicka 758 297,75|Bilkoviny (g) 21.77] |Chiébtoustowy celozrnny 120(g SZA\Energie(kcal) 700,2]
gi"“:a éel'av‘e"”f jé g 15;‘12 Tuky (g) 2322 Sunka nejvyssi jakosti LEaCO 100[g 100\Bilk0viny(g) 56,44
urka salatova g il n -
o Tools o (8 2 Eidamsyr 30% 100)g 255 Tuky (8] 24,76
Kecup 20[g 21,2|Sacharidy (g) 57,36]
CELKEM
Energle (kcal) 1982,43
Bilkoviny (g) 94,18 CELKEM
Tuky (g) & P Energie (kcal) 2022,66,
Bilkoviny (g) 104,84
[oEn2
Snidang MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Tuky g 78,3
Rohlik 60g 172,2|Energie (kcal) 549,4| |Sacharidy (g) 227,71
Debrecinska pecené 60[g 162,6/Bilkoviny (g) 29,14
Gouda 30% 40(g 96 |Tuky (8) 29,04
Rama 10[g 75 ) 44,37| |DENG
Pomeranéovy dzus 100|mt 43 Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
odapitnd zolmt o Chiéb Sumava 120]g 2928 Energie (keal) | 5722
Obéd Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Méslo 20[g 150,4 Bilkoviny (g) 9,88
Salattéstovinovyjarni 350]g 784|Energie (kcal) 1168 -
Voda pitna 250[mL i (g) 26 J S0)g 129|Tuky (g) 183
Zrmzlina jahodova 200|g 384 | Tuky (g) 28| Sacharidy (g) 91,54]
idy(g) | 206,05
Vecere Mnoistvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) ‘CELKEM
Chléb peniéno zitny 100g 247Energle (kcal) 599| Ryze dusena 200]g AZS‘Energie(kcal) 718
Le 45% 50|g 1 (8) 41,1 P o "
Debrecinka kufect 100[g 136 Tuky (g) 22,3 |Losos peceny 100jg 175 Bitkoviny g) 34,17
Rajcata 100(g (8) 59,85/ |Fazolkyzelené dusené 100(g 115\Tuky[g) 25,11
Okurky salatové 200]g 20 [sacharidy (g 8%
CELKEM
::,‘Ii’f‘ifn;k&:” 2;;52,: Svatina Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
Tuky (g) 79,34 Hollandia Selskyjogurt bily 200(g 126‘Energie(kcal) 354
@ 310,27 Pigkoty 60[g 228]Bilkoviny (g) 13,1
[BENS [Ty (g) 102
'Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM | i (g) 51,4
Pohankova kage s pekanovymi orechy 65]g 263,9|Energie (kcal) 4111 :
Banan 120|g 97,2|Bilkoviny (g) 9,94
DZus pomerancowy 100[mt 50|Tuky (g) 5,58 |Veefe Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) \CELKEM
Voda pitnd 150]mt ® | 82,01 ohgh Sumava 120[g 292,8]Energie (kcal) | 908,08
Obéd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |czu<em Méslo 20/ 150,4|Bilkoviny (g) 59,39
Kufeci prsa restovand 140(g 155,4|Energie (kcal) 609,42 n
Brambory varené 560]g 454,02 Bilkoviny (g) 30.77] |Lam30% _ 100jg 263)Tuky ) 4367
Voda pitna 300|ml 5,17| |Sunka dusend 100{g (g 70,12]
(8) 120.7| IRajce 80Jg 15,2
Svagina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Paprika Zutd 100(g 28,68
Kava- espresso 100[mL 2|Energie (kcal) 378,8|
Madeta jihoéeské mléko polotuéné 30|ml 13, (8) 8,26
Vanotka kupovana 100[g 363|Tuky (g) 10,75| |CELKEM
idy (g) 62,64 |Energie (kcal) 2552,28
VeZere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Bilkoviny (g) 116,54
Mozzarella 150|g 421,5|Energie (kcal) 892,25| |Tuky(g) 97,28
Rajcata 200|g il (8) 41,1 -
Olej olivovy 20[g 180 [ Tuky (g) 54,98 ] 302,04
Bazalka Cerstva 25[g 11, idy (g) 67,18
Bt b Sl 2 D7
i m
Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
CELKEM Houska kaiserka 120(g 302,4|Energie (kcal) 709,8]
Energie (kcal) 2291,57 T r "
Bilkoviny () 99,07 Méslo 30/g 25, ] 3254
Tuky (g) 76,48 Syr Cottage 180|g 181,8Tuky (g) 34,26
idy (8) 332,53 .
(8 69,3
DEN4.
Snidang MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM 5 Sstyi ;
Koo poramicova sole o1.2]Energie (eal) 253z OVhed _ Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) CELKFM
Banan 120(g 97,2|Bilkoviny (g) 3,78| |Téstovinyvafené 200(g 65,32/ El (keal, 653,77|
Rozinky sultanky 30ig 105Tuky (g) ejg; Kritimaso pecené 100[g 187|Bilkoviny (g) 52,03
& =4 [Cibule 50]g 16,5 Tuky (g) 17,56)
Obgd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Paprika cervena 100[g 31 idy (g) 63,93
Lasagne 250|g ie (kcal) 866 R
Dzus jableény 100|mt (2) 28,0] |CESNEK 2(g 24
Voda pitna 200[mt 0[Tuky (g) 41,8| |Vejce slepici 558 83,06
Zmrzting jahodova 20018 dv(g) 958 [Smetana 12% tuku 50]ml 685
Svacina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Smeta Vjogurt boriivka Florian :zﬁ: 18:'7“ E’,‘e’gif"“c;’” “53;35% Vetere Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) \CELKEM
Gorn flakes s0e 160[Tuky (2) 1,21 |Luéinalinie 100[g 139|Energie (kcal) 519)
[ @ [ 8836 [chigh§ 150g 366Bilkoviny (g) 2,4
Vetere Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Hlévkowy saldt 50/g 7““")’[5) 12,06
Tortilla s kufecim masem 300][g 370|Energie (kcal) 511,9| \Sacharidy[g) 78,63
Coca cola 330|ml 141,9|Bilkoviny (g) 34|
Tuky (g) 10
Sacharidy (g) 67,65| |CELKEM
R Energie kcal) 187557
Energie (kcal) 2104,92 Bilkoviny (g) 106,97
:“:"(Vg';‘y L oo Tuky (g) 63,88
uky ,
idy (g) 313,68 Sacharidy (g) 211,86




