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Abstrakt:

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, jaké maji studenti Fakulty télesné kultury
Vv Olomouci stravovaci zvyklosti, a to se zaméfenim na regulaci jejich hmotnosti, zdravy
Zivotni styl a s tim souvisejici védomi o rizicich z potravin. Vyzkum byl zaméfeny na rozdily
védomosti a znalosti mezi studenty prvnich ro¢nikil bakalarského studia a studenty prvnich
ro¢nikll navazujiciho magisterského studia. K vyzkumu jsem pouzil dotaznikovou metodu.
Dotazano bylo celkem 120 respondentti, 60 studentii bakalaského studia a 60 studenti
navazujicitho magisterského studia, bez rozliSeni pohlavi. Rozdily v rozloZeni ¢etnosti mezi
studenty byly spocitany metodou kontingen¢nich tabulek. Vypocty byly provedeny pomoci
statistického programu STATISTIKA (Data Analysis Software System), version 12, StatSoft,
Inc. (2013). www.statsoft.com. Zna¢né procento respondentit hodnoti sviij zdravotni stav
velmi dobfe a vétsina studentl nejevi zndmky vyrazn€jSich problému s regulaci své hmotnosti
svépomoci. Znalosti ohledn¢ zdravého zivotniho stylu se zamétfenim na zdravé stravovani a
védomi o zdravotnich rizicich z potravin jsou v mnoha oblastech prakticky shodné. Obé

skupiny studentli maji pomérné dobré znalosti, ale neumé;ji je aplikovat v praxi
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1 UVOoD

Vyziva se spolu se zdravym stravovanim dostavaji v posledni dobé do poptedi. Do
Sir§tho podvédomi lidi se pomalu dostavaji rizné vyzivové styly, diety a poznatky o
vhodnosti a nevhodnosti ur¢itych potravin. Lidé se zacali vice zajimat o to, co vlastné jedi a to
je dobte. Sleduji, jak se zhorSuje kvalita pid, na kterych péstujeme plodiny, kvalita
podzemnich vod i ovzdusi. Prostfedi okolo nas je plné kontaminantt, které se dostavaji i do
stravy a zpusobuji zdravotni komplikace. Aby toho nebylo malo, lidé sami sobé podava;ji
,»Jjedy,, v potravinach v podobé¢ riznych sladidel, chemickych barviv, konzervantti ale 1
nadmérného mnoZzstvi soli, cukru 1 nezdravych tukill. Proto hodné lidi shani informace a
pomoc, aby ozdravili sviij jidelnicek, jak je to jen mozné. Diky tomu také zacali rist jako
houby po desti rizné poradny pro zdravou vyzivu, ¢im dal ¢astéji se objevuji nabidky na
kurzy vyzivového poradenstvi a v neposledni fad€ se objevuje cela fada firem, prodavajici
vyzivové dopliiky, zdravé potraviny a produkty (Foit, 2016, 2005).

Dobrym diikazem vzestupu zajmu o tuto problematiku je v posledni dobé¢ tolik
diskutovana kauza ohledné konzumace vyrobki obsahujici palmovy olej. Ten je ted’
povazovan za jednu z nejhorSich a nejnezdravéjSich potravin na svété a to jen kvili Spatné
interpretaci fakti. Obsahuje sice nasycené mastné kyseliny, ale podobné sloZeni nasycenych
mastnych kyselin mé i kokosovy olej a ten je naopak oslavovan jako jeden z nejdravéjsSich
tukt viibec. Doslo ke zna¢nému zkresleni diky médiim a piredev§im ochranctum ptirody nebo
lidem. Cisty, primyslové nezpracovany palmovy olej, neni nijak zvIast' nezdravy. Nezdravym
ho déla predevsim chemické ztuzeni (tzv. hydrogenace). Timto procesem vznikaji ony
nezdravé trans nenasycené mastné kyseliny. Hlavnim problémem, pro¢ vlastné vSechno
vzniklo, je ni¢enim desStnych pralest za ucelem rozsitovani plantdzi pro péstovani palem,

Z kterych se palmovy olej vyrabi (Brat, 2015). A takto zkreslenych informaci, bez podloZeni
dostateénym mnozstvim védeckych studii anebo odbornou literaturou je mezi lidmi spousta.

Vétsina lidi zhruba vi, které potraviny patii mezi zdravé a které ne. VSichni urcité uz
slySeli, ze aktivni zplisob Zivota, pravidelny pohyb a kvalitni regenerace jsou dal§i podminkou
pevného zdravi. Problém nastéva ve chvili, kdy je potfeba vse, co jsme slySeli, Cetli nebo se
naucili, zapojit prakticky do svého Zivotniho stylu. Nikdo totiz nevi, kolik, kdy ¢eho
konzumovat, jakym zpisobem jidlo pfipravovat a na jaka rizika z potravin si davat pozor.
Proto by lidé méli vyhledat odbornou pomoc, pokud chtéji zacit upravovat sviij Zivotni styl a
stravovani k lepSimu. Jak uvadi Foit (2016), az 60 % vSech chronickym civiliza¢nich

onemocnéni je zpusobeno nezdravym Zivotnim stylem. Vliv kvality vyZivy na lidské zdravi je

8



jednoznaéné védecky prokazan uz fadu let. Zdrava (racionalni) vyziva neznamend v dnesni
dob¢ pouze vybér vhodnych potravin, ale také snaha omezit potraviny, které obsahuji fadu
rizikovych faktorti (chemicka aditiva, kontaminanty, toxiny, bakterie, apod.) pro nase zdravi.
Tyto rizikové faktory spolecné se Spatnymi potravinami, nevhodnym zastoupenim Zivin,
technologickym zpracovanim, pitnym rezimem a pasivnim zptsobem zivota pfispivaji k fadé
civiliza¢nich onemocnéni. ,,K dosazeni pevného zdravi nesta¢i kombinace racionalni vyzivy a
pravidelného cviceni. Soucasti moderniho Zivotniho stylu je uméni stiidat praci
s odpocinkem, umét psychicky relaxovat a implantovat si do hlavy spravny hodnotovy
zebticek, v némz je zdravi na prvnim misté.” (Foit, 2016, 22).

V této praci jsem se zamétil na vyzkum znalosti o zdravém Zivotnim stylu a rizicich
Z potravin a zjiStoval volby vhodnych potravin u studentli Fakulty télesné kultury (FTK)
vV Olomouci. Vyzkumu se zic€astnili studenti bakalafského programu, ktefi jsou na FTK
prvnim rokem a studenti navazujiciho magisterského programu, kteti uz za sebou maji
uspesne bakalarské studium. Myslim si, ze pravé studenti, kteti budou jednou vykonavat
pedagogickou, trenérskou nebo poradenskou ¢innost ohledné sportu, tréninku a pohybovych
programi, by méli byt odbornici, kteti dokdZou lidem dobte poradit a pomoci s Gpravou

stravovani a zivotniho stylu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Vyznam Zivin ve vyZivé

,Nezijeme proto, abychom jedli, jime proto, abychom zili* (Foit, 2003, 19). Lidské télo
potiebuje energii k zajisténi zakladnich Zivotnich funkci, riistu a pohybu. Energii ziskdvame
potravou, ktera se méni a vyviji spolecné s rozvojem lidské civilizace. Vyvazena strava je
takova, ktera doda nasemu organismu vse, co potiebuje k Zivotu a zdravému vyvoji.
Z kvantitativniho hlediska je to mnozstvi energie. Pfijem energie se ma rovnat jejimu vydeji,
aby nedochazelo k ptebytku energie a jejimu ukladani v podobé tukovych zasob.
Z kvalitativniho hlediska se jedna o ptisun dulezitych zivin tj. bilkoviny, sacharidy a tuky.
V ramci téchto zivin nesmime opomenout piijem vitamint a minerald, které jsou
nepostradatelné pro spravnou funkci naseho organismu. Zasadni je i ptijem spravnych tekutin
V dostate¢ném mnozstvi (Machova & Kubatova et al., 2015). Vyvazena a kvalitni strava
spole¢né s aktivnim zplisobem Zivota jsou zékladni pilife pro udrzeni dobrého zdravotniho
stavu, dobré fyzické kondice, spravné télesné konstituce a prevence proti civilizaénim
chorobam (Bushman, 2011). Neexistuje skute¢n¢ nezdrava potravina, nezdravou ji déla pouze

nadmérna konzumace, nezdrava piiprava a Spatny stravovaci rezim (Pitha & Poledne et al.,

2009).

2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny, tvoii zakladni stavebni materidl pro nas organismus. Jsou
soucasti vSech bun¢k v nasem té¢le, v krvi a dale jsou nepostradatelné pro produkci hormont,
enzymd a protilatek. Latky bilkovinné povahy jsou velmi zasadni pro nasi imunitu. Jako zdroj
energie jsou mén¢ dulezité nez zbylé dva zdroje - sacharidy a tuky (Machova et al., 2015).
Ptijem kvalitnich bilkovin v dostate¢ném mnozstvi je pro nase zdravi zcela zasadni, protoze
bilkoviny ovlivituji fadu dilezitych fyziologickych procesii v naSem téle, napiiklad maji
protizadnétlivé a antibakteridlni u¢inky, podporuji obranyschopnost, snizuji riziko vzniku
zubniho kazu a ptiznivé ovliviiuji krevni tlak (Hrn¢ifova, Rambouskové, Blahova, Dlouhy &
Floriankova, 2012).

Bilkoviny jsou slozeny z jednotlivych aminokyselin. Ze zakladnich 20 aminokyselin je
9 takzvanych esencialnich (nepostradatelnych). Tyto aminokyseliny si nase télo neumi

syntetizovat samo a jsme zavisli na jejich pfijmu z potravy. Zbylych 11 aminokyselin se
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nazyva neesencialni (postradatelné), které si nase télo dokdze samo syntetizovat z ostatnich
aminokyselin.

Potraviny, které jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin, musi obsahovat v§echny
esencialni aminokyseliny v takovych pomérech a mnozstvich, aby z nich nase télo bylo
schopno vytvofit vlastni bilkovinu. Zdrojem téchto bilkovin jsou pfedevsim Zivoc¢isné zdroje
(maso, mlécné vyrobky). Plnohodnotné bilkoviny Ize ziskat i z rostlinnych zdroju, kde je
zapotiebi kombinovat jednotlivé druhy potravin. Jak je zobrazeno na obrazku 1, vhodnou
kombinaci obilovin a lusténin nebo lusténin a ofechit dosahneme komplexniho zdroje

kvalitnich plnohodnotnych bilkovin (Skolnik & Chernus, 2011).

OBILNINY

(RY?.I{, CHLEB, KUKURI(‘I{..)

LUSTENINY ORECHY A
SEMINKA

Obrazek 1. Vhodna kombinace rostlinnych druhii bilkovin podle Konopka (2016)

Ale 1 mezi rostlinnymi zdroji najdeme potraviny, které obsahuji plné spektrum
esencidlnich aminokyselin. Témito potravinami jsou: quinoa (¢esky kinoa), konopné seminko,
chia seminko a s6ja (Konopka, 2016).

Podle Machové (2015) je idealni denni piijem energie v podobé bilkovin 10-15 %. Coz
je doporuceni pro béznou populaci. U pohybove aktivnéjSich jedinci mize byt procentualni
piijem bilkovin zvySen az na hodnotu okolo 25 % z celkového energetického piijmu (Fort,
2016). Jak ale Foit (2016) varuje, pfi ptekroceni 35 % z celkového energetického piijmu ve
formé bilkovin dochazi k nadbytku amoniaku v krvi (jde o toxickou latku nebezpeénou
predevs§im pro mozek), nadbytku aminokyselin v Krvi, k nevolnosti zptsobené vyplavenim
inzulinu prostednictvim plisobeni nékterych aminokyselin nebo hnilobné dyspepsii (mnozeni
hnilobnych bakterii ve stieveé vlivem nadmérného mnoZstvi nestravenych bilkovin). To vse

muze v krajnim ptipad€ vést az k selhani jater ¢i ledvin. Podle Skolnik a Chernus (2011),
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Fotta (2016), Kleinerové a Greenwood-Robinsovové (2015) je idealnim vyzivovym
doporucenim konzumace 0,8 gramu bilkovin na kilogram hmotnosti, aktivnéj$i populaci a
sportovciim se doporucuje 1,2-1,8 grami na kilogram hmotnosti. Extrémné silové trénujici
sportovci mohou pfijimat az 2,5 gramti na kilogram. Jedna se o hranici, nad kterou se jiz
proteosyntéza (tvorba vlastnich bilkovin v organismu) nikterak nezvySuje a mize dochazet

k nezadoucim G¢inkiim piebytku bilkovin.

2.1.2 Sacharidy

Maloktera Zivina vyvolava takovou kontroverzi, jako pravé sacharidy. Rozporuplné
nazory nema pouze vetejnost, ale 1 mezi odborniky panuje zna¢na neshoda v nazorech
ohledn¢ konzumace sacharidi. Na jedné strané jsou extremistické ndzory a diety, které se
sacharidiim vyhybaji v co mozné nejveétsi mozné mire. Druha strana povazuje sacharidy za
zivotn¢ dulezitou zivinu, kterd jen naprosto prirozenou soucasti bézné stravy a taktéz nutnou
soucasti jidelnickt sportovct.

Sacharidy délime na jednoduché a komplexni (sloZené) cukry. Jednoduché cukry
(monosacharidy), nazyvané jednoduse cukry, rozdélujeme na tii zdkladni druhy: glukozu,
fruktozu a galaktdzu, té€Z oznaCované jako monosacharidy. Spojenim dvou jednoduchych
cukrt vznikaji takzvané disacharidy, jedna se o sachardzu (fepny cukr) sloZzenou z glukozy a
fruktozy, laktézu (mlécny cukr) sloZzeny z galaktdzy a glukdzy a posledni je maltdza (sladovy
cukr) sloZzeny ze dvou molekul gluk6zy. Monosacharidy a disacharidy jsou velmi rychle a
dobfe stravitelné, proto znacné€ zvysuji hladinu krevniho cukru. Komplexni sacharidy
(oligosacharidy a polysacharidy) neboli skroby se skladaji z mnoha molekul jednoduchych
cukrt, jejich traveni je pomalejsi a diky tomu nezvysuji hladinu inzulinu tak rapidné, jako
jednoduché cukry (Clark, 2014).

Jak uvadi Skolnik a Chernus (2011) je velice dilezité pochopit, Ze nazvy jednoduché a
komplexni sacharidy jsou Casto zavadéjici. Komplexni sacharidy se bézné povazuji za zdravi
prospésné, protoze se travi pomaleji a nezvedaji tak rychle hladinu krevniho cukru, ktery
zpusobuje vyplavovani inzulinu. Pokud je v8ak potravina obsahujici komplexni sacharidy
podrobena znaénému primyslovému zpracovani, dochazi k pozménéni vlastnosti této
potraviny. Klasickym piikladem je bild mouka. Pfi zpracovavani celych obilnych zrn, v
kterych se nachazi obalové vrstvy (zdroj vlakniny a vitamint), klicek (nutri¢n€ nejhodnotnéjsi
¢ast obsahujici bilkoviny, tuky, vitaminy a mineraly) a vnitini Skrobovita ¢ast zrn

(endosperm), vzniké celozrnna mouka, zdroj komplexnich sacharidf. Pii vyrob¢ bilé mouky
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se zrno vycisti od obalovych vrstev a klickt. Vysledny produkt je tedy Cisty namlety
endosperm. Tento vysledny produkt, bild mouka a z ni bézné vyrabéné produkty, jsou traveny
velmi snadno a rychle a tim zvySuji hladinu krevniho cukru podobné jako jednoduché cukry.
Naopak ovoce jako zdroj jednoduchych cukri, obsahuje také vlakninu a dal$i nutri¢né
vyznamné ziviny, coz vyznamné méni rychlost traveni. Proto z ného nemusime mit vyraznéjsi
obavy, ale na druhou stranu, nesmime to z konzumaci ovoce piehanét.

Zdrojem jednoduchych ,,nezdravych cukr” jsou predevsim sladkosti, primyslove
vyrabéné pochutiny a celd fada pekarenskych vyrobkil z rafinované bilé mouky. Ur€ity piijem
jednoduchych cukri je vSak pro nase télo potfebny a nékdy dokonce vhodny. Idedlnim
zdrojem v tomto ptipadé je ovoce, o kterém jiz byla zminka vySe, a které by mélo byt soucasti
kazdodenniho jidelni¢ku. Zdrojem komplexnich ,,zdravych cukr” jsou pfedevsim celozrnné
vyrobky z obilovin (pecivo, té€stoviny, bulgur apod.), neloupana ryze, ryze basmati, brambory
a z modernich zdravéjSich alternativ bataty a kvinou. Dillezity neni jen zdroj ale i mnozstvi.
Podle Skolnik a Chernus (2011) je pro pohybové neptili§ aktivniho jedince vhodna
konzumace 2-4g sacharidii/kg télesné hmotnosti, pro sportovce a osoby cvicici primérné
alespon hodinu denné je vhodné mnozstvi 4-6g/kg, osoby a sportovcei trénujici primérne 2
hodiny denné maji ptijmout 8-10g/kg a tvrde trénujicim osobam a sportovciim, ktefi trénuji
prumérné az 4 hodiny denn¢, se doporucuje mnozstvi vice nezl10g/kg. Podobny ndzor na

mnozstvi sacharidu ve stravé ma i Cah (2010).

2.1.3 Tuky

Tuky maji velmi Spatnou povést predev§im u bézné populace, coz je zptisobeno myty,
které o tucich koluji. Tuky patii mezi zékladni tfi ziviny, které potfebujeme ptijimat kazdy
den. Strava s nizkym obsahem tuku miize negativné ovlivnit na$ zdravotni stav a také mutize
brzdit rozvoj svalové hmoty. Tuky jsou zdrojem vitaminl rozpustnych v tucich, jedna se o
vitaminy A, D, E, K. Pokud nejsou pfimo jejich zdrojem, slouzi jako latka pro jejich
vstiebavani. Proto se doporucuje napiiklad ptidavat olivovy olej k zeleninovym saldtiim. Dale
jsou tuky dilezité pro tvorbu hormond, které ovliviiuji nd$ organismus vyznamnym zplisobem
a jejich nerovnovaha ¢i sniZzend sekrece vede k ¢astym fyziologickym porucham.

Tuky dé€lime na nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Nasycené tuky, jsou za
bézné pokojové teploty tuzsi. Jejich zdroji jsou pfevazné potraviny zivocisného ptvodu, ale
nasycené tuky najdeme i v potravinach rostlinného ptivodu — kokosovy a palmovy tuk

(Skolnik & Chernus, 2011). Pravé tyto tuky se podileji na stavbé bunéénych membran (véetné
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mozkovych neurontl), a proto by bez nich zadna bunka nemohla existovat. Nefungovaly by
nam nase plice, srdce, kosti, vnitini organy, imunita, zkratka nic (Foit, 2016).
Mononenasycené tuky, oznacované n¢kdy jako omega-9 mastné kyseliny, se nachazeji

v olivovém a fepkovém oleji, arasidech, vétsin¢ ofechil a avokadu. Jsou dilezité pro
zachovani zdravého srdce. Polynenasycené tuky délime na omega-3 mastné kyseliny a
omega-6 mastné kyseliny. Musime je pfijimat ve strave, protoze si je naSe télo neumi vyrobit
(Skolnik & Chernus, 2011). Omega-3 mastné kyseliny jsou mnohem prospésné;jsi pro nas
zdravi neZ omega-6. Jejich pomér by mél byt 1:3, ale v soucasné dob¢ je 1idé konzumuji v
poméru az 1:12. Znacna pievaha omega-6mastnych kyselin vede ke zvySené zanétlivosti
naSeho organismu (Foft, 2005). Zdrojem omega-6 je skoro kazdy nenasyceny tuk, nejvétSim
zdrojem je vSak slune¢nicovy, kukuti¢ny, bavinikovy, s6jovy a sezamovy olej. Zdrojem
omega-3 jsou piedevsim tucné moiske ryby, ale 1 sladkovodni, Inéné seminko a olej, vlasské
ofechy a fepkovy olej. Piiznivé zdravotni i¢inky omega-3 mastnych kyselin jsou podle Foita

(2016), Bushmanové (2011) a Skolnikové a Chernusové (2011):

*  Ochrana proti srde¢né-cévnim chorobam,

* pisobi proti rakoving,

* Dblokuji zanétlivé procesy v téle,

* podporuji kognitivni funkce (vyznam pro vyvoj mozku u déti),
* zvySuji imunitu,

 snizuji hladinu tukt v Krvi,

* snizuji krevni tlak a srézlivost krve.

Nejnebezpecnéjsi ze vSech tukill jsou trans-tuky (trans nenasycené mastné kyseliny),
které se ptirozené vyskytuji ve velmi malych mnozstvich v mase a mlécnych produktech.
Existuji vSak uméle vyrobené, pti primyslovém ztuzovani tukii tzv. hydrogenaci. Dale mohou
vznikat prepalovanim tuki pii vysokych teplotach. Trans-tuky zvySuji mnozstvi ,,Spatného”
LDL-cholesterolu, zvySuji riziko zanétii, rakoviny a maji negativni G¢inek na srdce (Vilikus,
2015). Vice o tom, jaké tuky jsou k ¢emu dobré a kdy je konzumovat, bude rozebrano

v kapitole 2.2.4. Potravina - Tuky a oleje.

2.1.4 Vlaknina

Vlaknina je dilezitou soucasti zdravého jidelnicku. Jedna se o nestravitelnou soucast

stravy, kterd ma znacné zdravotni benefity. Vlakninu rozdé€lujeme na dva typy: zcela
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nerozpustnou (hemiceluldza, celuloza, lignin) a ¢aste¢né rozpustnou (inulin a oligofruktozu).
Nerozpustna vlaknina je pfevazné soucasti obilnych zrn, jsou to tzv. otruby. Nerozpustna
vlaknina podporuje funkci stfev, vaze na sebe toxické latky, rakovinotvorné latky a podporuje
jejich vylu€ovani, dale ptisobi jako prevence proti zacpe a hemeroidiim. Nerozpustna vlaknina
pomaha zpomalovat vstiebavani cholesterolu a tim snizuje jeho hladinu v organismu.
Rozpustna vldknina se nachazi hlavné v ovoci, zelening, ofechach, ovsu a lusténinach. Hlavni
slozka vlakniny v ovoci se nezyva pektin. Pozitivni ucinky rozpustné vlakniny spocivaji v jeji
schopnosti vazat na sebe prebytecnou vodu, tim zvétSuje a zme&kcuje stolici, vaze na sebe
cholesterol a toxické latky, které odvadi z téla ven, pomaha zpomalovat vstfebavani cukr,

a tim sniZzuje glykemicky index potravin a potfebu inzulinu v organismu. Vl1dknina celkové
brani hnilobnym procestim ve stfeve, pozitivné plsobi na sttevni mikrofléru a vaze na sebe
mastné kyseliny a tim snizuje hladinu krevnich tukii. Denni potieba vlakniny je 30-40 g,
¢eska populace konzumuje pouze kolem 10-15 g vldkniny denné (Grygarkova, 2008; Vilikus,
2015).