Rijen

DEN 1 DEN5
Snidané Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM r < < n y
ovesnd kage se SKofior 100[g 222[Energie (keal) 325.2 Snidané MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Banan 120[g 103,2|Bilkoviny (g) 9,44| Bagetka mala 120(g 276|Energie (kcal) 594,35
Voda 500|ml 0| Tuky (8) 6,24 - —

Sacharidy (&) 5616 Méslo _ 25(g 188|Bilkoviny (g) 10,45

Jahodovy dZem 55|g 130,35|Tuky (g) 22,29

Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Sacharldy(g) 89,57
kufeci maso na Kari se smetanou 150|g 256,5|Energie (kcal) 654,9 =
RyZe vafena 90(g 113,4/Bil iny (8) 29,31
Ea’e"'ca 50]g 170 ;“kl:‘(gld 29,06] |Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM

71 115 i 69,9 - -

e 20l acharidy ig) Cocka na kyselo 250|g 415|Energie (kcal) 745,2
Svagina Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Moravské uzené 130|g 330,2|Bilkoviny (g) 54,21
Jablko 200(g 107|Energie (kcal) 231
Hruska 200|g 124|Bil iny (g) 1,34 TUkY(g) 31’38

Tuky () 1,38 Sacharidy (g) 61,88
Sacharidy (g) 47,6
Vegere Mnozstvi_[Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Svatina MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Polévka s uzenym masem a bramb 300[{mL n e (kcal) 518 Jablko 300 g 170 Enelgie(kcal) 170
Pastika 80(g 204,8|Bilkoviny (g) 22,2 = "
Chéb pSeniéno zitny colg 148,2|Tuky (2) 27,42 Bilkoviny (g) 1,12
Voda 250[ml o[sacharidy (g) 40,44 Tuky (g) 1,2
CELKEM Sacharidy (g) 38
Energie (kcal) 1729,1
s (8) 62;‘2? Veceie Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Sacharidy (g) 2161 RyZe vafena 350|g 441|Energie (kcal) 552
Kufeciprsa restovana 100|g 111|Bilkoviny (g) 28,4
DEN 2
Snidané Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Voda 500|mt 0{Tuky (g) 3,9
yjogurt bortivka Florian 130[g 186, ie (kcal) 463,62 Sacharidy (g) 93
Banan 120(g 97, iny (g) 8,3
Corn flakes 50(g 180|Tuky () 11,21
Sacharidy (g) 88,36| |CELKEM
Obéd MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM E?erglfa(kcal) 2061'55
Polévka s uzenym masem a bramb| 300[ml ie (kcal) s18] |Bilkoviny (g) 94,18
Pastika 80(g 204, iny (g) 22,2 Tuky (g) 58,77
Chléb pSenitno zitny 60[g 148,2[Tuky (g) 27,42 " -
Voda 250[mt o[Sacharidy (g) 40,44 (g) 282,45
Svaéina Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
Salat mrkvovy 300(g 120|Energie (kcal) 120 DEN6
Bilkoviny (g) 2,1| |Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Tuky (g) 0,3 " "
Sacharidy (&) 262 Rowhl\k _ 42|g 120,54 Ell'lelgl.e(kcal) 211,54
Krditi Sunka wbérovd LEaCO 25|g 23|Bilkoviny (g) 13,62
Veceie Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Eidam 45% 20 g 68 Tuky(g) 7.3
Pizza Margherita 300(g 864|Energie (kcal) 1005,9 - u
Coca Cola 330]mt 141,9(Bil (8) 30,9| |Voda 500]mt 0|Sacharidy (g) 24,7
Tuky (g) 31,8
i 145, 6! " < - -
Sacharidy (g) 85 [Obed Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
CELKEM Tortilla s kufecim masem 300|g 370|Energie (kcal) 511,9
e (el 2075 Coca cola 330 ml 141,9]Bilkoviny (g) 34
Tuky (g) 70,73 Tuky (g) 10,
Sacharidy (g) 302,65 Sacharidy (g) 67,65
DEN 3
Snidané Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Veceie Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
T h polotucny 163,5|Ei ie (kcal) 545,7 ,, S .
B‘:r:;n N iig 5 57, nergle (C;) ) 28,67| |RVZe vaiend 350(g 441|Energie (kcal) 552
Piskoty 75(g 285[Tuky (£) 10,29 |Kufeciprsa restovand 100(g 111|Bilkoviny (g) 28,4
Sachanidy(g) | 87.08! |yqgq 500]mt 0 Tuky (g) 39
Ob&d Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Sacharidy (g) 93,
Spagety bolofiské 250|g 528, (kcal) 528,3
Voda 500[mt o|Bilkoviny (g) 16,49
Tuky (g) 21,93| |CELKEM
Sacharidy (g) 72.11| | Energie (kcal) 1275,44
Svacina Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM i i J (g) 76’02
Mandarinka 200]g ie (kcal) 98| (Tuky (g) 21,2
&) 14 i 185,35
Tuky (g) 0,6 (g) 2
Sacharidy (g) 20,2
Veéere MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM DE,N7 — — -
Omeleta vajecna 158|g 279,14|Energie (kcal) 753,64] |Snidané MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Slanina anglicka S0ig 198,5Bitkoviny (g) 33,91 |Smetanovy jogurt vanilka Florian 130|g 186,42|Energie (kcal) | 463,62
Bagetka mala 120(g 276|Tuky (g) 43,49 T - -
Sacharidy (g) 59,4| [Banan 120|g 97,2|Bilkoviny (g) 8,3
Corn flakes 50|g 180/ Tuky (g) 11,21
CELKEM .
Energie (kcal) 1925,64 Sacharldy(g) 88'36
Bilkoviny (g) 80,46
Tuky (€) 76,31 Obéd MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Sacharidy (g) 238,77 — -
Losos peceny 130|g 227,5|Energie (kcal) 767,5
DEN 4 — Brambory pecené 300(g 540 |Bilkoviny (g) 39,92
Snidané MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Bagetka mala 120[g 276|Energie (kcal) 594,35 Tuky (8) 39,33
Maslo 25|g 188|Bilkoviny (g) 10,45 Sacharidy (g) 63,3
Jahodovy dZzem 55(g 130,35 Tuky (g) 22,29
Sacharidy (g) 89,57
Svacina Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Obéd Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM P i
Brambory vafené 280(g 227,01|Energie (kcal) 672,01 Rohlik 80 g 229'6 Erylevgl'e(kcal) 440
Smazeny karbanatek 100]g 438|Bilkoviny (g) 31,3| |Eidam 30% 80|g 210,4 Bilkoviny (g) 32,08
Okurka salatova 50[g 7| Tuky (g) 22,93 Tuky (g) 15,12
Sachandy(g) |__94.99 Sacharidy(g) | 47.12
Svacina MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
y jogurt jahoda Fls 186, ie (kcal) 463,62 v 7 ) -
A IoE tjahoda Florian izg: 52 el (‘;) ol [Vegere Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Corn flakes 50[g 180 Tuky (g) 11,21| [Brambory pecené 300|g 540|Energie (kcal) 972
Sacharidy (g) 88.36) [Hermelin grilovany 120g 432]Bilkoviny (g) 25,74
Vecere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Tuky (g) 68,28
Chléb toustovy celozrnny 120(g 324|Energie (kcal) 700,2 Sacharldy(g) 63,66
Sunka 100g 1 ilkoviny (g) 56,44 -
Eidam syr 30 % 100(g 255|Tuky (g) 24,76
Keup 20[g 21,2[Sacharidy (g) 57,36| [CELKEM
CELKEM Energie (kcal) 2643,12
Energie (kcal) 2430,18 Bilkoviny (g) 106,04