2.1.5 Pitny rezim

Voda tvoii minimaln€ polovinu hmotnosti naseho téla. U zdravé populace se uvadi, ze
télo je tvofe ze 2/3 vodou, coz je kolem 60%. Obézni jedinci maji nizsi procento vody a to
okolo 40%, zatimco télo $pickovych sportovcu je tvotfeno az ze 75 % vodou (Skolnik &
Chernus, 2011).

Voda je velmi dilezitou soucasti naSeho téla, pomaha nam regulovat nasi télesnou
teplotu, udrzuje stabilitu vnitfniho prostedi (homeostazu), transportuje ziviny do bunék,
metabolické zplodiny z bun¢k ven, zajistuje chod travici, obeéhové a sekrecni soustavy a
prenasi vitaminy rozpustné ve vodé. Voda také ovliviiuje tvorbu synovialni tekutiny, ktera
pusobi jako lubrikacni tekutina pro nase klouby, ma funkci tlumich mezi obratli a tvofi
ochranny tekuty obal pro mozek. Zkratka je nutna pro veskerou ¢innost naseho organismu.

Z Cisté vody, ktera je vSeobecné nejlepsim zdrojem tekutin pro naSe télo, neziskavame
7adné Ziviny. Proto miizeme vodu dopliovat dostatecné bez jakéhokoliv strachu z navySeni
energetického piijmu (Kleinerova & Greenwood-Robinsovova, 2015).

Podle KlimeSové a Seltzera (2013) bychom méli pfijmout 2-3 1 tekutin denné. Déle
uvadéji, Ze ptijem tekutin je zavisly na jejich vydeji, na skladbé stravy (konzumace ovoce a
zeleniny snizuje potiebu tekutin, naopak slana a sussi strava zvySuje) a na pohybovém rezimu.

Voda také privadi do téla mineralni latky, které jsou v ni obsaZzené a pro ¢lovéka dobie
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vstiebatelné a vyuzitelné. Foit (2005) uvadi, ze za predpokladu idealnich klimatickych
podminek, bez uvahy véku, pohlavi a s minimalni pohybovou aktivitou, postacuje mnozstvi
1,5 1 tekutin, coz se diive doporucovalo jako norma. Déle vsak uvadi, Ze v souCasnosti se tato
norma znacn¢ navysila na hodnoty uvedené podle Klimesové a Seltzera (2013). Piijem tekutin
ovlivituje spousta faktorti, napt. pohybova aktivita, klimatické podminky, strava, stav
organismu apod. Proto Zadna hodnota neni dogma, prijem tekutin by v§ak nemé¢l klesnout pod
doporucované normy, piijem je vyhodnéjsi spiSe navysovat.

Pitny reZim by mél byt feSen spravnymi tekutinami. Mezi dobré zdroje tekutin fadime
kvalitni pitnou vodu, ovocny ¢as, zeleny €aj (ne vSak vice nez 0,5-1 | denng), vodu mirné
okyselenou citronem a fedéné Cerstvé ovocné nebo zeleninové §tadvy. Nevhodnymi zdroji jsou
¢ernd kava, silné cerné Caje, sladké limonady a dzusy, mléko a colové népoje. VEtsina
nevhodnych zdroji obsahuje znacné mnoZstvi pfidanych cukrii (Pitha et al., 2009). Jak uvadi
autor St-Onge et al. (2003), prave tyto slazené napoje se velkou mérou podileji na zvySovani
obezity a nadvahy. Nadmérna konzumace slazenych napoju v kombinace s nezdravymi jidlo
typu fastfood a sladkymi jidlo patfi mezi nejrizikovejsi faktory ovlivitujici obezitu a mohou
zpusobovat tinavu a poruchu pozornosti. To je zpisobeno zvySenym vyplavenim inzulinu a

tim dojde k rychlému poklesu glykémie (Mrdjenovic & Levitsky, 2003).

2.2  Vyzivova doporuceni a sloZeni stravy

,,Chyby, které¢ lidé dé€laji ve stravovani (a Zivotnim stylu), jsou zptisobeny
nepochopenim vyznamu zdravé vyzivy, protoze chybi vyzivové vzdélani.” (Foit, 2016, 13).

Klimesova a Seltzer (2013) uvadéji, Ze by se melo béhem dne konzumovat vice mensich
porci a doporucuji standardni rozdé€leni Zivin tak, aby snidané tvotila 30 %, dopoledni sva¢ina
10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecete 20 %. S doporucenim vice porci (vétSinou
5-7) denn¢ souhlasi fada autorti, Blahusova (2009), Bushmanova (2011), Kleinerova a
Greenwood-Robinsovova (2015), Pitha (2009) a Skolnikova Chernusova (2011).

S témito rozdélenimi viak nesouhlasi Foit (2016) a Ceslik (2013). Tito autofi jsou
propagatofi nizkofrekvencniho stravovani nebo doporucuji znacné netypicky zptisob
stravovani - pisty. Jak uvadi Ceslik (2013), vysokofrekvenéni stravovani (pét a vice pevnych
jidel) neni pro vétsinu lidi vhodné a to z dlivodu nadmérného piijmu energie. Toto stravovani
pochazi z jidelni¢ku kulturistt, kteti maji naprosto odliSné pozadavky na piijem potravy nez
bézné sportujici a fungujici clovek. Kulturisté navic €asto vyuZivaji riznych nelegalnich

doplikti stravy, které jsou schopny zvysit anabolické déje v téle a jejich télo je tak nadmérny
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ptijem potravy schopno vyuzit. Pro vétSinu lidi je toto stravovani nevhodné a dochazi ke
kontraproduktivnim vysledkiim, jako je pocit piesyceni, Spatné traveni a ptibirani hmotnosti.
Ne vsak svalové hmoty ale spiSe tukové hmoty. Navic mtizeme fici, zZe je to 1 vyhazovani
penéz. Vyse uvedeni autofi stavi tedy optimalni stravovaci rezim na 2-3 pevnych jidlech
denng¢ a sportovctim nabizeji moznost zatadit dveé tekuté svaciny v podobé¢ kvalitniho

proteinového napoje. Stravovaci rezim pak vypada takto:

¢ snidané (pevné jidlo nebo proteinovy napoj + ovoce),
e obéd,

e protein (nepovinné),

e vecefe,

e protein (nepovinneé).

Protein miize byt zatfazen dle potieby, tzn. bud’ tak, jak je uvedeno, nebo mezi snidani a
obéd. To zdleZi na dennim reZimu, ktery ma dany clovek nastaven. Jak uvadi Foit (2016)
nemusime jist 5x a vickrat denné v pravidelnych intervalech, toto doporuceni se ovSem netyka
0sob s diabetem 1. typu a lidi trpicich poruchou funkce slinivky bfi$ni. Tém se naopak
doporucuje pravidelny pfisun stravy rozdéleny do mensich porci tak, aby jedli kazdé 2-3

hodiny. Kazd¢ jidlo by mélo obsahovat alespon malé mnozstvi sacharidu.

2.2.1 Pomér zivin

Podle Klimesové a Seltzera (2013) je doporuceny trojpomér zivin nastaven tak, aby
mnozstvi energie zkonzumované béhem dne bylo rozdéleno nasledovné: 15-20 % bilkovin,
20-30 % tukt, 50-60 % komplexnich sacharidii a 10% jednoduchych cukri.

Foit (2005) uvadi rozdéleni trojpoméru Zivin pro tfi metabolické typy podle dr. Mercoly
takto:

» sacharidovy typ: 25 % proteint, 15 % tukt a 60 % sacharida
» smiSeny typ: 30 % proteind, 20 % tukt a 50 % sacharidt
» proteinovy typ: 40 % proteint, 30 % tukd a 30 % sacharidt

Posledni uvedeny pomér Zivin je podle dr. Searse, ktery stanovuje idedlni pomér mezi
jednotlivymi zivinami 30 % proteind, 30 % tukl a 40 % sacharidii (Fott, 2005).

Idealni pomér Zivin neexistuje. Kazdy nas je jedinecny, ma své individualni potieby a je
na kazdém z nas, aby si naSel to, co mu bude vyhovovat. Zde jsou jen ukdzany moznosti,
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z kterych lze vybirat. Individualni stravovaci plan a pomér zivin je zavisly na nasem
metabolickém typu, véku, mnozstvi fyzické aktivity, poptipadé dalsich kritériich, jako mohou

byt diety podle krevnich skupin, somatotypu, ajurvéda apod. (Foit, 2016).

2.2.2 Vyzivové pyramidy

Zakladni vyzivova pyramida, platna ve Svédsku (1974), poté v Americe (od roku 1980),
je shodna i s vyZivovou pyramidou, ktera byla doporu¢ovana v Ceské republice v roce 2012
(Obrazek 2). Jako zaklad stravy doporucuje zakladni potraviny, jako jsou vyrobky z obilovin
(patii sem 1 téstoviny), ryze a brambory. Frekvence konzumovani je doporucena na 3-5 porci
denné. Druhé patro je zelenina a ovoce, zde se také doporucuje frekvence 3-5 porci denné.
Tteti patro zahrnuje mlééné vyrobky, vejce, lusténiny, maso a ryby. Zde je doporuceni
konzumovat 2-3 porce mléénych vyrobkt a 1-2 porce lusténin, vajec nebo masa. Ctvrté patro
obsahuje potraviny, které bychom méli konzumovat co nejméné. Patii sem sladkosti a

pochutiny, ale také 1 sl a tuky (Slimakova, 2012).

Obrazek 2. Vyzivova pyramida (ptevzato z www.tvojetelo.cz, 2015)

Ceska vyzivova pyramida 1.0 (Obrazek 3) podle Kalo¢e (2015) je sestavena mnohem
lépe podle nejnovéjsich poznatkli a doporuceni ohledné stravy. Oproti klasické vyzivové
pyramidé je rozdélena jesté v horizontdlnim sméru na vhodnéj$i a méné vhodné potraviny,

coz naznacuje, které potraviny by mély zaujimat vétsi zastoupeni v jidelnicku z daného patra.
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Pozitivni posun je hlavné v tom, Ze na zéklad se dostala zelenina a ovoce, ale ziistavaji
zde urcité zdroje sacharidi. Velmi pozitivni je 1 posun zdravych tuki a ryb do druhého patra.
Celkove je tato pyramida mnohem vhodnéjsi pro sestavovani stravovacich plant. Hlavni
chybou zakladni pyramidy je pfitomnost velkého mnozstvi produktt z obilovin v zakladni
vrstvé a velmi nevhodné opomijeni zdravi prospésnych tukd. Zde jsou doporuceni, ktera

souvisi s ¢eskou potravinovou pyramidou 1.0:

e jezte pestrou stravu rozlozenou do celé¢ho dne,

e zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600g denné (400g zeleniny a 200g ovoce),
e denn¢ konzumujte alespon 2 1 tekutin, idealné prostednictvim Cisté vody,

e pravidelné konzumujte mlééné vyrobky, nejlépe zakysané,

¢ na teplou i studenou kuchyni pouzivejte kvalitni rostlinné oleje a margariny,

e maso jezte libové, bez viditelného tuku,

e omezte smazené pokrmy, fastfood, sladkosti a pochutiny,

e vybirejte potraviny s niz§im obsahem sodiku, neptisolujte je,

e udrzujte si optimalni télesnou hmotnost a pravidelné se hybejte (Kaloc¢, 2015).

Obrazek 3. Ceska vyzivova pyramida 1.0 podle Kaloge (2015)
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r“
Obrazek 4. Vyzivova pyramida 2.0 podle Kaloce, (2015)

Podle fady odbornikii (Ceslik, 2015; Kalog, 2015; Foit 2016) je optimalni stravovani
podle ¢eské pyramidy 2.0 (Obrazek 4). Podoba se pyramidé ve verzi 1.0, ale oproti ni doslo
k radikaln€jsimu tbytku potravin, které jsou zdrojem sacharidti. Jedna se hlavné o obiloviny a
vyrobky z nich. Zéklad tvoti opét zelenina a ovoce. Ke zméné vSak doslo v druhém patte, kde
se objevuje kromé ryb 1 maso, vejce a ptredevsim zdroje zdravych tukd, jako je avokado,
olivovy olej, maslo a kokosovy olej. Mlé¢né vyrobky jsou zafazeny az ve tretim patie,
spole¢né s ofechy a vnitfnostmi. V €eské pyramidé 2.0 je zobrazena i dalsi dulezita cast
zdravé vyZivy, a tou jsou bylinky a kofeni. Tyto potraviny nezvysuji pfili§ energetickou
hodnotu stravy, jsou vSak dulezité po jeji chut’ a doddvaji nam fadu prospésnych latek
(vitaminy, mineraly, antioxidanty, silice, enzymy apod.). U potencionaln& problémovych
potravin jako jsou mlécné vyrobky, lusténiny, obiloviny ofechy a semena se doporucuje tyto
potraviny na 30 dni vynechat a poté je postupné zarazovat a sledovat odezvu organismu.
Ptipadné Spatné pocity nebo poruchy traveni znaci intoleranci na danou potravinu, kterd pak

Z vasi individualni pyramidy zmizi.
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2.2.3 Pust - preruSované hladovéni

Znacna ¢ast populace vyuziva pusty pouze jako detoxikaéni kiiry trvajici vétSinou jen
par dni. Nekteti z nds zarazuji pasty z ditvodu viry nebo ideologie. Malokdo je ale schopny si
pripustit, ze plisty mohou byt vyuzity jako soucast zdravého zivotniho stylu a stravovaciho
rezimu. VétSina lidi ma zafixovano zab&hlé vysokofrekvencni stravovani a ji pravidelné kazdé
3 hodiny. Jakmile ¢loveék neji kazdé 3 hodiny, dostavuje se hlad, ktery je spise psychologicky
nez fyziologicky. Psychologicky hlad je vyvoldn mozkem, ktery je zvykly na pravidelny
prisun potravy, ktera vlivem cukrii a tukt ovliviiuje nasi touhu po jidle. Fyziologicky hlad pak
neni stavem nouze, ale spisSe presvédcenim, Ze jidlo potfebujeme. To vSe ze strachu, Ze nase
t&lo poté ulozi vice tukil, bude ztracet svalovou hmotu a snizi se metabolismus (Ceslik, 2013).
Pti pocitu hladu nejenze neza¢neme ztracet svalovou hmotu, ale dochazi také k ur€itym
procestim, které vedou naopak k narastu svalové hmoty, zvySeni metabolismu a to vlivem
zvysené sekrece rustového hormonu (Zauner et al., 2000; Norrelund, 2000; Nerrelund, 2002).

Univerzalni postup pro zahdjeni pistu podle Ceslika (2013) vypada nasledovng:

1. faze - zékladni ocista (4-6 tydnll): béhem této faze zatazujete 24hodinové piisty
jednou béhem tydne, idealné od vecere jednoho dne do vecete druhého dne. Vhodné
je vyuzit den, kdy jste nejvice Casoveé vytizeni. Nebudete mit tolik prostoru myslet na
jidlo.

2. faze - denni ocista (4-6 tydnil): zde je cilem piejit na kontrolované hladovéni 6x
tydné. Ze zacatku zacnéte pomalu a vynechavejte jidla, ktera se vam nechté;ji chystat,
anebo je nestihate. Zbavujte se svacin. Postupné vynechavejte snidan¢, misto nich
pouzijte jen ovoce nebo zeleninu a maly proteinovy napoj. Timto zplisobem ubirejte

jidla, az dosahnete pozadovaného stravovani jednou denné Sest dni v tydnu.

3. faze - kompletni pferuSované hladovéni - pokud se dostanete az do této faze, udrzujte
stravovani uvedené vyse ve 2. fazi (6+1), ten jeden den se stravujete vaSim obvyklym

zpusobem, popiipadé ptejdéte na kompletni pist 7 dni v tydnu.

Vysokofrekvenénim stravovanim neddvame nasemu télu Sanci zbavovat se efektivné
toxinl a dochazi ke znacnému zanaSeni trdviciho systému. Pozitiva plstu (dale uvadéno jako

prerusované hladovéni) podle Ceslika (2013) spoéivaji pfedevsim ve zlepseni vyuZitelnosti
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zivin ze stravy, efektivnéj$im zbavovani toxinl a ve zbavovani se finan¢niho a casového
omezeni. Podle Fofta (2016) ma pferusované hladovéni pozitivni vliv na fadu fyziologickych
funkci a to dokonce i v ptipad¢, ze dojde k udrzeni energetického piijmu, ktery je shodny

S pfijmem pii normalnim vysokofrekven¢nim stravovani. Dochazi k:

e zvySeni bazalniho metabolismu,

e snizeni krevniho tlaku,

e zlepSeni funkce slinivky,

e zlepSeni produkce inzulinu a zvySeni citlivosti tkani na néj,
e zlepSeni regulace hladiny krevniho cukru a tukovych latek,
e snizeni hodnot LDL a celkového cholesterolu,

e zamezeni vzniku diabetu 2. typu nebo jeho zhorSovani,

e snizeni mnozstvi visceralniho tuku a snizeni nadvahy,

e zlepSeni fyzické zdatnosti a vykonnosti obéhového aparatu v ptipadé cviceni.

PteruSované hladovéni je spisSe specificky Zivotni styl nez forma diety. Pro isporu ¢asu
a pen€z za stravovani je tento styl zajimavy. Jeho dalSim benefitem je sniZeni rychlosti
starnuti bunék celého organismu a zlepsSeni zdravi mozku a nerovové soustavy (Foit, 2016).
Tento efekt potvrzuji i védecké studie (Mattson, Duan, & Guo, 2003; Martin, Mattson &
Maudsley, 2006).

2.2.4 Zdrava (racionalni) vyziva

Nelze presné definovat zdravou racionalni vyzivu. VétSinou autorti a odborniki se vSak
shoduje Ze: vyvazena zdrava strava by méla obsahovat dostatek bilkovin z kvalitnich zdroji
(zivocisnych 1 rostlinnych), nemit pfehnany strach z konzumace tuk, jako jejich nejvhodnéjsi
zdroje vyuzivat olivovy a kokosovy olej, maslo, avokado, ofechy a seminka a ryby, vyhybat
se konzumaci jednoduchych cukrl, omezit ptijem nevhodnych sacharidii (pfevazné vyrobky
Z obilovin), zvysit pfijem ovoce a zeleniny, nejlépe syrové nebo jen kratce tepelné
zpracované, pit dostatek Cisté vody, vyhybat se pfili§ primysloveé zpracovavanym potravinam,
vyhybat se strave, kterd obsahuje velké mnoZstvi chemickych aditiv a sladidel, konzumovat
potraviny od mistnich farmait a zarazovat bio potraviny, vyhybat se uzeninam, sladkostem a
pochutindm a omezit ptijem slazenych a sycenych napoji (Blahusova, 2009; Bushman, 2011;

Foit, 2016; Machova, 2015; Miillerova, 2003; Pitha et al., 2009).
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Ceska republika ma sva vlastni vyzivova doporuceni, které vydalo Ministerstvo

zdravotnictvi Ceské republiky (2005):

1.

10.

11.

12.

Konzumujte pestrou a vyvazenou stravu zalozenou vice na potravinach

rostlinného pivodu.

Udrzujte svou télesnou hmotnost a obvod pasu v doporu¢ovanych rozmezich
(BMI 18,5-25; obvod pasu u muzii ne vétsi nez 94 cm a u Zen ne vétsi nez 80

cm)

Pravideln¢ se vénujte pohybové aktivité, doporuceni zni takto: alespon 30-60

minut nepfetrzité rychlé chiize, jizd€ na kole apod. denné.

Konzumujte denné Cerstvou zeleninu a ovoce riznych druhti (pfednostné mistni

a Cerstveé) a to alespon 400g denng.

Kontrolujte ptijem tuktl, snizte spotfebu potravin s vysokym obsahem tuku jako
jsou uzeniny, tu¢né syry, cokolady, chipsy, atd. Pfednost davejte rostlinnym
olejiim pfed ZivociSnymi tuky.

Denné konzumujte mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

Jezte n€kolik porci vyrobkil z obilovin, pfedev§im celozrnné vyrobky (chléb,
pecivo, téstoviny, ryzi a dals$i vyrobky z obilovin) a také brambory.

Tucnad masa a masné vyrobky nahrazujte rybami, lusténinami a netu¢nou
drubezi.

Pokud pijete alkoholické napoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzumaci a
nepiekracujte denni davku, ktera je stanovena na 20 g alkoholu. To je napi. 0,5 1
piva, 2 dcl vina nebo 5c1 40% destilatu).

Omezte piijem soli, jeji celkovy piijem nema byt vy$sinez 5 g (tj. 1 Cajova
1zicka) a to v€etné soli skryté v potravinach. Pouzivejte stil obohacenou jodem.
Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti a dalsi sladké

pochutiny. Vyvarujte se i sladkych napoji, misto nich radéji zatazujte neslazené

caje (zeleny) a ¢istou neperlivou vodu.

Podporujte plné kojeni do ukonceného Sestého mésice véku. V kojeni pokracujte

spole¢né s piikrmem do dvou let v€ku ditcte 1 déle.
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2.3  Potraviny

Terminem pozivatiny se rozumi vse, co slouzi k vyzivé lidskému orgnismu. Podle
puvodu rozeznavame pozivatiny zivoc¢isného a rostlinného ptivodu, mohou vsak existovat
také z jinych zdroja, naptiklad z fas ¢i mikroorganismi. Pozivatiny se déli na potraviny a
pochutiny. Potraviny dodavaji organismu ziviny a energii. Pochutiny maji nizkou nebo
nulovou vyzivovou hodnotu, maji vSak smysly stimulujici u¢inky, naptiklad koteni. Zvlastni
kategorie tvorti (Kohout, Dostalova, Broulik, Maxova, Mostan, Veverka et al. 2010; Elekova,

Janda, Pato¢ka, Strunecka, Sustova, Veleminsky, 2012) :

e Nealkoholické napoje — podle vyzivové hodnoty maji charakter potravin (dzusy,

mineralky) nebo pochutin (kdva, ¢aj).

e Alkoholické népoje — obsahuji rizné objemové mnozstvi omamné latky ethanolu,

ktera zptsobuje opilost, ve vétsich davkach nevolnost az otravu (pivo, vino, lihoviny).

e potraviny pro zvlastni vyzivu — vyrobky k dostani v prodejnach racionalni vyzivy

nebo v lékarnach (kojenecka vyziva, potraviny uréené pro snizovani t€lesn hmotnosti,
bezlepkové potraviny pro osoby S nesnaSenlivosti na lepek, bezlaktozové potraviny

pro osoby s poruchami latkové pfemény ¢i alergii na laktozu, atd.).

o dopliky stravy — obsahuji vitaminy, mineraly a dalsi latky, které dodavaji organismu
potiebné Ziviny, jeZ nejsou ziskdvany v dostatecném mnozstvi ze stravy. Nejcasnéji

jsou vyuzivany jako podpora pii naro¢nych fyzickych aktivitach.

e potraviny nového typu — potraviny, u nichz nebyla dolozena historie spotieby pied 15.

kvétnem 1997, kdy zacalo platit nafizeni Evropské unie o novych potravinach a
novych slozkach potravin (napiiklad chia seminka, noni dzus — §tava z plodu Morinda
citrifolia). Takové potraviny nesmi pro spotiebitele predstavovat nebezpeci a uvadeét
ho v omyl a nesmi byt odli$na od potraviny nebo slozky potraviny, kterou nahrazuje.
Dale sem patii potraviny, které mohou obsahovat geneticky modifikované organismy
nebo latky jimi produkované a potraviny vyrobené novymi technologickymi

metodami, které diive nebyly bézné (Elekova et al., 2012).
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V této kapitole budu déle rozebirat jednotlivé potraviny, které se nejcastéji vyskytuji
V naSem jidelnicku. Jde vétSinou o zakladni potraviny, u kterych bude uvedeno, jak Casto je

vhodné dané potraviny konzumovat, z jakych zdrojt, poptipad¢€ jaké druhy.