ilkoviny (g) 106,49
Tuky () 81,19 Tuky (g) 133,94
Sacharidy (g) 330,24 idy () 262,44




Prosinec

DEN1 DEN5
Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM - " " P " -
Vanocka domaci 130[g 561,6|Energie (kcal) se16| |Shidané Mnozstvi Energie (kcal) |CELKEM
Bitkoviny (g) 2.3 |Chiéh Sumava 120[g 292,8]Energie (kcal) | 6488
Tuky (g) 25,09 — — —
idy (2) 79,04 |Méslo 30(g 225,6/Bilkoviny (g) 9,96
Obéd MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM MEd 40g 130’4 TUKY(g) 26’52
Rizoto s masem a zeleninou 300[g 621|Energie (kcal) 621 Sacharidy (g) 93,2
Bilkoviny (g) 25,5
Tuky (g) 25,8
(g) 735 | Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Svaéina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Chléb Sumava 120(g 292,8|Energie (kcal) 641,8
Li ké cukrovi X L) 303,8 N . A I i
oo culen e Eiz ::.'li:f",fn‘y"f;) 5| |Veice michand 200|g 330/Bilkoviny (g) 35,35
Tuky (g) = 11,211 |Rajce 100|g 19|Tuky (g) 25,57
i 38,37
£ Sacharidy(g) | 67,24
Veceie MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kufeci fizek smazeny 130(g 403 |Energie (kcal) 853 — — —
Brambory pecené 250]g 450 Bilkoviny (g) 34,22| |VeCefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Saen s m T raae] |T0rtilas kufecimmasem 600[g 740|Energie (kcal) 740
Bilkoviny (g) 68
CELKEM
Energie (kcal) 2339,4] Tuky (g) 20
il (8) 79,06 i
oy (g) T80 Sacharidy (g) 66
idy (g) 263,16
DENZ CELKEM
Snidang Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Energie (kcal) 2030,6
Vanotka domaci 130[g 561,6|Energie (kcal) 739,1| [— -
Kakao 250]mt 177,5|Bilkoviny (g) 17,36| |Bilkoviny (g) 113,31
Tuky (g) 30,09
) o300 Tuky (g) 72,09
Sacharidy (g) 226,44
Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kufecifizek smazeny 150(g 465 |Energie (kcal) 511
okurka salatova 100[g 14[Bilkoviny (g) 35,52 |DEN 6
e 1ol e e T3] |Snidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
_ — _ Vanocka domaci 130(g 561,6|Energie (kcal) 739,1
Svacina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM — -
Mandarinka 200(g 98|Energie (kcal) o8| |Kakao 250{ml 177,5|Bilkoviny (g) 17,36
Bilkoviny (g) 1,4
Tuky (&) o6 Tuky (g) 30,09
[ 20,2 idy (g) 103,04
Veceie Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Smazend treska 160 3081 Energie (keal) 6458/ |Svacina Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
RyZe varena 250[g 315/ Bilkoviny (2) 28,14| —— - -
Rajce 120[g 22,8[Tuky (8) 14,25| [VanoCni cukrovi 100|g 538|Energie (kcal) 538
idy (g) 95,12 Bilkoviny (g) 2
CELKEM Tuk 34
Energie (kcal) 1993,9 Y(g)
(8) 82,42 (8) 56
Tuky (8) 72,88
(2) 248,66] — ——— "
Vecefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
DEN 3 A e i
Snidané MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM po[era rybl 250)ml 97'5 Enefgle(kcal) 1 112'23
Tvaroh polotuény 150g 163,5|Energie (keal) 594,7| |Sal4t bramborovy 200|g 422|Bilkoviny (g) 40,81
Zonsn e e (&) 2997, Kufeciizek smazeny 130)g 403[Tuky (g) 72,44
Mandarinka 100[g idy(g) | 97.16] [japlko 50g 28,33|Sacharidy (g) 76,38
Obéd Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal) |CELKEM Vanocni cukrovi 30|g 161,4
Kufe pe¢ené 150|g 274,5 |Energie (kcal) 514,51
Brambory varené 280|g 227,01 |Bilkoviny (g) 49,84
Okurka 100[g 13|Tuky (g) 12,14| |CELKEM
(815078 [Energie (keal) 2389,33
Svacina MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Bl'lko‘”ny(g) 60,17
Linecké cukrovi 30|g 126,3|Energie (kcal) 303,8 -
Kakao 250[ml 177,5|Bilkoviny (g) o,08| |Tuky(g) 136,53
Tuky (g) 11,21 N
) 3637 Sacharidy (g) 235,42
Ve&efe Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kufe pe¢ené 150|g 274,5 |Energie (kcal) 501,51 DEN7
Brambory vafené 280]g 227,01 Bitkoviny (g) 49.24| | Obéd Mnoistvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
Tuky (g) 11,94 - -
scnaray @ | ss.95| |Salatbramborovy 200]g 422|Energie (keal) | 602,7
SELKEM Kapr peceny 130(g 180,7|Bilkoviny (g) 22,91
Energie (kcal) 1914,52 Tuky (g) 45,79
Bilkoviny (g) 138,43 N
Tuky (8) 25.88 Sacharidy (g) 25,95
idy (g) 255,24
DENZ Svacina MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Annéni 0 i
Omeleta vajecna 158|g 279,14 |Energie (kcal) 753,64 vanocnlCUkrOVI 100 g 538 Enefgle(kcal) 970
Slanina anglicka 50]g 198,5|Bitkoviny (g) 33,9] |Vanocka domaci 100|g 432|Bilkoviny (g) 9,2
Bagetka mala 120(g 276 |Tuky (8) 43,49
idy (g) 59.4 Tuky (g) 53,3
Sacharidy (g) 116,8
Obéd MnoiZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Bramborovy salat 250(g 527,5|Energie (kcal) 965,5
Smazeny karbandtek 100ig o e 2975, |Vetere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
(g) 65| |Veka na chlebicky 120g 336|Energie (kcal) | 1001,95
Svagina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Méslo 30)g 225,6|Bilkoviny (g) 58,97
Mandarinka 200|g 98 |Energie (kcal) 98 Eidam 30% 100 g 263 Tuky (g) 50 69
Bilkoviny (g) 14| [ " .
Tuky (g) 0,6 |Sunka 100(g 158|Sacharidy (g) 76,17
idy (g) 202} |Okurka salétovd 50(g 7
Vecere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Rajce 65(g 12,35
Smazeny karbanatek 125(g 547,5|Energie (kcal) 855,3
Kecup 30(g 31,8 |Bilkoviny (g) 41,79
Bagetka mala 120|g 276 |Tuky (8) 28,94 CELKEM
(g 109,19
Energie (kcal) 2574,65
CELKEM il il
Energie (kcal) 2672,44 Bllkovmy(g) 91,08
itkoviny (g) 106,84 Tuky (8) 149,78
Tuky (8) 138,78 N
Sl;c‘:mridy(g) 253,79 Sacharidy (g) 218,92