Syry

Koncentrace zivin v syrech je v§eobecné vyssi nez v mléce, z kterého se vyrabi. Jedna
se predevsim o bilkoviny, jejich obsah se pohybuje mezi 6-30 % a tuky, jejichz obsah se
pohybuje mezi 30-60 % i vice. Bilkoviny v syrech patii mezi velmi kvalitni zdroje, protoze
obsahuji vSechny zakladni aminokyseliny. Tuky obsazené v syrech jsou nositeli vitamini
rozpustnych v tucich: A, D, E. Vétsina tukd v syrech jsou nasycené mastné kyseliny, z velmi
malé Casti trans mastné kyseliny a také cholesterol, jehoZ obsah se pohybuje od 5 do 100 1
vice mg na 100g syra. Co se tyCe mineradlnich latek, obsahuji syry predevsim véapnik, ale takeé
fosfor, hoicik, sodik a draslik. Syry se vSeobecné povazuji za potraviny zdravi spiSe
prospésné 1 vzhledem k nizkému obsahu laktdzy. Za zdravé vS§ak nemliZeme povaZovat tavené
syry, které obsahuji tavici soli. Tyto chemické latky, nejcastéji fosforeCnany, jsou ve vétSim
mnozstvi Skodlivé. Vhodnéjsi varianty syrii jsou napiiklad kvalitni tvrdé syry, plisnové
S niz§im obsahem tuku a tvarohové¢ jako je cottage nebo lu¢ina. Pti zafazovani syrt do naseho
jidelnicku musime brat na védomi, Ze jsou bohatym zdrojem tukti, coz nemusi byt vzdy

zadouci (Hrncitova et al., 2012).

Miléko a mlécné vyrobky, kysané mlécné vyrobky

MIléko a mlé¢né vyrobky jsou zdrojem vSech tii zakladnich zivin (bilkoviny, sacharidy a
tuky), dale obsahuji velké mnoZstvi vitaminii (chybi vitamin C) a mineralnich latek. Mlécné
vyrobky jsou odjakziva reprezentovany jako zakladni zdroj vapniku. Pfijem dostate¢ného
mnozstvi vapniku je dilezity jiz od raného détstvi a to pro spravny vyvoj kosti. Jeho
vstiebavani je vSak velmi Casto diskutovano, a proto je fada vyrobkli obohacovana o vitamin
Ds, ktery zvySuje jeho vstfebavani (Arndt, 2015). Mlé€né vyrobky jsou také dobrym zdrojem
kvalitnich bilkovin. Hlavni bilkovinou v mléce a mlécnych vyrobcich je kasein, ktery ma
ochranou funkci pro jatra a ovliviiuje riistovou aktivitu. Z mléka déle ziskdvame syrovatku,

z které se ziskava velmi biologicky hodnotny a kvalitni syrovatkovy protein. Pomér mezi
kaseinem a syrovatkou je 4:1. VysraZenim mléka ziskdvame a zaroven oddélujeme tyto dvé
bilkoviny. Finalnim produktem je tedy syrovétka - tekutina a pevna substance - tvaroh, coZ je

Cisty kasein. Dale v mléku a v mlécnych vyrobcich najdeme tuk. Pfevazné se jedna o
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nasycené mastné kyseliny. Rada autort (Elekova et al., 2012; Bushman, 2011; Pitha, 2009)
uvadi, ze konzumace plnotu¢nych mléénych vyrobki vede ke spousté zdravotnim rizikiim,
predev§im onemocnéni srdce a cév. Nabadaji proto ke zvySené pozornosti a omezené
konzumace téchto vyrobki. Naopak doporucuji pouze nizkotucné nebo odtu¢néné mléko,
jogurty, nizkotu¢né syry do 30 % tuku a tvarohové syry typu cottage a netu¢né zakysané
vyrobky (Hrn¢ifova et al., 2012; Pitha, 2009). Podle Fofta (2016) neni konzumace
plnotu¢ného mléka a vSeobecné piijem nasycenych mastnych kyselin tak rizikovy, jak je
mnohdy publikovano. Doporucuje konzumaci plnotu¢ného mléka a mléénych vyrobku, které
jsou vyrobeny z mléka volné se pasoucich krav, tedy bio mléko a mlé¢né vyrobky. Hlavni
prednosti téchto vyrobki je ptirozeny vyskyt specifické mastné kyseliny oznacované jako
CLA (konjugovana kyselina linoleova). Tato latka tukové povahy je prokazatelné i€inna pti
redukci tuku, udrzeni zdravi a vitality. Ml€ko voln€ pasoucich se krav obsahuje 5x vice
prospeésné CLA a daleko vice omega-3 mastnych kyselin a vitaminu K. Pro zdravy Zivotni styl
je také vyhodné konzumovat zakysané mlééné produkty, jelikoz ndm pomahaji udrzovat
zdravou strevni mikrofloru, kterd je zdkladem zdravého gastrointestinalniho systému a také se
Iépe travi diky obsahu probiotik (napt. Lactobacilly). Tyto probiotika jsou schopna nahradit
sttevni enzym laktdzu svymi vlastnimi enzymy na Stépeni laktozy. To je velmi vyhodné pro

osoby s laktézovou intoleranci (Foit, 2015).

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina tvori velmi dllezitou soucast vyvazené stravy. Jsou piirodni
zasobarny vody, vlakniny, vitamind, mineralnich latek a fady dalSich prospésnych latek.
Strava bohat4 na ovoce a zeleninu je jednou z nejlepSich prevenci proti civilizatnim
chorobam véetné rakoviny, spolu s kvalitnim pohybovym a regenera¢nim rezimem. Ke
zvySenému piijmu ovoce a zeleniny se pfiklani i moderni vyzivova pyramida, kterd ma oproti
puvodni, jako zékladni pilif stravy pravé ovoce a zeleninu.

Ovoce obsahuje oproti zeleniné mnohem vice cukri, a proto by mél byt pomér
ovoce/zelenina ve prospéch zeleniny, ktera je kaloricky mnohem chudsi. Neplati to vSak
stoprocentné pro kazdy druh zeleniny. Kazdy druh ovoce ma urcity ptinos. Nékteré druhy
ovoce jsou vyznamnym zdrojem vitaminu C (jahody, kiwi, citrusové plody, ¢erny rybiz,
plody rakytniku), jiné obsahuji cenné enzymy usnadniujici traveni (ananas, papaja, kiwi).
Bobulovité plody jako jsou bortuvky, rybiz, angrest a dalsi patfici k tzv. ,,berries” maliny,

ostruziny a jahody obsahuji vyznamné mnozstvi antioxidantli. Ty chrani nd$ kardiovaskularni
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systém a cely organismus proti volnym radikaliim. Jablka a nékteré¢ dalsi druhy ovoce jsou
skvélym zdrojem rozpustné vldkniny.

Zelenina je mnohem méné kalorickd nez ovoce a prinasi fadu zdravi velmi prospésnych
latek. Cim vice je talif barevngjsi, tim 1épe. Barva zeleniny, poptipadé i ovoce znaéi
specificky obsah zdravi prospésnych latek, které nazyvame fytochemikalie. Rozdéleni
fytochemikélie podle barev zeleniny je podle Skolnikové a Chernusové (2011), Skarecké
(2016) a Zakové (2016):

Cervena barva (rajéata, meloun, paprika) je charakteristicka obsahem lykopenu.
Neztraci se tepelnou Upravou. Vyznacuje se silnymi protinadorovymi u€inky a posiluje
imunitu. Cervené zbarvena zelenina ma obvykle i vysoky obsah vitaminu C.

Oranzova barva (paprika, mrkev, bataty) je typicka pro obsah betakarotenu. To je silny
antioxidant, posiluje imunitu a ma pozitivni vliv na nervovy systém.

Zluta barva (paprika, nékteré druhy rajéat) obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C,
zeaxantin a lutein (ob¢ latky patti mezi karotenoidy). Jsou to antioxidanty, maji pozitivni vliv
na imunitu, nervovou soustavu, zrak a ptisobi proti starnuti a degeneraci pokozky.

Zelena barva (listova zelenina, papriky, okurky) je zptisobend chlorofylem a
glukosinolaty, které obsahuji siru. Glukosinolaty maji znacny protirakovinny efekt,
detoxikacni ucinky a potlacuji enzymy pozménujici metabolismus steroidnich hormonti. Dale
obsahuji vysoké mnozstvi kyseliny listové, zeleza a vitaminu C, ktery umoziuje vstiebavani
zeleza.

Modra a fialova (lilek, hlavkové zeli, fepa, cibule) znac¢i obsah antokyana. Ty maji
znacny antioxidacni u¢inek, chrani srdce a cévy, regeneruji bunky, snizuji krevni tlak a maji
protizanétlivé ucinky

Bila barva (cibule, ¢esnek, celer, petrzel, kvétak, kien), obsahuje alicin a kvercetin,
ochranuje nas kardiovaskularni systém, chrani srdce, pomaha snizovat krevni tlak a

cholesterol. Také plisobi jako prevence vzniku diabetu a nddorovych onemocnéni.

Lusténiny

Obsahuji pomérné velké mnozstvi kvalitnich bilkovin, které spolecné s konzumaci
naptiklad obilovin vytvoii kompletni spektrum aminokyselin, a tim vznikne kvalitni bilkovina
stejné jako z zivoc¢isnych zdroji. To oceni predevSim vegetaridni a vegani. Jsou bohatym
zdrojem vlakniny, fady vitamin® skupiny B a mineral (vapnik, Zelezo, hoi¢ik, draslik). AZ na

vyjimky (ara8idy, s6ja) obsahuji jen malé mnoZstvi tuku. Podle obvyklych doporuceni by se
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mély lusténiny konzumovat 2x tydné, pro vegetariany a vegany jsou vsak témet zékladni
potravinou. Nedoporucuje se je konzumovat spolec¢né s zivocisnymi bilkovinami (¢ocka na
kyselo s vejce a parkem). Jidlo je pak hufe stravitelné a obsahuje az ptili§ bilkovin. Lusténiny
se doporucuje konzumovat napf.: nakli¢ené, ve form¢ salatti, se zeleninou a obilovinami nebo

ve forme polévek.

Podle tady autort (Foit, 2016; Ceslik 2015; Hrnéifova et al., 2012) je nevyhodou
lusténin to, ze obsahuji oligosacharidy, které zptsobuji travici potize. Namacenim a kli¢enim
je lze odstranit. Dal$i nevyhodou je obsah antinutrientll, nazyvané phytaty. Tyto latky snizuji
na urovni stfev vsttebavani rady dilezitych latek (zeleza, vapniku, zinku, hot¢iku a vitaminu

B12).

Obiloviny

Do této kategorie patfi potraviny z pSenice, Zita, ovsa, je¢mene ale také kukufice, prosa,
pohanky, ryze apod. Jsou velmi dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin a sacharidii. Nékteré
vSak obsahuji lepek, ktery puisobi jako alergen (Hrnéifova et al., 2012).

V posledni dobé je okolo vyrobki pfedevsim z pSenice velky rozruch. Diskutuje se o
prospésnosti a diilezitosti obilovin, jako zékladnim zdroji energie. Podle klasickych
vyzivovych pyramid a doporuceni jsou obiloviny na samém zakladu, coZ neni podle novych
poznatkil spravné. PSenice a dalsi obiloviny obsahuji také tzv. antinutrienty, které snizuji
absorpci ur¢itych vitaminti a mineralti. Obsazeny lepek drazdi imunitni systém
(nesnasenlivost lepku = celiakie) a ma prozanétlivé ucinky. Navic klasické bilé pecivo
obsahuje specificky skrob amylopektin A, ktery je po konzumaci rychle pfeménén na glukdézu
a znaéné zvySuje mnozstvi cukru v Krvi. Vyrobky z bilé rafinované mouky jsou tedy
povaZovany za nevhodné a jejich konzumace by méla byt omezena. Radime sem chléb, b&zné
bilé pecivo, sladké pe€ivo. Mezi méné vhodné potraviny z obilovin patfi téstoviny, kuskus,
bulgur, bila ryze a kukufice (Foft, 2016; Ceslik, 2015).

O néco lépe si stoji potraviny z celozrnnych muk. Podle ¢eské legislativy je celozrnny
vyrobek ten, ktery obsahuje 80 % celozrnné mouky a v jeho ndzvu musi byt obsazeno slovo
celozrnny. Ostatni vyrobky oznacené jako vicezrnné, ceredlni, tmavy atd., jsou vlastné b&Zné
produkty z klasické bilé mouky, kde je pouze ptidano urcité procento celozrnné mouky nebo
néjaka seminka. Celozrnné vyrobky jsou vyhodné&jsi z hlediska vldkniny, kterd zpomaluje
traveni a diky tomu nedochézi k tak rychlému vzestupu krevniho cukru. Celozrnné vyrobky

obsahuji také vice vitaminii a minerali, neZ klasické bilé pecivo. Mezi vhodné obilné
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potraviny se povazuji vyrobky z celozrnné pseni¢né, Spaldové (specialni druh neslechténé
puvodni pSenice) a zitné mouky, celozrnné téstoviny, kuskus nebo bulgur, ale stale to jsou
obilniny, které obsahuji vyse zminény amylopektin A antinutrienty (Hrn¢itova et al., 2012;
Skolnik & Chernus,2011). Vhodnéj$imi zdroji tedy jsou basmati ryze, celozrnna ryze, divoka
ryze (Skolnik & Chernus,2011; Foit 2016). Nejlepsi variantou jsou podle nejnovéjsich
doporuceni tzv. pseudocerealie (amarant a kvinoa), které jsou ptirozené bezlepkové, maji
vysoky obsah bilkovin, kvalitnich sacharidtl a spoustu vitamint a minerald. Za vhodny je

povazovan i oves diky obsahu beta-glukanti podporujicich imunitu (Foit, 2016).

Brambory, bataty (sladké brambory)

Tyto potraviny fadime mezi Skrobovitou zeleninu. Brambory jsou oddenkové hlizy
rostliny Lilek brambor a bataty jsou kofenové hlizy Povijnice batatové.

Brambory jsou velmi dobrym zdrojem sacharidi a obsahuji i fadu prospésnych latek
(vitamin C, vitaminy skupiny B, vlakninu, draslik, Zelezo, hot¢ik). Najdeme v nich i
flavnoidy, které funguji jako antioxidanty. Nejlepsi je konzumovat brambory pecené nebo
vafené, idealn¢ i se slupkou, t€sné pod ni je totiz nejvice zdravi prospéSnych latek. Maji sice
vyssi glykemicky index (GI), pokud je v§ak konzumujeme se slupkou, GI se snizi. Nebo
pokud z nich udélame kasi, pfidame maslo a trochu mléka, opét GI snizime. Vyhybat bychom
se m¢li hranolktim, kroketam a podobnym smazenym produktiim z brambor (Foit, 2016).
Velmi zdravou a dobrou alternativou jsou bataty. Maji nizs$i GI nez brambory. Chutové se
podobaji dyni. Obsahuji sacharidy, jsou bohaté na antioxidant betakaroten, vitaminy Bg, E, C,
vlakninu, draslik a Zelezo. Pfiprava je podobnd jako u brambor (Novotna, 2015). Oba tyto

zdroje patii k nejvhodnéjSim zdrojim k doplnéni sacharida (Foit, 2016; Novotna, 2015).

Maso a vnitinosti

Maso je jednou ze zakladnich potravin lidské stravy. Patii mezi hlavni zdroj bilkovin,
obsahuje také tuky, fadu vitamint skupiny B (pfedevsim B12) a spoustu mineralnich latek
(hot¢ik, fosfor, draslik, vapnik, Zelezo, sodik). Zbarveni masa ovliviiuje myoglobin, svalové
barvivo, které se ve vét§i mife nachazi ve vice naméhané svaloviné, naptiklad stehenni maso
(Hrn¢itova et al., 2012).

Do naSeho jidelnicku bychom méli zatadit vice druhii mas, idedln€ v méné tucné verzi.
Vhodné zdroje jsou ryby, libové hovézi, veprova panenka, kuteci, krtti, zvétina, jehnéci a

krali¢i. Sttidani mas je vhodné kvili rozdilnému obsahu Zivin a pestrosti stravy.
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Nejkvalitnéj$i maso je v biokvalité, kdy jsou zvifata krmena pfirozenou stravou a maji vice

pohybu, coz se projevi na kvalité masa (Foft, 2016).

Rozdéleni masa podle Kohouta et al. (2010):

Zakladni déleni masa je na ¢ervené a bilé. Cervené maso je tuéngjsi, prevazuji zde
nasycené tuky. Ty spole¢né s vysokym obsahem cholesterolu vytvari pii jeho nadmérné
konzumaci riziko rakoviny tlusté¢ho stfeva a dalSich onemocnéni. Mimo to je ale také
vybornym zdrojem mineralii, predevsim Zeleza. Zdroje ¢erveného masa jsou hovézi, veprové,
skopové, zvétina, kachni a husi maso.

Bilé maso je oproti Cervenému libové;jsi, obsahuje méné tuki a vice bilkovin. Do bilého
masa se fadi kuteci, kriti, krali¢i a ryby. Krali¢i maso patii mezi jedno z nejdietnéjSich mas
vubec. Velmi diilezit4 je konzumace ryb. Konzumace rybiho masa rozhodné patii do
vyvazeného jidelnicku a do zdravého Zivotniho stylu. Na nasem jidelnicku by se mély ryby
objevit alespon 2-3x tydné. Je dobré stiidat motské i sladkovodni ryby, z hlediska obsahu
(losos, makrela, sardinky), protoze obsahuji zdravé omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Ze
sladkovodnich ryb patii mezi nejlepsi zdroj omega-3 tukt pstruh, vyborny je vSak i candat, lin
nebo klasicky kapr. Ryby jsou cenné jako zdroj plnohodnotnych, lehce stravitelnych bilkovin,
zdravych tukd, vitaminu A a D a mineralnich latek: jodu (pfedev§im motské ryby), selenu,
vapniku, drasliku, fosforu. Konzumaci tu¢nych ryb snizujeme riziko vyskytu nemoci srdce a
cév, rakoviny tlustého stfeva, kone¢niku, prostaty a Alzheimerovy choroby (Hrn¢itova et al.,
2012). Jak mizeme vidét v tabulce, kterou zobrazuje (Obrazek 5), rocné konzumujeme velmi
malo rybiho masa oproti jinym druhiim mas.

Mezi maso se fadi také vnitinosti, které v mensi mife mizeme konzumovat 1-3X za
meésic. Jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a zeleza. Obsahuji vSak vétsi
mnozstvi cholesterolu a byvaji zdrojem kontaminanta, které se ve vnitinostech koncentruji.

Doporucuje se konzumovat spiSe driibezi vnitinost nebo idealni je to z mladych bio zvirat

(Hrnéifova et al., 2012).
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1922 1936 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010 2011 2012 2013
Maso celkem: 22,1 38,1 486 610 773 903 965 794 791 786 T74 748

hovézi 16 152 150 183 262 292 280 123 9.4 9.1 81 1.5
teleci 31 30 21 21 08 0.4 02 0,1 0.1 01 0,1
vepiové 69 146 251 324 365 449 500 409 416 421 413 403
skopové, kozi 07 0.7 0.7 0,5 03 0.6 03 0.4 0.4 04 0.4
dribei 22 24 39 77 16 136 223 245 245 252 243
Zverina 05 0.4 03 0,4 03 05 0,4 0,9 07 0,9 09
kralici 38 32 3.4 3,0 22 (] |4 1,3
Ryby LI 2,1 35 54 6,0 58 54 5,4 3,6 54 5,7 53

Obrazek 5. Spotieba masa v Ceské republice za kalendafni roky v kg (Novak, 2014)

Poznamky: a) Celkova spotieba masa nezahrnuje spotfebu rybiho masa,
b) u spotieby ryb je uvadéno mrtva hmotnost ryb,
c) v roce 2013 bylo spotiebovano 4,1 kg vnittnosti, které jsou zahrnuty

do celkové spotifeby masa.

Uzeniny a jiné masné vyrobky

Uzeniny bychom méli konzumovat v co nejmensi mozné mite. Jedna se o rizné saldmy,
pastiky, konzervy, parky, klobasy apod. Vétsinou obsahuji velké mnozstvi nezaddouciho tuku,
cholesterolu, soli, barviv a konzervanta. Tyto latky nejsou pro naSe télo nikterak prospésné,
naopak mohou ¢asto neptiznivé ovlivnit nase zdravi. Dale mohou tyto vyrobky obsahovat i
jiné ptidavné latky jako soju nebo lepek, které patii mezi Casté alergeny. Pokud uz se
rozhodneme konzumovat uzeniny, pokousime se vybrat kvalitni driibezi nebo veptfovou
Sunku, rostbif, prosciutto a dalsi kvalitnéjsi, bezlepkové uzeniny s nizSim obsahem soli a

konzervanti (Hrnéifova et al., 2012).

Vejce

Vejce predstavuji jeden z nejvyznamnéjSich zdroji plnohodnotnych bilkovin, jeden
kus jich obsahuje piiblizné Sest grami. Dfive byla vejce povazovana za $kodlivou potravinu,
Z diivodu vysokého obsahu tukti a cholesterolu, jeden kus obsahuje pfiblizné pét pét grami
tuku. Dnesni studie vSak dokazuji, ze u zdravych lidi vejce vyznamnéji nezvysuji hladinu
krevniho cholesterolu. Zloutek totiz obsahuje fosfolipid lecitin, ktery pfispiva ke snizeni
krevniho cholesterolu tim, Ze podporuje jeho odbouravani z cévnich stén. Zloutek je také

zdrojem vitamint A, B, D a E, vapniku, zeleza, drasliku a dalSich mineralnich latek. Pfestoze
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bilek obsahuje velké mnozstvi bilkovin, ostatni diilezité latky jsou obsazeny ve Zloutku.
Timto jsou vyvraceny myty o tom, Ze by se diky nebezpeci srde¢né-cévnich chorob mél

konzumovat jen bilek.

Tuky a oleje

Spousta lidi ma mylné ptfedstavy o Skodlivosti tukli a pomahaji jim k tomu i nesmysIna
doporuceni, ktera nabadaji k co nejvétsimu omezeni piijmu tukt. Tuky patii mezi 3 zakladni
pilite vyzivy ¢loveéka. Pokud zvolime spravné zdroje a udrzime ptijem energie pomoci tukli
do 30-40 % celkového energetického piijmu podle vyzivovych doporuceni, neni potieba se
tukti obavat (Foit, 2016).

Nekteti autofi uvadéji, ze bychom se méli vyhybat pfevazné zivociSnym nasycenym
tuktim, kromé rybiho tuku, ktery obsahuje zdravé omega-3 mastné kyseliny (EPA a DHA),
jejichz pozitivni vliv na lidské zdravi je znam jiz dlouho (KlimeSové & Seltzera, 2013;
Hrnéitova et al., 2012; Bushman, 2011). Jak ale uvadi Foit (2016) a Ceslik (2015), nasycené
tuky jsou velmi dtlezité 1 pfestoze obsahuji cholesterol. Cholesterol je totiz dalezity pro
syntézu hormont, které jsou diilezité pro spravny chod organismu. Nasycené tuky jsou také
soucasti bunécnych membran, takze se bez nich neobejde zddna bunka naseho téla. Urcité
nasycen¢ tuky slouzi jako zdroj energie pro srdce. Nasycenym tukim z masla a kokosového
oleje vdécime za jejich schopnost rozpoznavat a likvidovat patogeny a nddorové buniky.
Celkov¢ jsou zdravé tuky ve stravé podceniovany, i kdyz jejich konzumace nevede k ukladani
tuku. Jejich spravny a vyvazeny piijem vede k hormonalni regulaci, spravné funkci celého
téla, zlepSeni regenerace, zlepSeni poméru Spatného a dobrého cholesterolu a také ke
spalovani tukii, coz potvrzuje 1 Draznin (2012).

Omezit bychom méli piedevsim piijem rafinovanych rostlinnych tuka. Napiiklad
slune¢nicovy olej stoji za nadmérnym piijmem omega-6 proti omega-3. Repkovy olej neni
sam o sobé Spatny, je dokonce rostlinnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin. Problém je, ze
fepka byva Casto preslechténd, geneticky modifikovana a pfi nespravném zpracovani obsahuje
fepkovy olej nevhodné transmastné kyseliny (Foit, 2016).

Idedlnim zdrojem tuki pro tepelnou upravu, jsou takové tuky, které jsou odolné vici
vysokym teplotam (maji tzv. vysoky bod zakoufeni) a tudiz se neptepaluji. Mezi takové tuky
patii maslo chi (pfepusténé maslo), sadlo (idealn& husi), avokadovy olej, ryZovy olej a

kokosovy olej (Foit, 2016, Ceslik, 2015).
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Pro studenou kuchyni jsou vhodné kvalitni rostlinné oleje napt. panensky olivovy olej,
Inény olej, za studena lisované oleje z ofechil, z dynovych semen a poptipade i kvalitni
tepkovy olej, ktery nesmi byt z geneticky modifikované fepky (Foit, 2016, Ceslik, 2015).

Mezi dal$i vhodné tuky patii také maslo, syrové ofechy a semena, Zloutky z vajec, tucné
ryby, mlécné produkty (idealné z bio mléka kvili vyssimu obsahu CLA) a avokado (Foit,
Skolnik & Chernus).

Rozd¢leni tukt podle Veliska a Hajslové (2009):

Mrw e

e Nasycené¢ mastné kyseliny jsou hlavni pti¢inou onemocnéni srdce a cév, diky
tomu, Ze zvysuji hodnoty LDL cholesterolu. Zivo¢iiné zdroje nasycenych
kyselin (méslo, maso, plnotu¢né mléko) jsou pro zdravi Skodlivejsi nez rostlinné
(napft. kokosovy olej).

e Mononenasycené mastné kyseliny naopak chrani pted srde¢nimi chorobami a
diabetem. Nalezneme je v avokadu, olivovém a fepkovém oleji a vlasskych
ofesich.

e Polynenasycené mastné kyseliny také chrani proti srde€nim chorobam a diabetu,
navic predstavuji prevenci proti artritidé a zanétim. Zdroji jsou slunecnicovy,

fepkovy, kukufi¢ny olej ¢i rybi tuk.

Sladkosti a pochutiny

Tyto potraviny jsou energeticky velmi bohaté, ale vyzivové méné hodnotné. NaruSuji
pravidelnost stravovaciho rezimu a pfijem plnohodnotnych potravin. Nejsou vhodné obzvlaste
pro déti a mladistvé (Babinska, vitariuSova & Rosinsky, 2007). Tyto potraviny jsou pfi¢inou
nariistu obezity, cukrovky a fady dalSich civiliza¢nich onemocnéni a zhorSovani zdravotniho
stavu nejen déti, ale celé populace. Obsahuji minimum vyzivnych latek, za to obsahuji
chemicky zpracovany cukr, nevhodné nekvalitni tuky, chemicka barviva, sladidla a
konzervanty (Kalman et al., 2010). Velké mnozstvi téchto chemickych aditiv dohromady
vytvari chemicky koktejl, jehoZ u¢inky na lidské zdravi jsou mnohem horsi nez jednotliva
aditiva, protoZe tyto latky se navzajem ovliviiuji a mohou zesilovat své negativni G€inky

(Strunecka & Patocka, 2011).

2.4 Regulace hmotnosti

Udrzeni si optimalni hmotnosti neni tak jednoduché, jak by se mohlo na prvni pohled

zdat. Pti souasném zivotnim stylu obyvatel této planety jde o velmi nelehky ukol. Chybi
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informovanost populace ohledn¢ zdravého zivotniho stylu a moznost sehnat kvalitni a zdravé
potraviny v béznych obchodech, supermarketech, hypermarketech a dalsich velkych
obchodnich fetézcich. Je oviem nutné konstatovat, ze v CR neni problém s nadvéhou a
obezitou nikterak vyraznéjsi, v porovnani s OStatnimi zemémi svéta. S problémy s nadvahou a
obezitou se potyka cely svét. Jak uvadi Foit (2016), je v Ceské republice obezitou postizeno
21 % muzt a 30 % zen a nadvéahou trpi vice nez 50 % populace stfedniho véku. Déle uvadi,
ze se vyskyt obezity od roku 1980 ztrojnasobil, tento problém se tyka i déti a mladistvych.
Vseobecné vlivy, které podporuji vyskyt nadvahy a obezity, jsou: stravovani v podnicich
vetejného stravovani, nadmérnd konzumace cukru, zna¢na spotieba slazenych napoji, oslavy,
pi1 kterych nadmérné jime a pijeme alkohol, maly vydej energie, vikendové ptejidani,
zhorSeni kvality potravin, jejich sloZeni a pouZivanych tuki a délka a kvalita spanku (Foft,

2016).

2.4.1 BMI (Body mass index)

Vypocet BMI = hmotnost v kg/vyika? v metrech
Pti vypoctu se hmotnost vazi s piesnosti na desetinu kilogramu a vySka se méti
s piesnosti na 1 centimetr (WHO, 2004). Vysledek poté porovname se standardnimi

hodnotami podle WHO (2004) v tabulce 1.

Tabulka 1. Klasifikace BMI pro dospélé osoby podle WHO (2004).

BMI Klasifikace
<185 Podvaha
18,5-24,99 Optimalni hmotnost
25-29,99 Nadvaha
30-34,99 Obezita prvniho stupné
35-39,99 Obezita druhého stupné
> 40 Obezita ttetiho stupné

BMI slouZi pro rychlé zhodnoceni optimalni télesné hmotnosti, proto se ¢asto vyuziva
pfedevsim pro terénni vyuZziti u bézné populace, kde ma urc¢itou vypovidajici hodnotu.
Nevhodny je pro sportovce, protoze pocitd pouze s hmotnosti a vyskou, tudizZ nejsou

zohlednény dalsi proménné. Proto osoby s vyssim podilem svalové hmoty vykazuji hodnoty
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nadvahy nebo obezity, ptitom jsou ve skutec¢nosti v dobré fyzické kondici. Vyssi hmotnost
svalové hmoty zkresluje interpretaci toho indexu. Proto je dobré jej vyuzivat v piipadé
potfeby s dalSimi indexy, naptiklad WHR index, nebo vyuzit prostého zhodnoceni pohledem

daného jedince béhem srovnavani (Parizkova & Lisa et al., 2007).

2.4.2 WHR index

Slouzi k posouzeni distribuce tuku na téle. WHR index je pomér mezi obvodem pasu
v cm a obvodem bokti v cm. Tj. WHR = pas/boky. Stejskal (2004) uvadi, Ze ,,spravna hodnota
WHR by méla byt u muzii mensi nez 0,8, a u Zen mensi nez 0,7. Hodnoty vétsi nez 1,0 u
muzi a 0,9 u Zen jsou hodnoty rizikové.*

Rozlisuji se dva hlavni typy obezity:

* Gynoidni obezita (tvar hrusky) - v tomto piipad¢ se tuk uklada prevazné
v oblasti hyzdi a stehen. Castgj§i vyskyt je u Zenské populace, protoze tato
distribuce tuku souvisi s vyssi sekreci estrogenu a poruchami menstruacniho
cyklu. Tento typ obezity vykazuje nizsi riziko vzniku kardiovaskularnich chorob

(Pastucha, 2011).

* Androidni obezita (tvar jablka) - je charakteristickd pfevaznym ukladanim tuku
Vv oblasti hrudniku a bticha. Vyskytuje se Castéji u muzské populace a je zde
vysS§i riziko kardiovaskularnich chorob, vysokého krevniho tlaku, cévnich

mozkovych ptihod a cukrovky nez u predesiého typu obezity (Pastucha 2011).

2.4.3 Idealni hmotnost

»Zdrava hmotnost je definovana jako télesnd hmotnost, ve které se ¢lovek citi dobie a
nema zdravotni problémy* (Blahusova, 2009, 46).

Podle Diehla a Ludingtonové (2007) je télesna hmotnost znaéné individualni, jsou vSak
urcité moznosti, jak ji vyhodnotit. Miizeme pouzit BMI, které jsme si jiz popsali v predeslé
kapitole 2.3.1. BMI (body mass index).

Nebo vyuzijeme piesnéj$i metodu odhadu télesného slozeni, naptiklad metodu BIA
(bioimpedancni analyza), pomoci které specialni ptistroj vyhodnoti stav naseho téla. Na
protokolu, ktery je vystupem této procedury, je stanovené rozmezi optimalni hmotnosti.
Pouze na zakladé BMI, nemuze nikdo s jistotou zhodnotit zcela objektivné, zda je vaSe vaha

idedlni, zda nemate nadmérné mnozstvi tuku a naopak mate dostatek svalové hmoty. Proto je
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nejlepsi moznosti, jak zjistit idealni hmotnost a zaroven svij aktualni stav, podrobit se

specialnimu vySetfeni télesného slozeni (Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006).

2.4.4 Meéreni télesného sloZzeni

Jak uvadi Riegerova et al. (2006) i Kyle et al. (2004) je k piesnéjsimu zjisténi télesného
slozeni potieba vyuzit moderngjsich a presnéjSich metod. Zakladni rozd€leni je na
antropometrické, biochemické a biofyzikalni metody. Mezi antropometrické metody patii
odhad telesné¢ho slozeni podle Patizkové nebo Matiegky, tyto metody vyuzivaji
antropometrické parametry a kaliperaci. Mezi biochemické metody patii napiiklad méteni
piirozeného izotopu drasliku K, kreatininurie, celkovy plazmaticky kreatin nebo vylu¢ovani
3-methylhistidinu. Tyto metody jsou naro¢né a vyzaduji odborny personal. Poslednimi
metodami jsou biofyzikalni, mezi které patii denzitometrie, ultrazvuk, radiografie a
bioimpedanc¢ni analyza. Tyto metody jsou opét ndrocné, financné nadkladné a vyzaduji
odborné zaskoleny personal nebo lékarské prostiedi.

Posledni uvedena metoda, bioimpedan¢ni analyza (BIA) patii v posledni dobé mezi
nejcastéji pouzivané metody. Je relativné financné dostupnd, staci kratké zaSkoleni
obsluzného personalu a hlavné se jedna o pomérné piesnou metodu. BIA analyzuje télo
pomoci slabého elektrického proudu, ktery pti prachodu télem rozezna jednotlivé tkané diky
jejich rozdilné vodivosti. Proud musi byt slaby, pfi nizké intenzité a frekvenci. Podle
celkového odporu (tzv. impedance) téla, je pomoci specialnich ptistroji mozné stanovit
pomér jednotlivych télesnych slozek (tuk, svaly, kostra, mineralni latky, t€lesna voda a
dokonce i hodnota bazalniho metabolismu. Pfistoje (napt. Inbody, Tanita, Bodystat) pouzivaji
pii své analyze metodu jednofrekvenéni (méné piesna) nebo multifrekvencni (pfesnéjsi). Aby
byla vypoveédni hodnota méfeni co nejvyssi, je podle Riegerova et al. (2006) nutné dodrzovat

nasledujici doporuceni pro métent:

* idedlni je testovani hned rdno,

* nejist ani nepit 4 hodiny pted testovanim,

* Nevykonavat naro¢nou pohybovou aktivitu 12 hodin ptfed testovanim,
* 30 minut pfed testem vyprazdnit moCovy méchyf,

* nepozivat alkoholické napoje 48 hodin pfed testovanim,

* neuzivat Zadné diuretické Iéky 7 dni pfed testovanim,

* netestovat Zeny v dobé menstruace,

* provadét méfeni v mistnosti s optimalni teplotou vzduchu.
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2.4.5 Vybrané vyzivové styly

Vyzivové styly predstavuji rizné zpiisoby vyzivy. Vedle béznych stravovacich
zvyklosti, jejichz zakladem je ,,vSezravost* neboli smiSend strava, existuji také alternativni

vyzivové styly, které se clovéku mohou zdat neptirozené.

Veganstvi

Vegani se ptisn€ vyhybaji vSem produktiim zivoc¢isného ptivodu, predev§im masu a
mlécnym produktim. Motivuje je k tomu piedevsim etické hledisko a to boj proti zneuzivani
a zabijeni zvifat. Strava je postavend pfedevs§im na ovoci, zeleniné, lusténinach a ofesich.
Vyhodou tohoto stravovani je ptijem nizkého obsahu nasycenych tuki a cholesterolu,
omezeni rizika nékterych civiliza¢nich chorob, sniZeni télesného tuku a tedy 1 hmotnosti.
Odpiirci je upozoriuji a to, ze bez zivociSnych potravin nelze sestavit stravu tak, aby
obsahovala vSechny potiebné nutrienty. Veganlim ¢asto chybi nékteré vitaminy a mineraly,
piedevsim vitamin Bi; a vapnik. To mlize vést k velké unavé, infekcim ¢i porucham traveni

(Foit, 2016).

Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je do jisté miry podobné veganstvi. Jedinym rozdilem je, Ze vegetariani
nejedi pouze maso. To nejcastéji nahrazuji tofu, které obsahuje vysoky obsah bilkovin.
MIécné vyrobky a vejce jsou pro vegetariany piipustné. Jejich strava je dale zalozena
pievazné na potravinach rostlinného piivodu. Vegetariani se také ¢asto potykaji s nedostatkem

vitaminu B a vitaminu D, ktery je nutny k metabolismu vapniku (Foit, 2016).

Vitarianstvi

Vitaridnstvi znamena konzumaci syrové neboli raw stravy. Tepelnou Upravou potravin
se zlikviduje velké mnozstvi prospéSnych latek a pravé tomu se snazi vitariani vyhnout.
Vyuzivaji ke stravé ovoce, zeleninu, ofechy, lusténiny, fasy, ryby, maso, jogurty, kefir,
kysané zeli a dal$i. Vyhybaji se potravinam, které jsou zpracovavany za teploty vyssi nez 45
°C, chemicky zpracovanym nebo konzervovanym potravindm. Je prokdzano, Ze syrova strava
snizuje riziko nékterych typl rakoviny, ptiznivé ovliviiuje slozeni sttevni mikroflory, klesa
diky ni krevni tlak a hladina cholesterolu. Naopak se ale miliZze objevit vypadek menstrua¢niho

cyklu, podvéaha a zhorSeni kvality chrupu (Fofit, 2016).
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Zonova dieta

Tento vyzivovy styl se snazi omezit mnozstvi sacharidl ve stravé. Oproti obecné
uzndvanym 55-65 % sacharidli uptfednostiiuje pomér zivin 30:30:40, tedy 30 % proteinti, 30
% tukti a 40 % sacharidl. Snazi se tak pfedchazet vzniku diabetu a nadvahy. ,,Z6na“ znamena
stav, kdy v organismu nastane hormonalni a energeticka rovnovaha. T¢€lo je pak vykonné&jsi a
nema tendenci ukladat tuky. Jednim z kli¢ovych faktorti zonové diety je dostateny piisun
omega-3 mastnych kyselin pfedevs$im ve formé¢ dopliki s rybim olejem (Foit, 2016; Sears &
Bell, 2004).

Vyziva podle krevnich skupin

Zastanci tohoto vyzivového stylu jsou piesvédCeni, ze existuje zavislost mezi
individualni krevni skupinou a zptisobem stravovani. Vychazeji z toho, Ze byla prokézéna
souvislost mezi krevni skupinou a zdravotnim stavem (nachylnosti k riiznym chorobam), mezi
zdravim a stravovanim. Pokud budou nositelé jednotlivych druhti krevnich skupin dodrzovat
doporuceni pro spravné slozeni stravy, maji Sanci si zlepsit zdravi a vyhnout se chronickym

onemocnénim (Foft, 2016; KubeSova, Novy, Sedlackova & Tvrznik, 2014).
Ajurvéda

Ajurvéda je nejstarsi indicky 1é¢ebny systém, ve kterém je velice dileZita strava. Ta by

méla byt vyuzivana na zakladé charakteristiky tii typii osobnosti.

e Vita jsou lidé §tihli, s nepravidelnou stravou a lehkym spankem, plni nadseni a
piedstavivosti, zaroven starostlivi se sklonem pfepinat se. Jejich strava by méla byt

tvofena z hutnych a teplych potravin, nevadi jim mastnéjsi a tucnéjsi strava.

¢ Pitta maji stfedni postavy, vlasy svétle hnédé az zrzavé, pokozku s alergii na slunce,
maji sklon k hnévu a podrdzdénosti, piesto jsou podnikavi, bystii a stanovuji si velké

cile. Je pro né€ nejlepsi tézké, studené a sussi jidlo.

¢ Kapha se silnou postavou a fyzickou silou jsou klidni, maji dobrou pamét’ a spanek,
mohou mit sklon k obezité, jsou tolerantni, srde¢ni, ale mohou mit sklon k samolibosti.
Je pro n€ vhodné suché, svétlé a teplé jidlo (Foit, 2016; KubesSova, Novy, Sedlackova &
Tvrznik, 2014).
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Paleodieta

Paleoliticka strava neboli paleodieta napodobuje stravovani nasich piedkd z doby
kamenné (paleolitu). Vychazi z toho, Ze naSe geny se utvorily jesté pred vznikem zemedélstvi
a jsme tedy totozni s nasimi predky. V tomto obdobi se ¢lovek zivil pouze lovem a sbérem a
my bychom na to méli byt také vybaveni. Zastanci paleodiety se zivi vlaSskymi ofechy,
masem, rybami, moiskymi plody, neSkrobnatou zeleninou a ovocem. Mirn¢jsi verze
paleodiety povoluje i Skrobnatou zeleninu a pseudocerealie (amarant, kvinoa). Nekonzumuji
obilniny, lusténiny, cukr a uméla sladidla, mlé¢né vyrobky a primyslové zpracované
potraviny. Odptirci upozornuji na to, ze je Clovék schopen evoluce a je také velmi
ptizpisobivy potravinovym zdrojim, a proto je v dnesnim modernim svété tato teorie
nerealnd. Zatim neni dostatek studii, které by prokazovali ¢i vyvraceli pozitiva paleodiety. Ale
na zaklad¢ toho, co bylo prozatim dokézéano, a podle praktickych zkuSenosti uzivateld, je

ur€ity optimismus na misté (Foit, 2016).

2.5  Civiliza¢ni choroby souvisejici s nezdravym Zivotnim stylem

Civiliza¢ni choroby jsou takové, které maji vysoky vyskyt v populaci a maji ndvaznost
na zivotni styl. Jak se zhorSuje kvalita zivotniho prostiedi, potravin a vody, doslo k nartstu
civilizaénich onemocnéni. Ceska republika patii ve srovnani s ostatnimi zemémi Evropy
k zemim s nejvétSim vyskytem téchto onemocnéni (Miillerova, 2003).

,»Minimaln€ 60 % chronickych civiliza¢nich onemocnéni je zpiisobeno dlouhodobé
nevhodnou vyzivou.” (Foit, 2016, 21). Vztah mezi zdravim a kvalitou vyzivy je jednoznacné
védecky prokazan. Celozivotni nevhodné stravovani je bezprostfedni nebo piinejmensim
nepiimou pficinou Spatné¢ho zdravi nebo predcasnych tmrti po celém svété. Strava by méla
slouzit jako prevence a méla by byt soucasti naSeho zivotniho stylu. Spravna prevence
zahrnuje komplex obrannych opatfeni, mezi ktera patii: zdrava (raciondlni vyziva), pfiméfena
fyzicka aktivita a psychickd relaxace. To v§e s ohledem na individualni odliSnosti a potfeby
kazdého jedince (Foit, 2016). Kazdy z nas by mél usilovat o co nejvétsi podporu svého
zdravi. Podpora zdravi a prevence spolu Gzce souvisi. Pfijeti zdravého Zivotniho stylu, péce o
zivotni prostiedi a snaha ziskavat o této problematice dalsi informace je ukol kazdého, kdo si
chce udrzet zdravi a vitalitu. Jednotlivec je hlavni prvek spole¢nosti, a jestlize chceme zvysit
spolecenskou podporu zdravi a osvétu, mél by zacit kazdy predevsim sdm u sebe (Machova,
2015). K aplikaci prevence jsou zapotiebi dva hlavni pfedpoklady. Prvni pfedpoklad je

zvySeni informovanosti naroda o vztahu Zivotniho stylu s civiliza¢nimi chorobami. Druhy
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predpoklad je dobra vyzivova politika statu, kterd svymi zasahy zajisti moznost a dostupnost

zdravych potravin (Miillerova, 2003).

2.5.1 Obezita

Obezita (nadvaha) je zpisobena hromadénim tukové tkan¢ v podkozi a kolem vnitinich
organu. Projevuje se zvySenou télesnou hmotnosti, kterd neni standardni pro daného jedince
v daném véku, ptislusného pohlavi a urcité télesné vysky. Jedna se o zavazné chronické
metabolické onemocnéni, které zvysuje riziko vzniku dalSich civiliza¢nich chorob, jako jsou:
diabetes 2. typu, hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni, apod. V poslednich letech
dosahuje obezita v populacich vyspélych i rozvojovych zemich charakter pandemie.
V nékterych zemich je aZz 30 % obyvatel obéznich. V CR postihuje obezita asi 20 % populace
stiedniho véku. To znamena, Ze pfiblizné kazdy paty Cech je obézni (Machova, 2015).

Ptic¢innou je Spatny Zivotni styl: nadmérna konzumace potravy, ¢asto nezdravé a
nevhodné potraviny ve spojeni s nizkou pohybovou aktivitou a zvySenym stresem je
nejrizikovejs$i kombinace vSech negativnich vlivil ovlivitujicich obezitu. Déle se na vzniku
obezity podili 1 dédi¢nost, na kterou vétsinou lidé vSe svadeji. Uvadi se, Ze dédicnost ma 50%
podil na vzniku obezity. Zbyvajicich 50 % je na kazdém z nas (Hainer, 2011; Machova, 2015;
Miillerova, 2003). Zakladni 1éCbou obezity je dieta, ktera je zaméfena na celkovou osvétu
v ramci stravy. Uprava stravovaciho rezimu nesmi byt drastické a piili§ razantni. Jde o
postupnou redukci porcei jak velikosti, tak v poctu. ZvySeni ptijmu kvalitnich bilkovin,
komplexnich sacharidii na ukor jednoduchych cukri, dostate¢ny piijem kvalitnich a zdravi
prospésnych tuki a dostatek vlakniny. Za velmi zadouci se povazuje zvySeny piijem hlavné
zeleniny a tekutin. Jednou z nejdilezitéjSich soucéasti 1é¢by je zafazeni vhodné fyzické aktivity
a nastaveni pravidelného pohybového rezimu. Lze také vyuzit i vhodnych potravinovych

dopliki ke zlepSeni vyuzivani tukii jako zdroje energie (Hainer, 2011; Foft, 2016).