Ptiloha €. 3 — dotaznik
Osoba, ktera tento dotaznik vyplni souhlasi s tim, ze uvedena data budou anonymizo-
vana a pouzita pro ucely diplomové prace s nazvem Vyhodnoceni stravovacich navykii

a prijmu energie a vybranych Zivin u vysokoskolskych studentii.

1) Pohlavi
Oznacte jen jednu moznost.
a. Muz
b. Zena
2) Vek
__Text strucné odpovédi__
3) Hmotnost (kg)
__ Text strucné odpovedi__
4) Vyska (cm)
__ Text strucné odpovedi__
5) Kde pfi studiu bydlite?
a. Kolej
b. Studentsky byt
C. Spoleéné s rodici
d. U pifibuznych
e. S pritelkyni/pritelem
f.  Vlastni byt
6) Jakou formou se nejcastéji stravujete?
a. Doma
b. Na koleji/byté
c. V menze
d. V restauraci
e. Pfipravené jidlo z domova
7) Kolikrat denné se stravujete?
a. 2xaméné
b. 3x denné
C. 4xdenné
d. 5x denné a vice
8) Stravujete se v menze?
a. Ano
b. Ne
9) Pokud ano, jak Casto?
a. Dennég

b. 1xaz3xtydné




€. 1x médsicné
d. Nikdy
10) Drzite né&jakou specialni dietu? (napf. s omezenim lepku pfi celiakii, s omezenim laktdzy, pti alergii
na bilkovinu kravského mléka)
a. Ano
b. Ne
11) Pokud ano, jakou?
a. Bezlepkova
b. Intolerance laktozy
c. Alergie na bilkovinu kravského mlé¢ka
d. Fenylketonurie
e. Diabeticka

f. Bezezbytkova

9. _ jina__
12) Stravujete se ve fastfoodech?
a. Ano
b. Ne
13) Pokud ano, jak &asto?
a. Denné¢
b. 1xaz3xtydné

C. 1x mésicng
d. Nikdy
14) Jak ¢asto snidate?
a. Dennég
b. 1xaz3xtydné
C. 1x mésicné
d. Nikdy
15) Jak Casto obédvate?
a. Dennég
b. 1xaz3xtydné
C. Ixmésicné
d. Nikdy
16) Jak Casto vecetite?
a. Dennég
b. 1xaz3x tydné
C. 1x mésicné
d. Nikdy
17) Jak ¢asto konzumujete ovoce a zeleninu?
a. 4-6xdenné

b. 2-3xdenné&




c. 1-2xdenné
d. 2-4xtydné

e. Ixtydné

f.  3-5x mési¢né
g. 1-2x mésicné
h. Vibec

18) Jak ¢asto konzumujete mléko a mlééné vyrobky?