2.5.2 Arterioskleréza

Arterioskler6za a komplikace s ni souvisejici jsou jednou s hlavnich pfi¢in imrti
obyvatel rozvinutych zemi. Jde o kardiovaskularni onemocnéni, pti kterém dochazi ke
kornaténi tepen. Laicky fe€eno dochdzi k ucpavani cév a tepen vyristky, tvofenymi latkami
tukové (n€kdy 1 anorganické) povahy. Za vznik arteriosklerézy mize prevazné piebytek

cholesterolu LDL, ktery se zvySuje prostiednictvim piijmu tu¢né stravy. DalSimi rizikovymi
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faktory jsou obezita, kouteni, vysoky krevni tlak, nedostatek fyzické aktivity a ur¢itou roli
hraje 1 geneticka predispozice.

Rozpoznani této choroby je zna¢né obtizné, protoze jeji pocatky jsou tézko
zaznamenatelné. Od pocatku vzniku je dlouhé bezptiznakové obdobi. Nemoc, ktera se projevi
Vv dospélosti nebo ve star§im véku miize mit své pocatky mnohem diive.

V Ceské republice jsou kardiovaskularni choroby p¥i¢inou zhruba 44 % piedéasnych
umrti u muzii a 18 % u zen. V roce 2012 bylo v ordinacich sledovano 22,4 % nemocnych pro
hypertenzni nemoci, 9,4 % pro ischemické nemoci srde¢ni a 3,2 % pro cévni onemocnéni
mozku (AntoSova, 2015).

Jako u vSech civilizacnich chorob 1 u arteriosklerdzy je nejlepsi 1€Cbou prevence nebo
alespoil v€asna intervence. Prevenci a 1é¢bou se rozumi odstranit vSechny rizikové faktory a
upravit sviij Zivotni styl. Nekonzumovat ,,Spatné tuky”, co nejvice omezit piijem sladkosti,
alkoholu, prestat koufit, zvysit podil fyzické aktivity, upravit stravovaci rezim a drzet si
optimalni hmotnost. Doporucuje se konzumovat dostatek ovoce a zeleniny, zvysit piijem

omega-3 mastnych kyselin, vlakniny a vitaminu C (Machova, 2015).

2.5.3 Hypertenze

Hypertenze neboli vysoky krevni tlak patii také mezi kardiovaskularni onemocnéni.
Krevni tlak se zapisuje zlomkem, kdy prvni ¢islo vyjadiuje hodnotu systolického tlaku (stah
komor) a druhé Cislo hodnotu diastolického tlaku (uvolnéni stahu a napInéni srdce krvi).
Nejde o stalou veli¢inu, jeho hodnota se pohybuje v Sirokém rozmezi podle fyziologickych
potieb organismu, psychické nebo fyzické zatéze apod. U zdravych osob je systolicky tlak
pod hodnotou 140 torrti a diastolicky tlak pod hodnotou 90 torra. Vyssi hodnoty jsou
povazovany za rizikové. Pokud se hypertenze neléci, mize dojit az k posSkozeni srdce a
poruse srde¢ni ¢innosti. K dal§im komplikacim patii porucha funkce ledvin a CNS (coz miize
vést az k mozkové mrtvici), zvySené krvaceni z nosu nebo oc¢niho pozadi, které mize vést az
k poskozeni zraku (Machova, 2015; Spicka & Spickova, 2012).

K ochrannym faktoriim proti hypertenzi patii pravidelny pohybovy rezim, dostatek
kvalitniho spanku a regenerace, spravna Zivotosprava a iprava stravy. Vyzivové doporuceni
je nasledujici: pestra strava bohatd na ovoce a zeleninu, konzumace spravnych tuki ve
spravném mnoZzstvi, omezit piijem soli, sladkosti, alkoholu, drzet si spravnou hmotnost a

vytadit 1éky zpiisobujici retenci sodiku a vody (Machova, 2015; Spicka & Spickova, 2012).
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2.5.4 Nadorova onemocnéni

Podle Machové (2015) je nadorové onemocnéni vysledek patologického procesu, ktery
V organismu zpusobuje Sifeni a rist nddoru. Nadory jsou dvojiho typu: Benigni (nezhoubny) a
Maligni (zhoubny, je to tzv. rakovina). Rizikové faktory ovliviiujici vyskyt nddorového
onemocnéni mizeme rozdélit na vnitini faktory, mezi které patii vek, genetika, riizna
onemocnéni snizujici odolnost vii¢i nadorim a hormony. Mezi vnéjsi faktory patii tzv.
karcinogenni latky, které dale rozliSujeme na chemické karcinogenni latky (tézké kovy,
aromatické aminy, polycyklické aromatické uhlovodiky, nitrozaminy a dals§i chemické
slouceniny), fyzikalni karcinogenni pisobeni (ioniza¢ni zafeni, ultrafialové zareni, chronické
mechanické drazdéni) a biologické karcinogenni faktory (mykotoxiny, viry, toxické ptirodni
latky).

Podle Elekové et al. (2012) je az 40 % nadorovych onemocnéni zpisobenych faktory
$patného Zivotniho stylu a vlivu vngjsiho prostiedi. V Ceské republice jsou nadorova
onemocnéni na druhém misté mezi pti¢inami tmrti, hned za kardiovaskularnimi chorobami.
V roce 2013 byla nadorova onemocnéni pii¢innou 25,7 % viech umrti v CR. Nejrizikovéjsimi
faktory je koufeni, piti alkoholu, nezdravé stravovani, obezita, aditiva v potravinach a Spatny

stav Zivotniho prostiedi.

2.5.5 Diabetes mellitus (cukrovka 2. typu)

Jedna se o chronickou poruchu metabolismu sacharidi z diivodu nedostatku inzulinu
nebo jeho nedostate¢nou ¢innosti. Hormon inzulin, tvofeny Langerhansovymi ostrivky ve
slinivce bii$ni, umoziuje vstup krevnich cukri (gluk6ézy) do bun¢k. Tam je cukr vyuzit jako
zdroj energie. Nebo také slouzi k vytvareni lidského zasobniho sacharidu glykogenu. Jeho
funkci je tedy snizovat hladinu cukru v krvi (glykemii). Cim vic stoupa hladina glykemie, tim
vzrista i produkce inzulinu. Optimalni mnozstvi glukozy v Krvi je v rozmezi 3,3-5,5 mmol/I.
Diabetes se tedy projevuje zvySenou koncentraci glukozy v krvi (hyperglykemii). Cukr
nemuze bez inzulinu vstupovat do bunék a ménit se na glykogen a tuky, a tak je vylucovan
Z téla moci. Cukr na sebe vaze velké mnozstvi vody a ta pak télu chybi. VEtsi mnozstvi moci,
Vv které je zvySené mnozZstvi cukru (glykosurie) a pocity Zizné patii mezi prvni ptiznaky
cukrovky. V disledku nedostatku energie se vyuziva rezervniho tuku, coZ zpusobuje
zvySenou produkci ketolatek, predev§im acetonu. Ten je posléze vylu¢ovan moci nebo
vydechovan. Dech, ktery je citit po acetonu, miiZze byt dal§im pfiznakem cukrovky. Misto

tukli mohou byt vyuZzivany jako zdroj energie aminokyseliny. Aminokyseliny jsou ziskavany
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ze stravy anebo rozpadem télesnych bilkovin. Proto u diabetikii vazne syntéza télesnych
bilkovin. Cukr neni vyuzivan jako zdroj energie, organismus zije na ukor tukd a bilkovin,
¢lovék hubne, ztraci svalovinu a citi se unaveny.

Cukrovku rozd€lujeme na dva zakladni typy. Diabetes mellitus 1. typu, ktery se
vyznacuje absolutnim nedostatkem inzulinu. Nemocny ¢lovék si musi pravidelné pichat
inzulinové injekce a dodrzovat spravnou dietu, kde je omezeny piisun zivoc¢isnych tuki a
rovnomérné rozdélené davky sacharidi do celého dne. Druhym typem je Diabetes mellitus 2.
typu, ktery vznika disledkem inzulinové rezistence. Ta vede k porucham produkce inzulinu a
tim zvySené glykemii. Tento typ diabetu vznika obvykle aZ v pozdé€jsim véku a Casto byva
spojovan s obezitou. VétSinou neni nutné podéavat inzulinové injekce, postaci vhodna dieta,
optimalizace hmotnosti, zvySeni fyzické aktivity a pfipadné se uzivaji antidiabetické Iéky

(Machova 2015).

Prevence a lécba

Zasadni by méla byt primarni prevence zaméfena na rizikové faktory. Znalost prevence
proti cukrovce je dillezitd zejména pro osoby s genetickou predispozici (nemoc se vyskytuje
v rodin¢) a pro mladé lidi, idedlné na zakladnich a stfednich skolach. Zdravy zivotni styl,
racionalni stravovani, pravidelna fyzicka aktivita, snizovani nadvahy, optimalizace a udrzeni
spravné hmotnosti jsou predpoklady pro sniZzeni vyskytu diabetu, piedevsim druhého typu.
Sekundarni prevence pro osoby, které jsou jiz nemocné, spociva v udrzeni jejich zdravi
Vv takovém stavu, aby nedochazelo ke zhorSovani nemoci nebo vzniku komplikaci spojenych
S timto onemocnénim. Nasleduje vzdélavani ohledné zdravého Zivotniho stylu. To zahrnuje
prevenci a regulaci obezity, omezeni koufeni a piti alkoholu, navySeni fyzické aktivity a
upravu stravovaciho rezimu.

Co se stravy tyce, je dulezité: omezit soleni, omezit pfijem jednoduchych cukrii a
nahradit je komplexnimi sacharidy, zvysit podil vlakniny ve stravé. Velmi zasadni je zvySeni
pfijmu omega-3 mastnych kyselin. A to bud’ prostfednictvim motskych ryb a rostlinnych
olejii anebo vyuzitim potravinovych dopliku. Déle je dilezity ptijem vitamind a minerald,
protoze diabetici trpi jejich nedostatkem. Pfijem mizeme navysit konzumaci ovoce a zeleniny
nebo opét 1ze vyuzit potravinovych doplikd. Vhodné je vytadit vSechny potraviny obsahujici
velké mnozstvi chemickych aditiv (barviva, konzervanty, toxicka sladidla) a rafinované
toxické odpadni tuky a oleje. Co nejvice omezit potraviny, které mohou obsahovat chemické
latky pouZzivané v zem&délstvi (herbicidy, pesticidy) a dioxiny, které vznikaji pti pfepalovani

oleje (Foft, 2016; Machov4, 2015; Smith, 2009).
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Vliv stresu na diabetes

Stres hraje pfi vzniku a priabéhu diabetu velkou roli. Negativné ovliviiuje hodnoty
krevniho cukru. Stresové hormony pfipravuji organismus na zatéz a ledviny za¢nou uvolnovat
glukdézu, aby mélo télo dostateCnou energii se zatézi vyrovnat. Zvysené energetické naroky
organismu nepfimo snizuji mnozstvi inzulinu, a proto se cukr hromadi v krvi. Pravé v dnesni
uspéchané dobé je dlouhodoby stres povazovan za nejcastéjsi pric¢inu nartstu pacientii
s diabetem v poslednich letech. Nemocnym je mimo jiné doporuceno se jakymkoli stresovym
situacim vyhnout (Bushman, 2011; Foit 2016; Machova 2015).

Diabetes
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Obrazek 5. Zprava o diabetes ve svété podle WHO (prevzato od CTK, 2016)
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Podle tdajti o poétu diabetiki v CR, jejich podet v populaci stale stoupa. Piicinou je
pfedevsim nezdravy zivotni styl, ale také zlepSeni diagnostiky diabetu a zkvalithovani
lékaiské péce. V roce 2010 se v CR 1é¢ilo s cukrovkou vice nez 800 tisic osob, coZ je nartist
zhruba o 20 tisic osob oproti piedeslému roku. Prelevance podle nové ziskanych udaji
nevypada viibec pozitivne. Pokud bude pocet diabetikl ptibyvat stale jako doposud, bude
v roce 2035 trpét timto onemocnénim kazdy desaty obéan CR (Diabeticka asociace CR,

2014).

2.5.6 Osteoporoza

Osteopordza je metabolické onemocnéni kosti a patii mezi nejCastéji se vyskytujici
choroby v civilizovanych zemich. V CR osteopordza postihuje asi 700-900 tisic ob&ant,
zejména osob star§iho veéku. Nejzavaznej$Sim projevem této nemoci jsou zlomeniny, proto tato
nemoc vyrazné snizuje kvalitu Zivota starSich lidi.

Pt osteoporoze dochazi k rovnomérnému ubytku obou kostnich slozek, organické
(mezibunécnd kostni hmota) a anorganické (mineralni latky). Nemoc je charakterizovana
nizkou hustotou kostni tkané, tim dochazi 1 porucham mikroskopické stavby a zvySenému
riziku zlomenin. Pfi¢in vzniku této nemoci mize byt hned nékolik: nedostatecna fyzicka
aktivita v détstvi, geneticka predispozice, alkohol a koufeni, Spatna strava s nedostatkem
vapniku a vitaminu D jiz v détstvi a dospivani a nedostatek Zenského pohlavniho hormonu
(estrogen) po menopauze. Z toho vyplyva, Ze Zeny jsou rizikovéjsi skupinou nez muzi.

Osteopordza se projevuje zpravidla t€émito symptomy: bolesti zad a kosti, deformity
nemoci patii zlomeniny krcku stehenni kosti. Nebezpeci spociva v tom, ze je zde dlouha doba
rekonvalescence, kdy je pacient dlouhodobé upoutam na Iizko. Uvadi se, ze az 20 %
postizenych umira na nasledky tohoto poranéni a kolem 30 % nemocnych vyZzaduje

dlouhodobou Iékaiskou péci (Machova, 2015).

2.6  Zdravotni nebezpedi z potravin

Potraviny pfirozené obsahuji spoustu chemickych latek rostlinného nebo Zivoc¢isného
pivodu. Pfi vyrobé€ a zpracovavani potravin mize dojit k jejich kontaminaci fadou
mikroorganismil, umélych latek nebo ptirozené se vyskytujicimi predméty. Nebezpecim
Z potravin oznacujeme vSechny potencionalné nebezpecné Skodlivé Cinitele. Rizikové faktory

ovliviiyjici nebezpeci z potravin rozdélujeme na biologické, chemické a fyzikalni.
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Mezi biologické rizikové faktory fadime rizné zivé organismy (Skodlivé bakterie, viry,
parazity, plisn¢, houby). Ohrozuji nds bud’ pfimo tim, Ze vyvolavaji nemoc (salmonel6za,
uplavice,...), nebo neptimo tak, ze v potraving vytvofi jedy, které posléze vyvolaji
onemocnéni (botulotoxin, toxiny plisni).

Chemické rizikové faktory jsou takové chemické latky, které vyvolavaji poskozeni
zdravi konzumenta, tj. akutni, chronickou nebo individudIni nezddouci reakci organismu.
Mezi chemicka nebezpeci patii toxické latky v potravinach rostlinného ptivodu (solanin
Vv zelenych bramborach, toxiny v zelenych rajcatech, jedy hub), kontaminanty z obalovych
materialll, aditiva (barviva, sladidla, antioxidanty, stabilizatory) a kontaminanty z vyroby
(oleje, mazadla, rezidua dezinfekénich prostifedkt, tézké kovy).

Fyzikalni rizikové faktory jsou pfedevsim cizi pfedméty a mechanické necistoty
(kameny, skotapky, pisek, sttepy, Sroubky, ¢asti zatizeni, sponky apod.). Ke kontaminaci
muze dojit kdykoliv béhem vyroby nebo ptfepravy a manipulace (Bezpecnost potravin A-Z,
2016).

2.6.1 Technologicky postup p¥i zpracovavani potravin

Pfi primyslovém 1 béZném domécim zpracovani surovin a potravin mohou
zZ ptirozenych latek (prekurzoril) obsazenych v potravinach vznikat potencionalné zdravotné
zavadné resp. toxické latky. NejcastéjS$im a nejbéznéjsim technologickym zptisobem je
tepelné zpracovani potravin. Slouzi k zajiSténi mikrobidlni bezpecnosti, zvySeni trznosti a
k fad¢ organoleptickych vlastnosti (viing, barva, chut’, apod.). Zvysena teplota spousti fadu
chemickych reakci, které vedou k tvorb€ novych sloucenin. Nékteré z nich vSak maji
prokazany toxicky potencidl, mutagenitu a karcinogenitu (VeliSek & Hajslova, 2009).
Priklady tepelnych Gprav podle autort (Veliseka & Hajslové, 2009; Kadlece,
Bohacenka, Bubnika, Cefovského, (Vjopikové, Demnerové at al., 2008):

SuSeni

v v

vyuziva teplot v rozmezi 20-60 °C, pfi suSeni masa lze vyuZit az teplot kolem 75 °C.
Nebezpeci spociva v tom, Ze pii suseni miize dojit ke zvySené koncentraci skodlivych latek

(zbytky pesticidd, aditiv, kontaminantii, apod.) vlivem zvySeného podilu susiny.
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Vareni a duSeni

Podle vySe uvedenych autort patii tyto piipravy mezi relativné nejbezpecnéjsi a
nejzdravéjsi. Uprava potravin probiha za teplot do 100 °C. Vatenim se obsah §kodlivych latek
snizuje, protoze dochézi k jejich extrakci do vody. Nevyhodou je, ze spolecné se Skodlivinami
se do vody dostavaji i vitaminy a mineralni latky. DuSeni spociva v kratkém osmazeni (je
mozno vynechat) a nasledném zahtivanim ve vlastni §taveé nebo vafenim v pare. Mezi tyto
postupy patii i tzv. blansirovani, charakteristické kratkym spafenim vysokou teplotou a
naslednym zchlazenim. To zajisti inaktivaci enzymi a zabrani barevnym zménam

V potravinach a také zajisti uchovani vitaminii a mineralnich latek.

Peceni a grilovani

Zahrnuje ptipravu potravin pomoci horkého vzduchu pfi teplotach az 250 °C. Jidlo se
inaktivuji nebo ztraceji diky vyssim teplotam. Pti peceni ale dochdzi ke zbarveni potravin do
zlatohnéd¢ barvy (Maillardova reakce). Pokud jidlo spalime, je na povrchu ¢erné. Pti této
zméne vrchni vrstvy dochdzi ke vzniku Skodlivin, které jsou u spalenych pokrmt
karcinogenni. Pfi peCeni miizeme tyto rizika zmirnit pravidelnym podlivanim a pecenim
V uzaviené nadob¢ pii nizsich teplotach.

Grilovani je vlastné€ peceni potravin na rostu nebo rozni. I zde dochazi ke vzniku
Skodlivin pii zméné struktury povrchu takto piipravovanych potravin. Znacné¢ vysoké teploty
mohou zvysit riziko vyskytu zplodin pyrolyzy tukti, benzpyrenu, polyaromaticky uhlovodikt

a dalsich vedlejsich produktu pii spalovani, pokud grilujeme na ohni.

Smazeni a fritovani

Smazeni miiZzeme rozd¢lit na pfipravu na tenké vrstveé tuku, idedlné na panvi
S nepfilnavym povrchem a na ptipravu na velké vrstvé tuku, ptipadné potraviny plné
ponofime do tukové 14zn¢ ve specialnich fritézovacich spotiebicich, tato ptiprava se nazyva
fritovani. Pi pfepalovani tukt vznika z glycerolu v tuku akrolein, ktery ma karcinogenni
ucinky, a dalsi produkty vznikajici Maillardovou reakci. Vzniku toxickych produktii miiZzeme
zamezit vhodnou volbou tuku s vysokym bodem zakouteni nebo v€éasnou vyménou tuku a

odstranénim piebytecnych ¢astic odpadavajicich z potravin pfi smazeni.
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Mezi dalsi kontroverzni technologické postupy patti rafinace. Jde o proces, kdy se
vstupni suroviny zbavuji mechanickych necistot, zbytky semen, sacharidi, bilkovin, vody ale
1 zbytkt pesticida, tézkych kovi a dalSich kontaminantii. Rafinovany produkt ale také
prichazi o cenné latky, jako jsou vitaminy, mineraly a v piipadé¢ oleju i fosfolipidy, které jsou
soucasti bunéénych membran. Nejcastéji se rafinuji tuky a cukry.

U tuki dochazi jesté k jedné pramyslové uprave, hydrogenaci, coz je ztuzovani tukd,
které by za normalni pokojové teploty byly tekuté. Pti hydrogenaci jsou dvojné vazby v tucich
castecné vysycovany vodikem pomoci niklového katalyzatoru. Diky tomuto procesu se tuk
stava teplotné stabilnéj$im a taje az pii vySsich teplotach. Béhem tohoto procesu vsak mohou

Vv takto upravovanych tucich vznikat nezdravé trans-nenasycené mastné kyseliny (Kadlec et
al., 2008).

2.6.2 Uméla sladidla

Sladidla jsou syntetické chemické latky sladké chuti, které neobsahuji Zadnou energii.
Obvykle maji vétsi sladivost nez klasicky cukr a nezvySuji hladinu krevniho cukru. Existuje
vSak pochyb o jejich bezpecnosti a nezdvadnosti pro lidsky organismus. Mezi nejznaméjsi

umeéla sladidla patti sacharin, acesulfam K, aspartam a sukral6za (Splenda).

Sacharin (E954)

Je piiblizné 300x sladsi nez bézny cukr. Zanechava kovovée-hoikou pachut. WHO je;j
vyhlasila jako potencionalné nebezpecnou latku (Elekova et al. 2012). Jako nebezpecnou latku
ho oznaduje i web E¢ka v potravinach (2015). Napiiklad v Kanadsg je toto sladidlo zakazané.
Podle nékterych studii byl podeziran, Ze zpiisobuje rakovinu (Whitehouse, Boullata, &
McCauley, 2008). To se prokazalo u potkanti, ovSem u ¢lovéka je mechanismus vzniku
nadori odlisny, proto se negativni u¢inky na ¢lovéka zcela neprokazaly (Elekova et al., 2012).
Pti dalSich testech na zvifatech byl zjistén vyskyt rakoviny mocového méchyie a zvyseni
ucinkl karcinogennich latek, proto se jeho konzumace nedoporucuje osobdm s potizemi

s mo¢ovym méchyfem. Dale miZe zptisobovat alergické reakce (E¢ka v potravinach, 2015).

Acesulfam K (E950)

Je ptiblizné 180-200x sladsi nez béZny cukr. Nemetabolizuje se, protoZe se nedokéaze

vstiebat skrz sliznici travici soustavy. Vylu€uje se moc¢i v nezménéné formé (Elekova et al.,
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2012). Zadné studie provadéné na zvitatech neukazaly piesvédgivé dikazy o toxicitd této

latky. V EU i USA je tato latka povolena (E¢ka v potravinach, 2015; Elekova et al., 2012).

Aspartam (E951)

Jeho sladivost oproti béznému cukru je asi 220x vyssi. Pfi jeho traveni vznika
fenylalanin, proto by se potravindm obsahujici aspartam méli vyhnout lidé trpici poruchou
metabolismu, tzv. fenylketonurii. Dals$i negativni vlastnosti je, Ze pti jeho rozkladu
V organismu vznikd metanol, ktery je toxicky. ,,T€zko lze pochopit jak je mozné, ze latka,
ktera dokaze vyvolat cukrovku a obezitu, ztratu paméti, bolesti hlavy, deprese, leukémii,
nadory mozku, nespavost a narusovat inteligenci, je stale soucasti 1€k a potravinovych
doplikd, dietnich napoja, vyrobkti pro déti, nizkokalorickych potravin a napoju” (Elekova et
al., 2012, 56). Podle jedné studie, ve které byly krmeny dvé generace mysi aspartamem, se
doslo k vysledkiim, Ze mysi, jejichz matky mély aspartam ve stravé az do jejich smrti, mély
vyssi vyskyt rakoviny jater a plic (Soffritti et al., 2010). Zatim neni divéryhodny dikaz o jeho
Skodlivosti, toxicité a karcinogennich u€incich pro lidsky organismus. Avsak fada autor
oznacuje aspartam za zdravi nebezpe¢nou latku (Foit, 2016; E¢ka v potravinach, 2015;

Elekova et al., 2012)

Sukral6za (Splenda, E955)

Tato latka je az 600x slad$i nez bézny cukr. Nase télo nema enzymy, které by dokazaly
toto sladidlo rozlozit. Uvadi se vSak, ze urCité mnozstvi ptijaté sukralozy se uklada v tukové
tkéani. Tak zlstava v lidském téle, kde maze skodit (Elekova et al., 2012). Nékteré studie
uvadély, Ze sukraloza zpisobuje zakyseleni organismu a sniZzuje mnozstvi probiotickych
kultur, to v§ak bylo vyvraceno (Brusick et al., 2009). Vyvraceno bylo i riziko pro t€hotné
zeny, nebyl prokazéan negativni u¢inek na vyvoj plodu u zvifat ani po podani extrémné
vysokych davek (Kille et al., 2000). Podle poslednich vyzkumi je sukraldza povazovéana za
bezpecéné sladidlo (Grotz & Munro, 2009).

2.6.3 Kontaminanty (zneciSt'ujici latky, tézZké kovy, atd.)

Jedna se o celou fadu nebezpecnych latek, které jsou ve znaéném mnozstvi vSude okolo
nas. V prostiedi vydrzi velmi dlouho, celé desetileti, staleti, nékteré latky se ani nerozlozi.
Hromadi se v télech rostlin, Zivo¢ichil a lidi. Kontaminanty vyrazné ovliviiuji zdravotni stav,

napt.: negativné ovliviiuji hormonalni systém a biologické procesy jako jsou vyvoj déti,
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regenerace organismu, ¢innost pohlavnich organi, poruchy chovani a nemoci nervové
soustavy. Mezi hlavni kontaminanty patii zplodiny vznikajici pfi hofeni, koufeni, t€kavé

organické latky a rozpoustédla, radon, azbest, prach a tézké kovy (Frej, 2014).

Zplodiny vznikajici pfi hofeni

Pti nedokonalém hoteni tj. spalovani paliva (uhli, plyn, dfevo, pohonné hmoty) vznika
kysli¢nik uhelnaty. Jedna se o jedovaty plyn bez zdpachu. Ptiznaky kontaminace jsou inava,
bolesti hlavy, zavraté. Zpusobuje poskozeni imunity, zraku, pokozKy, plic a zhorSuje ptenos
kysliku, protoze se vaZe na hemoglobin a blokuje tak misto pro kyslik. Pti otravé muze dojit i

ke smrti (Frej, 2014).

Koureni

Kromé latek obsazenych v primarnim koufi, ktery kutdk inhaluje, se dostava i zna¢na
&ast vedlejsich produktt koufeni do okolniho prostiedi. V CR se roéné vykoufi zhruba 20
miliard cigaret, z nich se do okolniho prostiedi dostane 900 tun oxidu uhelnatého, 500 tun
dehtu a 110 tun nikotinu (Frej, 2014). Koufeni je velmi rizikové, protoze zpisobuje rakovinu
plic, Gstni dutiny, hltanu, nosnich dutin, jicnu, zaludku, jater, ledvin, mocového méechyte,

délozniho ¢ipku a zna¢né snizuje imunitu (Elekova et al., 2012).

Prach

V naSich domovech se béhem roku nahromadi az 20 kg prachu (Frej, 2014). Prach je
zivné prostiedi po riazné mikroorganismy, viry a bacily. Vyskytuje se v ném také mnozstvi
dalsich toxickych latek. Jedny z nich jsou tzv. hormonalni (endokrinni) disruptory - ftalaty,
zpomalovace hoteni, polychlorované bifenyly (PBC), bisfenol A, pesticidy a herbicidy. Tyto
chemikélie narusuji hormonalni produkei a regulaci. Jejich u¢inkem je naruSeni zdravi,
vyvoje, plodnosti, ale 1 zvySené riziko rakoviny a dusevnich poruch. Tyto latky jsou soucasti
bézné pouzivanych kosmetickych a uklidovych prostiedk, hracek, bytového textilu,

igelitovych vyrobku apod. (Elekova et al., 2012).

Tézké kovy

I pfes snahu sniZit jejich vyskyt v potravinach a prosttedi okolo nas, pfedstavuji velké
zdravotni riziko ohroZzujici nase zdravi. Mezi hlavni t¢Zké kovy, které kontaminuji potraviny a
zivotni prostiedi patti olovo, rtut, hlinik, kadmium, arzen, thalium a nikl (Frej, 2014).
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Olovem muze byt kontaminovana voda (staré potrubi) nebo potraviny (z piidy nebo
prostfednictvim insekticidii obsahujici olovo). Otrava se projevuje inavou, zazivacimi
problémy, poskozenim ledvin, vysokym krevnim tlakem, nespavosti, podrazdénosti, napada
jatra, ledviny a mize byt pti¢inou neplodnosti a sniZeni libida (Frej, 2014).

Rtuti je kontaminovano ovoce a zelenina vlivem fungicidt, které obsahuji rtut’. Dale se
vyskytuje v pesticidech, z kterych se dostavéa do obilnin. Casto diskutovany je zvyseny obsah
rtuti v motskych rybach Zijicich v zamotenych oblastech. Rtut’ se uvadi do souvislosti se
vznikem rakoviny, Alzheimerovy demence, Parkinsonovy nemoci, onemocnénim ledvin a
autismem (Frej, 2014).

Hlinik je soucasti folii, plechovek a naddobi, odkud se dostava do stravy. Dale se nachazi
V potravinaiskych konzervantech, polotovarech, kypticim prasku, vanilkovém prasku apod.
Do téla vstupuje nejen z traviciho traktu, ale i plicemi a pokozkou. Poskozuje vSechny tkan¢ a
hromadi se pfedev§im v mozku a kostech. Je méné toxicky neZ olovo a rtut’, télo se ho ale
hiife zbavuje. Projevem nahromadéni v organismu jsou poruchy mentélnich funkci
(zapomnétlivost, sniZend pozornost, soustfedéni 1 pamét’), naruseni metabolismu nervovych
bunék, oslabeni kosti a zubtli, poskozeni plic, ledvin, srdce, anémie, zalude¢ni obtize a zvySeni
rizika vzniku rakoviny prsu a Alzheimerovy choroby (Frej, 2014).

Kadmium je obsazeno hlavné v cigaretovém koufi a upravovanych potravinach. Snadno
vnika do téla vdechovanim, proto maji kutraci az dvojndsobné mnozstvi kadmia v plicich.
Poskozuje zejména ledviny, jatra, blokuje zinek a tim narusuje ¢innost urcitych enzymt.

Nikl se vyskytuje v béznych potravinach jako jsou ¢okolady, tuky, zelenina ze
znecisténé pudy. Je soucasti cigaretového kouie a pijeme jej ve vode. Otravy se projevuji
poruchami dychani, nemocemi srdce, zvysenym rizikem poSkozeni plodu a je podeziivan, ze

zpusobuje rakovinu plic, prostaty a hrtanu (Frej, 2014).

2.6.4 Barviva (E 100 - E 182)

Barviva hraji velmi dilezitou roli pfi primyslové vyrobg€. Barva potravin neni Casto pro
spottebitele dost atraktivni, a tak dostava prostor chemicky primysl. Barviva se nas snazi
presvédcit, Ze vyrobek obsahuje pfirodni slozky. VétSina lidi proto koupi vyraznéji barevny
produkt nez barevné méné vyrazny. Pokud chci jahodovy jogurt, koupim pteci syté ¢erveny,
protoze jahody jsou syté ¢ervené. Naopak, nékdy méné vyraznéji obarveny jogurt, obsahuje

vice ptirodnich sloZek, nezZ ten syté cerveny, dobarveny chemickymi barvivy.
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Barviva mizeme rozdélit na dvé zakladni skupiny, barviva ptirodni (v€etné barviv
ptirodné identickych) a barviva syntetickd. Mezi ptirodni barviva patii zdravotné nezavadné
latky jako jsou antokyany, karoteny, chlorofyly a chlorofyliny, betalainy, riboflavin, karamel
a kurkumin. Barviva ptirodné¢ identickd maji stejnou chemickou stavbu jako ptirodni, ale jsou
vyrabéna synteticky. Druhou skupinou jsou synteticka barviva, ktera se vyrabéji z dehtu nebo
z precisténych ropnych produkt. Museji obsahovat minimalné 85 % cistého barviva, zbytek
tvofi necistoty v podobé¢ anorganickych soli, slou¢enin kovl a organickych latek. Synteticka
barviva maji fadu nezadoucich ucinkt, napt.: karcinogenita, rozvoj alergii, astmatu, rozvoj
hyperaktivity a poruch pozornosti a soustfedéni u déti, vyrazky, prijmy, obarveni moci a

fekalii apod. (Vrbova, 2008).

2.6.5 Mykotoxiny z plisni a hub

Plisn¢ a houby produkuji mykotoxiny, které puisobi jako alergeny, v hor$im ptipadé
pusobi toxicky na nd§ organismus. Pokud na né&jaké potraviné uvidime rtst pliseni, musime ji
bez litosti vyhodit, protoze se stava jedovatou. Nestaci pouze odkrojit zkazeny kousek nebo
¢ast, protoze houby a plisn€ ihned po napadeni potraviny zacnou produkovat své toxické
mykotoxiny. Ty se pak dostavaji hluboko do potraviny, které je celd kontaminovana.
Mykotoxiny jsou latky velmi odolné a Casto je neznic¢i ani pfevaieni nebo zmrazeni (Elekova
etal., 2012).

Mykotoxiny zpiisobuji fady zdravotnich komplikaci, napt.: poskozuji jatra, zptisobuji
krvaceni, rakovinu, bolesti hlavy, deprese, poruchy imunity, zazivaci potize, zanéty dutin,

rymu, astma a nemoci dychacich cest (Frej, 2014).

2.6.6 Bakterie a jiné mikroorganismy

Bakterie ptisobi jako alergeny a zplisobuji fadu nemoci. Produkuji toxiny, podobn¢ jako
plisné a houby, které poSkozuji tkdné, nervy, imunitu a zlazy. V mase a mléce miizeme nalézt
jednoho z nejznaméjsich mikrobt - zlatého stafylokoka, zpisobujiciho zanéty kiize, sliznic a
Vv hor$im ptipadé zanéty organt, svall a kosti, pfipadné celého téla. Syrové maso, zelenina,
vejce a mlééné produkty mohou byt kontaminovany Salmonelou. Salmonel6za je stievni
infekéni onemocnéni projevujici se bolestmi biicha, hore¢kami, zvracenim a prijmy.

Dals$im nebezpe€im jsou paraziti. Nakaza hrozi nejcastéji ze syrové stravy, predev§im
z masa ale i z ovoce, zeleniny a mléénych vyrobku. Jejich toxiny jsou vysoce alergenni,

vyvolavaji zanétlivé reakce organismu a poskozuji tkang (Frej, 2014).
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2.6.7 Prirodni Skodliviny (toxiny)

Toxiny a skodlivé latky mohou obsahovat i ptirodni potraviny bez zasahu ¢lovéeka.
Lusténiny a obiloviny obsahuji specifické latky, tzv. antinutrienty, které blokuji ur€ité travici
enzymy, snizuji absorpci a stravitelnost bilkovin, funguji jako antivitaminy a vdZou na sebe
mineralni latky (tzn. snizuji absorpci vitaminli a mineralti), provokuji imunitni systém a
spoustéji zanétlivé reakce (Patocka, 2008; Ceslik, 2015). O téchto latkdch ma b&Zna populace
velmi malo informaci, pfitom mohou stat za fadou alergii nebo potravinovych intoleranci.
Proto je v dnesni dobé tak Casto diskutované téma o prospésnosti obilnych vyrobki a lusténin
pro lidské zdravi (Ceslik, 2015; Foit 2016).

Mezi nebezpecné piirodni latky patti i glykoalkaloidy rajcat (alfa-tomatin) a brambor
(solanin). Tomatin je obsazen ptevazné v nezralych plodech raj¢at. Solanin se vyskytuje ve
veét§im mnozstvi v zelenych a naklicenych bramborach. Oba uvedené glykoalkaloidy se
vyskytuji 1 ve zralych plodech brambor a rajcat, jejich koncentrace je vSak pftili§ nizka. Obé
latky zptisobuji podobné projevy intoxikace: kiece v zaludku, zvySenou teplotu a tep, prijem

(Patocka, 2008).

2.6.8 Antibiotika a hormony

Velka cast Ceské populace zastava nazor, ze pomérné znacné mnozstvi antibiotik
obsahuje maso hospodaiskych zvifat. V EU je vsak od 1. 1. 2006 vSeobecny zakaz pouzivani
antibiotik a ristovych stimulatori. V CR se nesméji riistové hormony pouzivat uz desitky let
(Elekova et al. 2012). Daleko vétsi problém je s 1é¢ivy a farmaceutickymi vyrobky pro
lidstvo. AZ 90 % leku, které pouzivame, se v nezménéné podobé nebo ve formé metabolitd
dostava do kanalizaci a z nich do vodnich zdroji a zivotniho prostfedi. To vede
k nezadoucimu rozvoji rezistentnich kment bakterii, které jsou odolna vii¢i béznym
antibiotikiim. Lécba jimi je pak netispé$nd. Nejcasteji diskutovany je obsah antibiotik a
hormonélni antikoncepce ve vodnich zdrojich. Tyto latky pak ovliviiuji lidsky organismus
jako tzv. hormonalni disruptory, mezi které patii riizné hormony a jejich analoga a
kontaminanty (pesticidy, insekticidy, t€zké kovy, dioxiny apod.) (Sellman, 2014). Hormonalni
disruptory jsou latky schopné narusit biochemické pochody naseho téla a tim narusit
normalni fungovani naseho téla a hormonalni regulaci. Tézko piedvidat, jaky budou mit tyto
latky dopad na Zivotni prostfedi a na zdravi naSe a naSich potomk. Jak uvadi Frompovichova
(2009), jsou tyto latky nejspise zodpovédné za klesajici mnoZstvi a kvalitu spermatu u muZzu.

U Zen zpiisobuji problémy s pocetim a donosenim plodu. U obou pohlavi je také zvySend
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pravdépodobnost vzniku rakoviny prostaty nebo prsu. Hormondalni disruptory, obzvlasté
hormony obsazené ve vodé, diky které mohou pronikat déle do zivotniho prostiedsi,
predstavuji novy druh zdravotniho rizika. Negativni vlivy na lidskou populaci potvrzuji i dalsi

autofi (Pyhtila, 2008; Wakefield, 2002; Zivkovic & Fratric, 2014).

2.6.9 Geneticky modifikované organismy (GMO)

Geneticky modifikované organismy jsou takové, jejichz geneticka informace byla
zménéna pomoci modernich biotechnologii. Zjednodusené feceno gen jednoho organismu se
prenese do druhého. Vnaseni cizorodych nebo uméle vytvorenych genti se uskuteciuje za
ucelem zvyseni zisku. Geneticky modifikované (GM) plodiny se vyznacuji riznymi
specifickymi vlastnostmi, které ziskaly pomoci vlozeného genu. Mezi ziskané specifické
vlastnosti patii odolnost vii¢i pesticidiim, herbicidiim, Skiidctim, chorobam, chladu, suchu
apod. Nov¢ ziskané vlastnosti maji pfinaSet vyhody pfedevsim pro péstitele v podobé tspor
nakladl, zvySené¢ho vynosu, zkvalitnéni produkce a vyssi Setrnost k zivotnimu prostiedi. Dalsi
generace GM plodin méa mit pfimy vliv na spotiebitele, vys$si obsah a skladbu nutricnich latek,
antikarcinogenni u¢inky (Elekova et al., 2012; Smith, 2015).

GM potraviny jsou pfedmétem intenzivniho studia jejich bezpe€nosti. Specialisté na
vyzivu poradné nevédi, jaky vliv miize mit dlouhodobé konzumace GM potravin na ¢loveka.
Nejriiznéjsi studie davaji nerozhodné vysledky, jedni oznacuji GM potraviny za bezpecné
druzi za nebezpecné. Studie na zvitfatech krmenych GM potravinami prokazaly znacnou
toxicitu na né¢které organy a systém, predevsim jatra, slinivku, ledviny nebo reproduk¢ni
organy. Podle studie Séraliniho (2012) umirali potkani krmeni GM kukutici NK603, ktera
nepodléha ucinkiim herbicidu Roundupu, na nddory a poskozeni organii napadné Castéji, nez
potkani krmeni geneticky nemodifikovanou kukufici. Obavy, ze GMO nejsou pro zdravi
¢loveka bez rizik, uvadéji autoii de Vendomois, (2010) a Smith, (2015). Smith (2015) uvedl,
ze v télech Zen a jejich déti se hromadi Bt. toxin. Ten je obsaZzen v GM kukufici a chrani ji
pted hmyzem, slouZzi jako silny insekticid. K podobnému zjisténi ptisli i 1ékati na univerzitni
klinice v Quebeku, kde nalezli Bt toxin v krvi t€hotnych i netéhotnych zen. Vyzkum
sponzorovany italskou vladou poukdzal na to, Ze u mysi konzumujicich GM kukufici doslo
k fad¢ imunologickych anomalii, napf.: zvySena hladina protilatek obvykle spojovanych
s alergii a infekci, zanéth a rakoviny (Finamore et al. 2008).

Je na kazdé vlade dané zemé, jestli povoli GMO pro lidskou vyzivu nebo jako zvifeci

krmiva. Vzhledem ke studiim a ndzortim odbornikl se vSak doporucuje nekonzumovat GM
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potraviny a pokud je to mozné, vyhnout se i konzumaci zivo¢isnych vyrobku ze zvirat, ktera
jsou GMO krmena. GM potraviny mohou mit obtizn¢ odhalitelné a nepiedvidatelné vedlejsi
ucinky (Elekova et al., 2012; Smith, 2015). V knize Doba jedova 5 Geneticky modifikované
organismy od Jeffrey M. Smith, je uvedeno mnoho dalSich prokazanych reakci zvitat a lidi na
GM potraviny. Podle vétSiny autord jsou hlavni potenciondlni rizika z GMO nasledujici:
toxicita, alergie, gentické ui¢inky a negativni vliv na zivotni prostiedi a necilové organismy,
coz potvrzuji i Zhang, Wohlhueter a Zhang (2016). I kdyz vySe uvedeni atoti uvadéji mozna
rizika podlozena studiemi riznych védeckych organizaci (WHO, FAO, OECD, Evropska
komise, Francouzské 1¢kaiska asociace, US Narodni akademie véd a Toxikologické
spole¢nosti), uvadéji, ze stavajici postupy posuzovani bezpecnosti pro GMO jsou dostate¢né
pro stanoveni moznych rizik na zdravi zvifat. Podle téchto organizaci se zatim dostate¢né
neprokazaly negativni i¢inky GMO na lidské zdravi a Zivotni prostfedi. Je vSak tfeba dale
zajistit vyss§i iroven bezpecnosti pomoci rozvoje citlivéjSich technik a technologii na analyzu

bezpecnosti GMO produkti (Varzakas, Arvanitoyannis & Baltas, 2007).

2.7  Dopliiky stravy (Suplementace)

Dopliky stravy jsou extrahované nebo koncentrované latky, které jsou jinak soucasti
bézné stravy. VétsSinou vSak v malych davkach nebo je jejich ptijem prostiednictvim stravy
nedostatecny. ,,Védecké studie dokazuji, Ze soucasna strava, az bohatd na energii (ziviny),

099 99

neni schopna zajistit dodavku kompletniho spektra ochrannych latek a ,,biokatalyzatort”.
(Foit, 2016, 259).

Proto je vhodna konzumace potravinovych dopliki obzvlast pro lidi s vysSimi
pozadavky na pfijem vitaminil (sportovci, tézce pracujici, t€hotné zeny ale 1 kufdci), minerald,
antioxidantl a dalSich prospésnych latek. Dopliikt stravy je obrovské mnozstvi a v dneSni
dobé je to velky byznys, ptevazné co se sportovnich doplikt tyce. Pro potieby této diplomové
prace jsem vybral Ctyfi velmi dilezité dopliky stravy, o nichz si myslim, ze by mél kazdy mit

podvédomi jako o zékladnich pilitich suplementace.

Whey protein

Je to bilkovina ziskavana ze syrovatky z kravského mléka. Jedna se o jeden
Z nejkvalitnéjSich zdroji ¢istych komplexnich bilkovin. Obsahuje v§echny aminokyseliny
diilezité pro rist svalové hmoty a regeneraci organismu. Dal$i vyhodou whey proteinu je, Ze

zvySuje mnozstvi glutathionu, ktery je velmi silny antioxidant, piisobi proti ndadorovym
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bunkam, odstrafnuje toxiny z téla, opravuje nukleové kyseliny, aktivuje fadu enzymu a

v§eobecné posiluje imunitu organismu (Foit, 2016; Mercola & Hofmekler, 2010).

Omega-3 mastné kyseliny (EPA a DHA)

EPA (eikosapentaecnova kyselina) a DHA (dokosahexaenova kyselina) jsou specifické
kyseliny, které maji hromadny ndzev omega-3. Jejich pfirozené zdroje se nachazeji
Vv rostlinnych potravinach (Inéné seminko, vlasské ofechy) a v rybach. Protoze konzumujeme
malo mofskych ryb a nejucinnéjsi forma omega-3 lze ziskat pouze z nich, je vhodné je uzivat
jako doplngk stravy. Tato moznost je vhodna 1 pro lidi, kterym ryby nechutnaji, ale maji
zajem o své zdravi (Skolnik & Chernus, 2011, Foit 2016).

Jak uZ bylo fe¢eno, omega-3 maji blahodarny vliv na zdravi. Nahradi v membranach
nékterych krevnich a jaternich bunék omega-6 a zlepsi tak jejich funk¢nost. Pfi nadbytku
omega-6 vznikaji Skodlivé prozanétlivé metabolity, stejné jako pti vyCerpavajici fyzické
aktivité. Proto jsou omega-3 jako dopInék stravy vhodny mimo jiné pro sportovce, protoze
produkci téchto metabolitii blokuji. Vysledkem je protizanétlivy efekt na cévy a nizsi hustota
krve. Dale pisobi proti rakoving, zvySuji imunitu a snizuji hladinu tuka v krvi (Skolnik &

Chernus, 2011; Foit, 2016).