a. 4-6xdenné

b. 2-3xdenné
c. 1-2xdenné
d. 2-4xtydné

e. Ixtydné

f.  3-5x mési¢né
g. 1-2xmesicné

h.  Vibec
19) Frekvence konzumace potravin
Matice otdzek. Moznosti:
e Dennée
e 4xaZ 6x tydné
o IxaZ3x tydné

e  Obcas

Hovézi maso

ISH

Veptové maso

c. Dribezi maso
d. Masné vyrobky
e. Vejce

f. Ryby

g. Lusténiny

h. Brambory

Bilé pecivo
j. Celozrnné pecivo
k. Obiloviny a vyrobky z nich (Téstoviny, kuskus, bulgur, kukufice, ryZe, oves, jeCmen,
pseudoceredlie, knedliky)
I.  Ofechy
m. Rostlinné oleje, margariny
n. Maslo, sadlo
0. Sladké lahudky, med
20) Pitny rezim

Matice otazek. MozZnosti:




e Piju casto

e Piju méné casto

e Nepiju vithec

a.
b.

a o

o Q@ -~ o

Caj

Mineralni voda
Kohoutkova voda
Balena stolni voda
Limonady
Ovocné §tavy
Zeleninové stavy
Ovocné sirupy
Energetické napoje
Kava