Hoi¢ik (Mg)

Podle Ceslika (2015) je magnesium nejvice nedostatkovy mineral ve stravé pro b&znou i
sportujici populaci. To je zpisobeno nizkym obsahem v potravinach vlivem snizené kvality
pudy, postupech pii péstovani, nadmérnou konzumaci alkoholu, 1€k, cukrii, potravin
S antinutrientnimi latkami (obiloviny, lusténiny) a celkovym hektickym zivotnim stylem
dnesni populace. Dale uvadi, Zze magnesium se ucastni vice nez 360 biochemickych reakci
V naSem organismu (napf. syntéza bilkovin, produkce testosteronu, regulace sympatiku
apod.). Mg zlepSuje mozkové funkce, zlepSuje spanek, plisobi proti depresim, snizuje
zanétlivost organismu, mnozstvi télesného tuku a naopak zvysuje anabolické procesy. Také se
ucastni detoxikace organismu a syntézy glutathionu. Problém nastava pti shanéni kvalitni
formy dobfe vstiebatelného magnesia. Rada firem prodava produkty, kde je hoi¢ik ve formé
oxidu magnesia. Tato forma zplsobuje projimavé ucinky a jeho vstfebatelnost je velmi nizka.

Kvalitni a dobfe vstfebatelné formy magnesia jsou: magnesium citrat a bisglycinat hotecnaty.
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Travici enzymy

Casto se stava, Ze i kdyZ se snazime piejit ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu a zlepsit
stravovani, zjistime, Ze se na$ zdravotni stav vyrazn¢ nelepsi, nenabirdme svalovou hmotu
nebo mame stale problémy se zazivanim. Problém mize byt v nedostatecné sile naseho
traveni - snizend produkce kyseliny chlorovodikové a travicich enzymt. Vzhledem ke stravé a
zivotnimu stylu, ktery ma vétSina z nas, to nebyva neobvyklé. Pokud chceme potfadné vyuzit
vSechny pfijimané ziviny, vS§echna pozitiva zdravé stravy a doplikii stravy, musime zlepsit
nas gastrointestinalni systém. Vhodné je zatradit dopliiky obsahujici fadu travicich enzymu
(pankreatin, papain, trypsin, chymotrypsin, bromelin, lipaza, amylaza, celulaza, legumaza,
laktaza, atd.). Vhodné je také vyuziti dopliku, ktery navic obsahuje betain hydrochlorid, ktery
pomaha zvySovat sekreci kyseliny chlorovodikové, ktera ma fadu dilezitych funkect:
podporuje ¢innost travicich enzymd, chrani nékteré vitaminy a mineraly, likviduje bakterie,
parazity a viry. UZivani betainu se nedoporucuje osobam trpicim Zalude¢nimi a
dvanacternikovymi viedy (Arndt, 2015). Podle Fotta (2005) je aplikace travicich enzymi
vhodna pti nedostatecné funkeci slinivky bfiSni, nadymani, alergii, potravinové intoleranci,
zanétech, plisobi proti krevnim srazeninam, porucham traveni a zlepsuji imunitu. Déle
pomahaji fidit Zivotné dulezité latkové premény v naSem téle a jsou stejn¢ dilezité jako
ostatni vitaminy, mineraly, antioxidanty a stopové prvky. Pii nesprdvném stravovani jich
nepiijimédme dostatek ve stravé a miizeme mit 1 vlastni snizenou sekreci. VSechny vyse
uvedené pozitivni G¢inky travicich enzymi potvrzuji i dalsi autofi (Ceslik, 2015; Moloughney

2016; Leibold, 2002).

2.8  Pohybovy rezim jako soucast zdravého Zivotniho stylu

Pohybovy rezim predstavuje souhrn vSech pohybovych aktivit, které jsou vykonavany
pravidelné, cyklicky se opakuji a vytvari tak soucast zivotniho stylu. Pohybova aktivita je
vedle zdravé vyzivy velice dulezitym faktorem pro utvaieni zdravého Zivotniho stylu.

V pritbéhu vyvoje cloveka se zménil vyznam a funkce pohybu od zajistovani zdkladnich
zivotnich potieb k ¢innosti sportovni ¢i umélecké. Lidské télo je stvofené k pohybu, i kdyz se
zda, ze je v klidu, v téle neustale probihaji pohyby jako je cirkulace krve nebo pohyby stiev.
Pro udrZeni zdravi je v§ak nezbytny nas aktivni pohyb (Machova, Kubatova et al., 2015).

Pohybova aktivita ma vliv na vyvoj a spravné funkce organi a systému organismu,
naptiklad kardiorespira¢niho, neurohumoralniho a pohybového sytému. Snizuje hladinu

cholesterolu, zabraniuje vzniku nadvahy, obezity, cukrovky a dalSich civiliza¢nich chorob
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nebo zmirfuje jejich nasledky. Poméaha udrzovat svalovou rovnovahu a spravné postaveni
obratlli patefe a tim pomaha proti bolestem v zaddech. Zesiluje svaly, zpeviiuje kosti, ¢imz
snizuje riziko zlomenin. Celkové zvySuje télesnou zdatnost, zlepsuje fyzicky vzhled, duSevni
pohodu a odolnost a kvalitu spanku. Je dilezita také z hlediska socializa¢niho. Umoziuje
vyuzivat smysluplné volny ¢as, navazovat vztahy s druhymi lidmi ve specifickém sportovnim
prostfedi. Diky tomu také zabranuje pisobeni nezddoucich socidlnich vlivt jako je uzivani
drog, vandalismus apod. (Kalman et al., 2013; Machova, Kubatova et al., 2015).

V soucasné dobé€ se vSak potykdme s celosvétovym problémem, kterym je hypokineze
neboli nedostatek pohybu. Souvisi s vyvojem vyspélé techniky, kterd odsunula namahavou
praci i aktivni dopravu, pfipoutala déti i dospélé k televizim a pocita¢im. Cim dél vice se
V nasem zivoté uplatiuje sedavy zpisob zivota, ktery ovlivituje drzeni téla, zatézuje klouby a
svaly, snizuje télesnou zdatnost a celkovou kvalitu Zivota. Hypokinéza je jednou z hlavnich
pii¢in rostouciho vyskytu civiliza¢nich chorob (Miillerova et al., 2014).

Skupinou, kterd je nejvice ohrozena nedostatkem pohybové aktivity, jsou déti a mladez.
Existuje tada studii, které potvrzuji zhorsujici se fyzickou kondici zaka a studentti. Také diky
tomu vzniklo Narodni doporuéeni pro pohybovou aktivitu v ramci Mezinarodni vyzkumné
studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolakt (HBSC studie). Obsahuje doporuceni nejen pro

déti a adolescenty, ale také pro dospélé (Kalman et al., 2013):

e D¢tia adolescenti (6 - 17 let) by méli byt pohyboveé aktivni alespon 60 a vice minut
kazdy den, ptfevazovat by méla aerobni aktivita sttedni intenzity. K tomu by méli
minimalné tfi dny v tydnu vykonavat pohybovou aktivitu vysoké intenzity. Zaroven
jsou dulezita také posilovaci, gymnasticka ¢i atleticka cvi¢eni provadéna ttikrat tydné.

Bylo zjisténo, Ze tato doporuceni nesplituje 70% chlapcii a 85% divek.

e Dospélym (18 - 64 let) je doporuceno provadét pohybové ¢innosti 30 minut ve stfedni
intenzité pét dni v tydnu a 25 minut ve vysoké intenzité byt téikrat tydné. K tomu by
jesté méli provadét dvakrat tydné posilovaci a protahovaci cvic¢eni. Tato doporuceni

v soucasné dobé nesplituje tietina dospélych lidi v Ceské republice.
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky (2005) vydalo doporuéeni pro pohybovou

aktivitu takto: Pohybové aktivité se vénujte pravidelné, alespont 30 minut denné pii pohybu

stfedni intenzity. Pohyb stfedni intenzity je charakterizovan jako lehka stavebni prace, rychla
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chtize, rychlejsi jizda na kole, kondi¢ni cviceni, t€Z8i prace na zahrad¢, kosikova, tenis
Ctyfhra, stolni tenis, volnéjsi brusleni nebo sjezd na lyzich.
Podle American College of Sports Medicine prostiednictvim Bushmanové (2011) jsou

pohybova doporuceni pro dospélou populaci (18-64 let) charakterizovany takto:

e Nejméné 30 minut pohybové aktivity o stiedni intenzité alesponi 5x v tydnu nebo

nejméne 150 minut v celkovém souctu za tyden v dané intenzité.

e Nejméné 20-25 minut pohybové aktivity o vysoké intenzité alespon 3x v tydnu

nebo nejméné 75 minut v celkovém souctu za tyden v dané intenzité.
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3 CILE

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit, zda jsou rozdily ve znalostech v oblasti
Vyzivy, stravovani a zdravého zivotniho stylu u studenti a studentek v bakalatskych a

navazujicich studijnich programech na FTK UP v Olomouci.

Diléi cile:

1. Zjistit frekvenci konzumace nejcastéjsich druhti potravin u danych
skupin.
2. Porovnat rozdily ve vztahu ke zdravému stravovani a zdravému

zivotnimu stylu mezi studenty a studentkami bakalaiskych a
navazujicich studijnich programii.
3. Zjistit zda maji studenti zkusenosti s pustem, jako prostfedkem ke
snizovani hmotnosti a prohloubeni zdravi.
Porovnat hodnoty BMI mezi jednotlivymi skupinami studentd.
Zhodnotit vztah ke své hmotnosti a regulovat ji.

Porovnat nazory na rizika z potravin a jejich dopad na lidské zdravi.

N oo g s

Zjistit, zda maji studenti zajem dozvédét se vice o dané problematice a
vyhodnotit, kde shan¢ji informace.

8. Zjistit, zda studenti vyuZzivaji doplikt vyzivy

9. Porovnat uroven pohybové aktivity a to, jak studenti a studentky hodni

svilj zdravotni stav.

Vyzkumné otazky:

1. Nahlizeji studentky a studenti v bakalaiskych oborech na FTK UP na problematiku
VyZivy, stravovani a zdravotni aspekty s niz§im stupném znalosti nez studenti a

studentky v navazujicim studiu?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkum tykajici se stravovacich zvyklosti student Fakulty télesné kultury v Olomouci,
s ohledem na regulaci jejich hmotnosti a zdravy zivotni styl, probéhl u dvou skupin studentti a
studentek: Studenttli a studentek prvniho ro¢niku bakalarského studia a studentli a studentek
prvniho navazujictho magisterského studia. Dotaznik vyplnilo celkem 120 studentti. Pocet
respondentti/respondentek z bakalaiského studia je 60 z celkového pocétu 432 studujicich
vV obdobi 2014/2015, tj. 14 % z celkového poctu studujicich. Pocet respondentti/respondentek
Z navazujiciho magisterského studia je shodné 60 z celkového poctu 282 studujicich v obdobi
2014/2015, tj. 26 % z celkového poctu studujicich (Dostalova, 1., Slezakova, R. & Visna, M.,
2015). Respondenti/respondentky byli vybirani nahodné a cely vyzkum probihal anonymné.
Neékterym studenttim piiSel dotaznik ptili§ dlouhy, a mozna proto byla navratnost dotaznika
niz8i, nez se puvodné ocekavalo. VéEtsina studentd a studentek hodnotila vyplnéni dotazniku
jako ptinosné, nebot’ toto téma je v dneSni dobé velmi frekventované a ¢asto diskutované.
Jedna se o dynamické a stéle se vyvijeci téma, o které se zajima ¢im dal vice lidi.

Studenty/studentky bakalaiskych programii jsem oslovil diky svoleni pani docentky
RNDr. Miroslavy Piidalové, Ph.D. na seminafich Funk¢ni anatomie a stejnou moznost mi
umoznila i na seminafich predmétu Somatodiagnostika, kde jsem oslovil studenty/studentky
navazujicich magisterskych programi. Celkem jsem rozdal 170 dotaznikt, zpét se mi vratilo

120 dotaznikt. Navratnost dotaznikt ¢inila 71 %.

4.2 Charakteristika dotazniku

Pro ziskani dat pro mij vyzkum jsem vyuzil formu dotaznikového Setfeni. Dotaznikova
metoda patii K nejrozsifengjsi, protoze je to pomérné nenaroc¢na technika a miizeme ziskavat
informace od velkého poctu osob v relativné kratkém case. Miize byt bud’ tstni, nebo
pisemnou formou. Ja jsem vyuzil pisemnou formu a K dispozici jsem mél standardizovany
dotaznik s nazvem ,,Vyziva a zdravi - vnimani a nahledy na rizika z potravin ”, ktery byl
ptilohou ¢asopisu TEST €. 10/2000 (Tlaskal, 2000). Dotaznik se skladal z 8 stran o rozméru
A4 a obsahoval 93 otazek (Ptiloha 1), pro potiebu této prace bylo pouzito 30 otazek. Vyhodou
standardizovaného dotazniku spociva v tom, Ze maji pevné€ danou strukturu a seznam otazek,

které respondenti zodpovidaji. Pouzit mohou volbu odpovédi, podle nabizenych moZnosti.

61



Dalsi vyhodou je, Ze tato data mohou byt snadno sectena, porovnana a rychle vyuzita
k dalsimu zpracovani matematicko-statistickymi metodami (Giddens, 2013).

Typy otdzek miizeme rozdélit na oteviené a uzaviené. Oteviené otazky tento dotaznik
neobsahoval, pouze k nékterym otazkam byla vytvotfena neocislovana, dodatkova otazka, kde
mohli respondenti napsat vlastni ndzor, nebo pripominky k tématu. Na konci celého dotazniku
se mohli studenti vyjadrit, zdali bylo vyplnéni dotazniku pro n¢ pfinosem a chtéli by se
podobnym Setieni dale zGcastnit. VEétsina otazek v dotazniku byla formou uzavienych otazek.
Ty davaji k dispozici n€kolik moznosti, vzdy podle stanovené otazky. U nekterych bylo vice
moznosti na odpovéd’, coz umoZznilo respondentim/respondentkdm vyjadtit jejich vlastni
nazor, poptipadé uvést vice moznosti. Vhodné je u tohoto typu otdzek zatadit alternativu ,,
jind odpoveéd’ ”, kde mohou respondenti uvést dalsi odpovéd’ nebo svilj nazor, ktery nabidka
moznych odpovédi nenabizi (Rezankova, 2007).

Dalsi typy otazek miizeme rozdélit takto (Rezankova 2007, Dotaznik-online, 2007):

e Dichotomické a trichotomické (kategorické): umoziuji pouze odpoveéd’ mezi
dvémi navzdjem se vylucujicimi moznostmi (ano/ne), nebo tiemi
(ano/nevim/ne).

e Polytomické vybérové: vybér z nékolika alternativnich moznosti, kdy si
respondent voli jednu z nich.

e Polytomické vyctové: vybér z nékolika moznych variant odpovédi, respondent
muze zvolit, nékolik nabizenych moznosti zaroveni. Pocet odpovédi, je
Vv dotazniku urcen instrukcemi: podtrhni, zakrouzkuj, oznac, apod.

e Skalové otazky: respondent miiZze k otdzce na dany problém vyjadiit sviij nazor
pomoci skaly, vybéru ze stupnice (1-5 jako ve Skole nebo z moznosti siln¢
spokojen/mirn€ spokojen/nevim/mirné¢ nespokojen/silné nespokojen)

e Filtracni: pouzivaji se, kdyz jde o vyzkum problému, ktery se netyka vSech
dot4dzanych. Tyto otazky eliminuji osoby, které nemaji kompetence nebo chut’

se k dané problematice vyjadrit.

4.3  Zpracovavani dotazniku

Data z dotaznikti jsem nejprve piepsal z dotaznikii do tabulkového editoru Microsoft
Excel. Vytvotil jsem matici dat, které byly ptipraveny k dalsimu zpracovani. Z téchto dat byly
posléze vytvoreny tabulky Cetnosti, které se posléze pouzili pro matematicko-statistické

zpracovani pomoci kontingen¢nich tabulek.
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V otéazce 1. respondenti mohli oznacit pouze jednu odpovéd’ z nabidky. Jednalo se o
polytomickou (vybérovou) otazku. Otazka znéla: Jak jste vSeobecné spokojen(a) s kvalitou
potravin, které jite? Respondenti u tohoto typu otazek oznacili odpovéd’, podle svého uvazeni.
Kazdé¢ odpovedi byla ptifazena ¢iselna hodnota, kterou jsem posléze zapsal do datové matice,
z které se potom vyhodnocovala data pomoci kontingen¢nich tabulek. Podobné byly
zpracovany otazky 2, 7, 8, 9, 12, 13,14, 17, 19, 25, 41, 42, 43, 60, 61, 62, 63, 67.

V otazce 10 mohli studenti oznacdit libovolny pocet odpovédi z nabidky. Jednalo se tedy
0 polytomickou (vyctovou) otazku. Otazka znéla takto: Jestlize jste se podrobil(a) hladovce
(pustu), z jakého diivodu? (Zatrhnéte kazdy divod, ktery se Vas tyka.). Odpovédi byly
zaznamenany do datové matice v Excelu a data se vyhodnotila stejnym zptisobem, jako
predeslé otazky. Podobnym zpiisobem jsem pracoval s otazkami 11, 18, 20, 24, 44.

Dalsim typem otazek byly skalové otazky. Zde si respondenti/respondentky mohli
vybrat odpovéd’ z nabizené Skaly slovnich vyjadieni podle svého nazoru a presvédceni.
VSechna data byla zapsana do datové matice, kdy kazdé slovni $kale bylo pfitazeno ¢islo, aby
bylo mozZné data zapsat do Excelu a poté s nimi pracovat stejnym zpiisobem, jako s ostatnimi
daty. Takto byly zpracovany otazky 27, 29, 31, 32, 36.

Poslednim typem byly filtracni otazky. Ty jiz byly zatazeny do polytomickych
vybérovych, ale pokud studentti/studentky napiiklad u otazky: Pijete alkoholické napoje?
Odpoveédeli, ze ne, nemuseli poté vypliovat dalsi otazky tykajici se piti alkoholu. Takto byly
zpracovany otazky 19, 60, 62.

4.4 Statistické testovani

Se statistickym testovanim mi pomahal RNDr. Milan Elfmark z KPK FTK UP
v Olomouci. Data byla zpracovana programem STATISTICA, StatSoft, Inc. (2013).
STATISTICA (Data Analysis Software System), version 12.

Testovany byly rozdily mezi studenty a studentkami, jednotlivych studijnich programt,
bakalaiského studijniho programu a navazujiciho magisterského programu. Skupiny nebyly
déle déleny dle pohlavi, obé skupiny zahrnovali muze i Zeny dohromady. K testovani byla
pouzita metoda kontingen¢nich tabulek, ke zjisténi, zda jsou mezi skupinami rozdily
Vv rozloZeni Cetnosti. U vSech otazek byl k testovani rozdili pouZit Pearsontv chi-kvadrat test.
Vzdy byla uvazovana hladina statistické vyznamnosti p < 0,05. Pro nulovou hypotézi (Ho) =
mezi studenty bakalafského studijniho programu a studenty navazujiciho magisterského

programu, nejsou rozdily ve znalostech o vyzive, stravovani a zdravém zivotnim stylu, mohou
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nastat tyto moznosti: jestlize zjistime, ze p < nez hladina statistické vyznamnosti zamitdme
nulovou hypotézu a pak nastava:

p < 0,05 ,statisticky vyznamny rozdil“, nebo

p < 0,01 ,statisticky vysoce vyznamny rozdil®.
Jestlize zjistime, Ze p > nez hladina statistické vyznamnosti, potvrzujeme nulovou hypotézu a
plati tedy, ze:

p > 0,05 (,statisticky nevyznamny rozdil*), (Rezankova, 2007).
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

U obou skupin vidime, Ze vétSina studentli se drzi v rozmezi pro optimalni hmotnost
podle BMI. U respondentt bakalarského studia je 77% studentti kategorii optimalni vahy,
dalsich 15 % v kategorii nadvaha a jeden respondent je dokonce v kategorii 1. stupen obezity.
Hodnota nadvaha u studentti FKT miize byt zplisobena vét§im mnozstvi svalové hmoty, ale
7% respondentti z bakalaiského studia jsou v kategorii podvaha. Respondenti z magisterského
studia maji mensi rozptyl, obsadili pouze optimalni hodnoty 78 % a nadvahu 22 %. Udaje
potiebné k zjisténi BMI jsem ziskal z otevienych otdzek v dotazniku, otazka 88. Vase vySka a

otazka 89. Vase hmotnost.

Tabulka 2. Praimérné hodnoty BMI u jednotlivych skupin studentt a studentek.

Bakalaiské studium Magisterské studium

BMI Klasifikace
n % n %
<18,5 Podvaha 4 7 0 0
18,5-24,99 Optimalni vdha 46 77 47 78
25-29,99 Nadvaha 9 15 13 22
30-34,99 Obezita prvniho stupné 1 2 0 0
35-39,99 Obezita druhého stupné 0 0 0 0
> 40 Obezita tfetiho stupné 0 0 0 0

U obou skupin respondentt jsou vysledky velmi podobné. V¢tSina studentd hodnoti
svou hmotnost jako pfimé&fenou. U bakalait je druhé nejcastéjsi hodnoceni své hmotnosti jako
trochu niz8i, naopak u magistrti je na druhém misté odpovéd’, Ze svou hmotnost vnimaji jako
trochu vyssi. To naznacuje u magistra niz§i schopnost udrzet si spravnou hmotnost, coz je

prekvapivy vysledek, vzhledem k tomu, ze prosli bakalaiskym programem.
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Tabulka 3. Co si myslite o své hmotnosti (otazka 7)

L Bakalarské studium | Magisterské studium Sig_niﬁkantni
Odpovedi diference
n % n % p

Je ptili§ vysoka 1 2 1 2
Je trochu vyssi 6 10 14 23

Je piiméfena 44 73 40 67 0,27891
Je trochu nizsi 8 13 5 8
Je ptili§ nizka 1 2 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

V tabulce 4 je uvedena zkusenost respondenti s pustem. Vysledky jsou u obou skupin

podobné. Ob¢ skupiny prevazné oznacili, ze nikdy Zadny plst nedrzeli. Jak vyplyva

z vysledktl, magistii maji preci jen vétsi zkuSenosti s plsty nez bakalafi. Pravidelné dodrzuje

pusty jen velmi mala ¢ast respondentti.