Obilna kava
Kakao

Alkohol




Piiloha ¢. 4 — BMI respondentii dotazniku

Respondent Hmotnost(kg_)lwéka(cm) BMI |[Respondent|Hmotnost (kg) VySka (cm)BMI |Respond Hmotnost(kg_)]Wéka(cm) BMI _ |Respondent|Hmotnost (kg) Vy3ka (cm) BMI
1. 63 168| 22,32|26. 60 163| 22,58|51. 78 180 24,07|76. 52 163| 19,57
2. 54 167| 19,36|27. 89 167| 31,91(52. 68 178| 21,46|77. 58 160| 22,66
3. 54 159| 21,36|28. 71 178| 22,41(53. 62 162| 23,62|78. 115 186| 33,24
4. 65 165| 23,88/29. 60 162| 22,86(54. 90 190 24,93|79. 120 203| 29,12
5. 80 190| 22,16|30. 67 160| 26,17(55. 86 185| 25,13|80. 75 183| 22,4
6. 74 189| 20,72|31. 85 168| 30,12(56. 64 180| 19,75|81. 55 167) 19,72
7. 64 174| 21,14|32. 80 162| 30,48|57. 92 189| 25,76|82. 85 175| 27,76
8. 43 151| 18,86|33. 69 173| 23,05(58. 104 165| 38,2|83. 57 169| 19,96
9. 57 165| 20,94|34. 76 167| 27,25(59. 52 160| 20,31|84. 88 180| 27,16
10. 75 187| 21,45|35. 60 167| 21,51(60. 56 164| 20,82|85. 65 190| 18,01
11. 75 182| 22,64|36. 68 165| 24,98(61. 70 165| 25,71|86. 63 175| 20,57
12. 61 174| 20,15|37. 54 155| 22,48(62. 53 170| 18,34|87. 77 178| 24,3
13. 122 186| 35,26|38. 98 183| 29,26(63. 65 174| 21,47|88. 80 162| 30,48
14. 79 167 28,33|39. 56 172| 18,93|64. 55 169| 19,26|89. 85 170| 29,41
15. 60 170| 20,76|40. 65 168| 23,03|65. 70 182| 21,13|90. 50 165| 18,37
16. 85 171| 29,07|41. 62 175| 20,24|66. 58 162| 22,1|91. 90 175| 29,39
17. 85 172| 28,73|42. 55 176| 17,76(67. 54 173| 18,04|92. 76 172| 25,69
18. 59 157| 23,94|43. 53 164 19,71|68. 67 172| 22,65|93. 51 157] 20,69
19. 90 163| 33,87|44. 105 184| 31,01(69. 55 170| 19,03|94. 65 165| 23,88
20. 61 178| 19,25|45. 105 173| 35,08(70. 65 162| 24,77|95. 70 160| 27,34
21. 71 169| 24,86|46. 57 165| 20,94(71. 130 175| 42,45|96. 85 164| 31,6
22. 90 173| 30,07|47. 63,5 166| 23,04(72. 72 164| 26,77|97. 77 164| 28,63
23. 66 159 26,11|48. 75 173| 25,06(73. 76 170| 26,3|98. 52 170| 17,99
24. 50 160| 19,53|49. 77 188| 21,79(74. 86 161/ 33,18|99. 63,5 175] 20,73
25. 67 181| 20,45|50. 70 183| 20,9(75. 100 171| 34,2|100. 55 159| 21,76
Respondent| Hmotnost (kg) Vyska (cm) BMI  |Respondent|Hmotnost (kg) VySka (cm) BMI  |Respondent|Hmotnost (kg) VySka (cm)BMI |Respondent|Hmotnost (kg) VySka (cm)BMI
101. 54 168| 19,13|126. 65 160| 25,39(151. 63 173| 21,05|176. 68 170| 23,53
102. 80 195| 21,04|127. 62 172| 20,96(152. 59 170| 20,42|177. 75 167| 26,89
103. 75 167| 26,89|128. 65 174| 21,47(153. 48 163| 18,07|178. 83 178| 26,2
104. 68 168| 24,09|129. 91 192| 24,69(154. 65 173| 21,72|179. 98 183| 29,26
105. 45 164| 16,73|130. 60,2 172| 20,35[155. 125 178| 39,45|180. 90 190| 24,93
106. 70 160| 27,34[131. 63 163| 19,95|156. 110 201) 27,23|181. 67 168 23,74
107. 48 160| 18,75|132. 70 175| 22,86(157. 77 178| 24,3|182. 76 171| 25,99
108. 86 189 24,08|133. 59 158| 23,63(158. 75 174| 24,77|183. 71 170| 24,57
109. 110 178| 34,72(134. 75 186 21,68|159. 58 184| 17,13|184. 66 183| 19,71
110. 83 186| 23,99|135. 55 167| 19,72(160. 80 173| 26,73|185. 60 165| 22,04
111. 75 164| 27,89|136. 89 178| 28,09(161. 59 162| 22,48|186. 75 180| 23,15
112. 75 183| 22,4|137. 61 171 20,86|162. 66 161| 25,46(187. 62 164| 23,05
113. 65 173| 21,72|138. 82 180| 25,31(163. 94 191| 25,77|188. 86 185| 25,13
114. 67 172| 22,65|139. 95 185| 27,76(164. 80 185| 23,37/189. 75 165| 27,55
115. 63 166| 22,86(140. 95 184| 28,06(165. 58 169 20,31/190. 110 169| 38,51
116. 60 164| 22,31|141. 85 173| 28,4|166. 62 173| 20,72|191. 56 170| 19,38
117. 96 180| 29,63|142. 63 181) 19,23(167. 55 160| 21,48|192. 60 165| 22,04
118. 75 166| 27,22(143. 80 183| 23,89|168. 58 157| 23,53|193. 72 190( 19,94
119. 76 160| 29,69|144. 68 173| 22,72(169. 64 167| 22,95|194. 70 173] 23,39
120. 110 178| 34,72|145. 95 171) 32,49(170. 60 168| 21,26|195. 60 164| 22,31
121. 55 160| 21,48|146. 87 196| 22,65(171. 93 182| 28,08

122. 62 175| 20,24|147. 65 172| 21,97(172. 55 158| 22,03

123. 77 187| 22,02|148. 65 160| 25,39(173. 81 183| 24,19

124. 89 197| 22,93|149. 68 163| 25,59(174. 68 165| 24,98

125. 70 180| 21,6/150. 72 178| 22,72(175. 60 160| 23,44