Tabulka 4. Podrobil(a) jste se n¢kdy hladovce (pustu), (otazka 8)

Bakalafské studium | Magisterské studium Sig.niﬁkantni
Odpovedi diference
n % n (/A P

Nikdy 40 67 32 53
Ix 7 12 13 22
2-3X 5 8 8 13

0,62761
4-5x 1 2 1 2
Vice nez 5x 6 10 5 )
Pravidelné 1 2 1 2

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Nasledujici grafy (obrazek 1 a 2) ukazuji ¢etnosti divodd, kvili kterym se respondenti

podrobili hladovce (ptstu). U obou skupin jsou vysledky témét stejné. Nejvétsi zastoupeni u

obou skupin ziskala odpovéd’: procisténi organismu. Takzvané detoxikacni diety jsou stale

popularné;jsi a jejich vyznam pro zdravy zivotni styl je znany. Mezi obéma skupinami nebyly

zjiStény statisticky vyznamné rozdily v odpovédich.
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bakalarské studium

B Moje zdravi

= Muj vzhled

= Moje hmotnost

B Procisténi organismu”

® Pratelé a znami mi to poradili
® Z ekonomickych divodu

¥ Na doporuceni 1ékate

" Ideologie a nabozenstvi

jiny divod

Obrazek 6. Jestlize jste se podrobil(a) hladovce (ptstu), z jakého divodu? (Otazka 10)

Navazujici magisterské studium

B Moje zdravi

H MUj vzhled

B Moje hmotnost

M, Procisténi organismu”
M Ze zvyku

m Z ekonomickych divod
™ Na doporuceni |ékare

1 Ideologie a ndbozZenstvi

jiny dGvod

Obrazek 7. Jestlize jste se podrobil(a) hladovce (pustu), z jakého dtivodu? (Otazka 10)

Na otazku jestli se studenti pokusili nékdy snizit svou hmotnost jinym zplisobem, nez
hladovénim odpovidali obé skupinu obdobnym zplisobem, nejcastejSim odpovedi u obou
skupin byla odpoveéd’: nikdy. Tak mohli odpovidat i studenti, ktefi se vSak nikdy nepokouseli

svou hmotnost snizit. Druhou nej¢astéji oznacovanou odpovedi byla odpovéd’: vice nez 5x.
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Opakované diety na snizeni hmotnosti vypovidaji o tom, Ze Gprava hmotnosti nebyla stabilni

a nem¢la trvaly efekt.

Tabulka 5. Pokusil(a) jste se nékdy snizit hmotnost jinak nez hladovénim (otazka 9)

Odpovedi Bakalaiské studium Magisterské studium Si(z;gir;;f:gs?;ni
n % n % p
Nikdy 24 40 19 32
1x 4 7 4 7
2-3X 14 23 15 25 0,84416
4-5x 2 3 4 7
Vice nez 5x 19 27 18 30

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Dalsi grafy (obrazek 3 a 4), ukazuji ¢etnosti divodd, kvili kterym respondenti snizovali
svou hmotnost. Pfi této otazce mohli studenti volit vice moZnosti. NejcastéjSim diivodem u
obou skupin byla jejich kondice, ktera velmi tizce souvisi i s dal§imi dvéma nejvice volenymi
moznostmi pro ob¢ skupiny a to fyzicky vzhled a zdravi, coZ neni prekvapivé pro studenty
Fakulty télesné kultury. V odpovédich mezi obéma skupinami nebyly zjistény statisticky

vyznamné rozdily.

Bakalarské studium

B Moje zdravi

B M{j vzhled

H Moje kondice

B Pocit pfeplnéni v Zaludku

H Tésné saty

H Pratelé a znami mi to poradili
Ze zvyku
jiny divod

Obrazek 8. Jestlize jste se pokusil(a) snizit hmotnost, z jakého divodu? (Otazka 11)
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Navazujici magisterské studium

B Moje zdravi
B MUj vzhled

= Moje kondice

B Pocit pfeplnéniv Zaludku

H Tésné Saty

m Z ekonomickych ddvod

Ze zvyku
jiny diivod

Obrazek 9. Jestlize jste se pokusil(a) snizit hmotnost, z jakého duvodu? (Otazka 11)

Respondenti dale uvadéli, jaké vysledky ptinesli jejich snahy o snizeni hmotnosti, jestli

byla jejich uprava stravovaciho rezimu nebo volba diety spravna. Pti vice pokusech méli

uvést nejcastéjsi vysledek, kterého dosahli. I kdyz respondenti ¢asto uvedli, ze se nikdy

nepokouseli snizit hmotnost, u obou skupin byla nejcastéji zvolena moznost, kdy respondenti

dosahli mirného poklesu hmotnosti.

Tabulka 6. Jestlize jste se pokusil(a) snizit hmotnost, jaky byl koneény vysledek (otazka 12)

Bakalarské Magisterské Signifikantni
Odpovédi studium studium diference
n % n % p
Nikdy jsem se nepokousel sniZit
20 33 14 23
hmotnost
Vyrazny pokles hmotnosti 7 12 4 7
Mirny pokles hmotnosti 30 50 37 62 0.37522
Z4dna zména 3 5 5 8
Mirné zvySeni hmotnosti 0 0 0 0
Znacné zvySeni hmotnosti 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil
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Dalsi otazkou bylo, zda se respondenti snazi zménit své stravovaci navyky smérem ke
zdravéjsi vyzivé. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o studenty FTK, o¢ekavaji se pozitivni
odpovédi na obou stranach. Kdo jiny by mél mit pozitivni vztah ke zdravému zivotnimu stylu,
nez sportovci. Jejich télo jejich nastroj a museji se o ného starat, a to nejen z vnéjsku, ale i

zevnitf. VEétSina uvedla, ze ano. Lépe vSak dopadli bakalafi, a to o celych 10 %.

Tabulka 7. Zménil jste v posledni dob¢ svoje navyky smérem ke zdravéjsi vyziveé (otazka 14)

Bakalaiské studium Magisterské studium Signifikantni
Odpovedi diference
n % n % p
Ano 49 82 43 72
0,31392
Ne 11 18 16 27

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Spokojenost s kvalitou potravin, které studenti konzumuji, neni pfili§ vysoka. Vétsina
studentii uvadi, Ze je spiSe spokojena. Hodnoceni obou skupin je velmi podobné rozd€lené,
protoze jako druhd nejcastéjsi odpovéd’ u obou skupin byla, ze nejsou pftilis spokojeni, se

stravou, kterou konzumuji.

Tabulka 8. Jak jste vSeobecné spokojen(a) s kvalitou potravin, které jite (otazka 1)

Bakalarské studium | Magisterské studium Sig.niﬁkantni
Odpoveédi diference
n % n % p
Zcela spokojen(a) 3 5 3 5
Velmi spokojen(a) 12 20 7 12
SpisSe spokojen(a) 31 52 30 50
Spise nespokojen(a) 14 23 16 27 0,36174
Velmi nespokojen(a) 0 0 2 3
Velmi silné
) 0 0 2 3

nespokojen(a)

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil
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Se spokojenosti s kvalitou konzumovanych potravin, zna¢né koresponduje dalsi tabulka,
ktera je zaméfend na spokojenost studentii s vyzivovymi hodnotami jimi konzumovanych
potravin. Je zde velmi podobné rozdéleni u obou skupin studentd. V druhé nejcastéjsi
odpovédi se skupiny lisi. U bakalafd je vice zastoupena neutralni forma odpovédi, naznacujici
zna¢nou nerozhodnost ¢i nevédomost. Magistii jsou naopak se vyzivovymi hodnotami svého
stravovani spiSe nespokojeni. To naznacuje nechut’ nebo neschopnost upravit si sviij

stravovaci rezim tak, aby plnil pozadavky konzumenta.

Tabulka 9. Jak jste vSeobecné spokojeni s vyzivovou hodnotou potravin, které konzumujete

(napft. obsah bilkovin, sacharidi, tukd, vitamintl, minerald, atd.), (otdzka 2)

Bakaldiské studium | Magisterské studium | Signifikantni
Odpovedi diference
n % n % p
Zcela spokojen(a) 3 5 2 3
Velmi spokojen(a) 8 13 6 10
Spise spokojen(a) 23 38 24 40
Ani spokojen(a), ani
) 16 27 11 18 0,48891
nespokojen(a)
SpiSe nespokojen(a) 10 17 15 25
Velmi nespokojen(a) 0 0 2 3
Velmi siln¢ nespokojen(a) 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Na otazku, jestli respondenti védi, co je to zdrava neboli racionalni vyziva, odpoveédéli
obé skupiny podobnym zptisobem. Pii porovnani ¢etnosti v odpovédich danych skupin nebyly
nalezeny signifikantni rozdily. Kazdy vnima zdravou vyzivu trochu jinak. Hlavni je si ji
nesplést s kulturistickymi jidelnicky nebo riznymi alternativnimi vyzivovymi sméry, jako je

vegetarianstvi, veganstvi, paleo, apod. (Foit, 2016)
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Tabulka 10. Domnivate se, ze vite, co je to zdrava (racionalni vyziva), (otazka 17)

Bakalaiské studium Magisterské studium Sig_niﬁkantni
Odpovedi diference
n % n % p

Ur¢ité ano 14 23 13 22
Spise ano 39 65 37 62
MozZna, nevim 4 7 8 13 0,65419
Spise ne 3 5 2 3
Ur¢ité ne 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Nasledujici grafy (obrazek 10 a 11) zobrazuji, co si konkrétné respondenti predstavuji

pod pojmem zdrava (racionalni) vyziva. Respondenti mohli v této otazce oznacit libovolny

pocet odpovedi, o kterych si mysleli, Ze jsou spravné. Jak miizeme na grafech vidét,

podvédomi o zdravé stravé maji obé skupiny, az na malé odliSnosti, takika totozné.

Védomosti obou skupin spolu zna¢né koresponduji. V odpoveédich mezi obéma skupinami

nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily.

Bakalarské studium

B Méné tukd

H Vice zeleniny a ovoce
B Méné sladkosti

M Ekologické potraviny

B Méné aditiv (tj. konzervantd,
barviv, atd.) v potravinach

B Méné kontaminantu (znecistujici
latky) ze Zivotniho prostredi

Pfirodniléziva a potravinové
doplnky

Cerstvé potraviny

Vice vldkniny

Obrazek 10. Co si ptedstavujete pod pojmem zdrava (racionalni) vyziva? (Otazka 18)
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K \4

m Méné kontaminantu (znedistujici

Navazujici magisterské studium

Méné tukl

Vice zeleniny a ovoce
Méné sladkosti
Ekologické potraviny

Méné aditiv (tj. konzervant,
barviv, atd.) v potravinach

latky) ze Zivotniho prostredi

PfirodniléZiva a potravinové
doplrky

Cerstvé potraviny

Vice vldkniny

Obrazek 11. Co si predstavujete pod pojmem zdrava (racionalni) vyziva? (Otdzka 18)

V celku jednozna¢né u obou skupin dopadla otazka ohledné vyzivového stylu

respondentli. Absolutni vétSina vSech dotazanych se stravuji jako vSezravci a kombinuji jak

rostlinou tak zivoc¢isnou stravu. Jeden respondent viibec neuvedl sviij vyzivovy styl. Jeden

respondent z bakalait uvedl, Ze je vegetarian a to ze zvyku, protoze se tak stravuje bud’

rodina, nebo pratelé. Jeden respondent z fad magistrii, ktery uvedl, Ze je vegetarian, uvedl

jako divod to, Ze mu maso nechutna a v soucasné dobé ho nepotiebuje.

Tabulka 11. Uved'te vas vyzivovy styl (otazka 19)

Magisterské i .
Bakalatské studium s ) Slg.mﬁkantm
Odpovedi studium diference
n % n % p
Vegetaridn 1 2 1 2
Lakto-ovo-vegetarian 0 0 0 0
0,60394
Vegan 0 0 0 0
Vsezravec 58 97 59 98

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil
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Dalsi tabulka ukazuje, jaka je frekvence a pocet jidel konzumovanych béhem dne.
Jednim dnem rozumime 24 hodin, protoze jsou zde i moznosti jidel, kdyz se ¢loveék v noci
probudi. Tuto moznost neuvedl ani jeden respondent z obou skupin. VétsSina respondentd,
vzdy minimaln€ 95 % ze vSech dotazanych, dodrzuje zakladni rozdéleni jidel na snidani, obéd
a veceti. Pfi pohledu na vysledky v tabulce vidime i velmi podobné hodnoty jak u
dopolednich, tak u odpolednich sva¢in u obou skupin. D4 se tedy fict, ze drtiva vétSina
respondenttl se stravuje pravideln¢€ 5x denné. Nékteri uvadéji i dal§i moznosti, nabizené
V dotazniku. Jedinym vyrazn¢j$im rozdilem mezi obéma skupinami je ptijem stravy pied

spanim, kde maji vétsi zastoupeni bakalafi.

Tabulka 12. Ktera z nasledujicich jidel jite za normalniho dne (otazka 24)

Bakalatské studium | Magisterské studium Sig_niﬁkantni
Odpovedi diference
n % n % p
Snidan¢ 58 97 57 95 0,64779
Piesnidavka 25 42 28 47 0,58130
Obed 60 100 60 100 1
Svacina 53 88 51 85 0,59121
Vecete 60 100 59 98 0,31529
Néco pied spanim 22 37 12 20 0,04278
Kdyz se v noci probudim 0 0 0 0 1
Navic jeste jedno a vice
iidel 7 12 4 7 0,34258
,Ochutndvani” pii vareni 10 17 14 23 0,36131
Néco malého mezi jidly 14 23 13 22 0,82695

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Velmi zajimavé dopadla otazka ohledné pouzivani vyzivovych doplikkli. U studentii
Fakulty télesné kultury se oéekava vyssi fyzicka zatéz v kombinaci s psychickou a vzhledem
k tomu, ze vétsina respondentl nebyla nikterak vyrazné spokojena se svou stravou, dalo by se
ocekavat vyuzivani doplikl vyzivy. Nejvétsi zastoupeni ziskala odpovéd’, Ze studenti
vyuzivaji dopliiky jen n€kdy, a nezanedbatelna ¢ast respondentli dokonce uvedla, ze

nevyuziva vyzivové dopliiky nikdy. V kazdodennim pfijmu jsou 0 néco, vice produktivngjsi
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studenti bakalaiského studia, v kterém je pteci jen fyzické zatéze vétsi mnozstvi, nez

V navazujicim magisterském studiu. To miize byt jeden z ovliviujicich faktort.

Tabulka 13. Pouzivate vyzivové dopliky (otazka 25)

Bakalafské studium | Magisterské studium | Signifikantni
Odpovedi diference
n % n % D

Kazdy den 14 23 3 13
3x-6x tydné 8 13 3 5
1-2x tydné 2 3 > 3

0,22221
1-3x mésicné 0 0 2 3

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Nasledujici tabulka 14 ukazuje procentualné nejcastéji konzumované potraviny
V konkrétnim Casovém useku. Potraviny zastoupené Vv jidelnicku respondentt vypovidaji o
skutecné aplikaci svych znalosti ohledné zdravé (racionalni) vyzivy. Pfi porovnani obou
skupin mizeme vidét, Ze vysledky jsou velmi podobné u fady potravin. Bakalati konzumuji
velmi mélo mlécnych kysanych vyrobki, jejichz konzumace je vhodnéjsi, nez konzumace
nekysanych mlé¢nych vyrobkl. Magistii zas vedou v konzumaci bilého peciva. U obou
skupin je pozitivni zjisténi to, Ze vSichni konzumuji zeleninu alespoil jednou denné, i kdyz jeji
piijem by mohl byt klidné vétsi. Hife dopadla konzumace ovoce a Cerstvych ovocnych dzust.
Nutno podotknout, Ze u magistri méla nejvyssi procentualni zastoupeni i ¢etnost 2-3x denné
nebo 1 vice. Velmi znepokojujicim zjisténim zhstava fakt, ze obé skupiny maji velmi nizky
ptijem ryb, coz vliibec neodpovida principim zdravého stravovani. A naopak, ob¢ skupiny
konzumuji €astéji uzeniny, které nepatii mezi nejvhodnéjsi potraviny z hlediska zdravého
zivotniho stylu. Velmi €asto jsou ve stravé obou skupin zafazeny obiloviny, které jsou
Z hlediska zdravi velmi diskutabilni z hlediska jejich zdravotniho ptinosu (Foit, 2016). Ve
stravé se objevuji ve formé peciva a téstovin. VéEtsina bakaldit podle vysledki stiida bilé a
tmavé pe€ivo rovnomeérne, u magisterského studia prevazuje konzumace bilého peciva. Obé

skupiny si ve shodném poméru doptévaji sladkosti.
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Tabulka 14. Jak casto jite tyto potraviny (otazka 27)

Bakalaiské studium Magisterské studium Signifikantni
Potraviny diference
cetnost n | % cetnost n | % p
Syry 2-3x tydné 27 | 45 2-3x tydné 26 | 43 0,71988
Mlécné kysané
Obcas 16 | 27 Ix tydné 16 | 27 0,23809
vyrobky
5 4-6x tydné;
Cerstvé ovoce,
4-6x tydné 18 | 30 | 2-3x denné nebo | 16 | 27 0,50703
dzusy ]
1vice
Zelenina Ix denné 15 | 25 1x denné 18 | 30 0,82445
1-3x mési¢né 18
Lusténiny 1x tydné 24 | 40 30 | 0,74086
Ix tydné 18
Téstoviny 2-3X tydné 25 | 42 2-3x tydné 23 | 38 0,98978
Ryze 2-3x tydné 21 | 35 2-3x tydné 26 | 43 0,77235
Brambory 1x tydné 26 | 43 2-3x tydné 28 | 47 0,71816
Ryby 1-3x mésicne 26 | 43 1-3x mésicné 23 | 38 0,83162
2-3x tydné 20
Maso 4-6x tydné 22 | 37 33 0,77674
4-6x tydné 20
Uzeniny 2-3x tydné 18 | 30 2-3x tydné 14 | 23 0,96049
Bilé pecivo 2-3x tydné 11 | 18 1x denné 10 | 17 0,75005
Tmavé pecivo 2-3x tydné 20 | 33 2-3x tydné 16 | 27 0,60485
Sladkosti a
) 2-3x tydné 17 | 28 2-3x tydné 16 | 27 0,65933
cukrovinky

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Obrazek 12 a 13 ukazuje, jak dileZité jsou urcité vlastnosti potravin pro respondenty.

Opét muzeme sledovat velmi podobné hodnoty v grafu, tedy podobné nazory na jednotlivé

odpovédi. VétSina dotazanych uvedla, Ze je pro n€ hodné dileZité, aby jimi konzumované

potraviny byly prospésné jejich zdravi. To u respondent magisterského programu




nekoresponduje s tim, ze pro né neni ani dilezité ani nedtlezité to, ze potraviny obsahuji
spoustu chemickych barviv, konzervantl a sladidel. Nejspis se jedna o neinformovanost
ohledn¢ zdravotnich rizik, ktera mohou zptsobit. V odpovédich na neptitomnost aditiv ve
strave je statisticky vyznamny rozdil mezi obéma skupinami (p = 0,02142). V ostatnich
odpovédich nejsou statisticky vyznamné rozdily. Neptitomnosti ostatnich rizik je pro obé
skupiny hod¢ dulezita, coz je velmi pozitivni zjisténi. AvSak druhou nejcastéjsi Cetnost
odpoveédi ziskala nepopuldrni odpovéd’ (ani diilezité ani nedulezité), takze velky pocet
student rizika v potravinach moc nefesi. To ziejmé vyplyva z nedostateéné informovanosti
ohledné rizik z potravin. Oc¢ekaval jsem, ze studenti, patfici k pfirodovédné-humanitnim
obortum, budou mit pozitivni vztah nejen ke sportu, ale i Zivotnimu prostfedi a prirodé.
Bohuzel, naprosta vétsSina obou oborti uvedla, u moznosti konzumace ekologickych (bio)
produktti a produktt nevedoucich k poskozovani ptirody, opét neutralni moznost vyjadiujici
nezajem o tyto produkty. Trochu lépe uspéli preci jen studenti magisterského programu, kteti
alespon na druhé¢ pozici uvedli, Ze je pro né vybér téchto potravin diilezity, na rozdil od

bakalari, ktefi na druhé pozici maji, ze vybér téchto potravin je pro né neptili§ dilezity.
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Obrazek 12. Jak dilezité jsou pro Vas nasledujici vlastnosti potravin a pokrmt? (Otazka 29)
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Obrazek 13. Jak dualezité jsou pro Vas nasledujici vlastnosti potravin a pokrmii? (Otazka 29)

Jak uvadi Elekova et al. (2012), v Ceské republice je az 40 % nadorovych onemocnéni
(rakovina) zpiisobeno Spatnym Zivotnim stylem a jsou pfi¢innou témef 26 % vSech amrti.
Kardiovaskularni onemocnéni jsou pti¢inou pfedcasného umrti, zhruba u 44 % mizu a 18 %
Zen (AntoSova, 2015). Pfitom jak tvrdi Vitek (2015), tyto nemoci jsou az z 95 % ovlivnitelné
zdravym zivotnim stylem. Pfi ndzoru na vliv Spatné stravy na kardiovaskularni onemocnéni
odpovédeli obé skupiny velmi podobné, kdy nejvyssi zastoupeni mély odpoveédi: velka cast
onemocnéni a asi polovina. Vzhledem k vyse uvedenym udajum se jedna o spravné nazory
vétsitho mnozstvi studentt, kdy piresnéjsi byli studenti magisterského programu. Co se tyce
nazoru na vliv Spatné stravy na rakovinu, jsou na tom o dost Iépe studenti magisterského
programu, kteti opét volili nejcastéji typy odpoveédi: asi polovina a velkd ¢ast onemocnéni.
Bakalafi méli u dvou nejcastéjSich odpovédi rozpor, kdy nejvétsi cetnost odpovédi ziskala
moznost: velk4 ¢ast onemocnéni a na druhém misté proti tomu odpoveéd’: jen mala st
onemocnéni. To svéd¢i o znacné nerovnovaze znalosti o této problematice, kterd by urcité
méla mit své predni misto v zastoupenych pfedmétech vyuc¢ovanych na FTK UP v Olomouci.
Mezi obéma skupinami nejsou statisticky vyznamné rozdily v odpovédich, ohledné vlivu

Spatné stravy na onemocnéni srdce a cév (p = 0,53782) a rakoviny (p = 0,09308).
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Obrazek 14. Jak velky podil onemocnéni srdce a cév a rakoviny v CR je podle Vaseho usudku

zpusobeny Spatnou stravou? (Otazka 31)
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Obrazek 15. Jak velky podil onemocnéni srdce a cév a rakoviny v CR je podle Vaseho usudku

zpusobeny Spatnou stravou? (Otézka 31)
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Obrazek 16 a 17 zahrnuje grafické znazornéni ¢etnosti nazort na vliv chemikalii a
kontaminantli ve stravé na kardiovaskuldrni onemocnéni a rakoviny. Jak bylo uvedeno
Vv piehledu poznatkil v této praci v kapitole 2.5 Nebezpeci z potravin, maji tyto latky
podstatny vliv na nase zdravi. V této otazce uvedli studenti navazujiciho magisterského
programu, jako nejcastéjsi odpoveéd, ze tyto faktory ovlivituji vySe uvedené zdravotni
komplikace z velké ¢asti. Bakalati si mysli, Ze tyto faktory ovliviiuji vznik onemocnéni spise
jen asi z poloviny. Ptitom fada autort uvadi, ze pravé tyto chemikalie a kontaminanty stoji za
zvySovanim vyskytu téchto chorob z velké ¢asti (Foit, 2016; Finamore et al. 2008;
Frompovichova, 2009; Frej, 2014; Elekova et al., 2012; Vrbova, 2008; Soffritti et al., 2010).
Ze statistického hlediska nejsou mezi skupinami vyznamné rozdily v ¢etnosti odpovédi

ohledné vlivu chemikalii a kontaminant na onemocnéni srdce a cév (p = 0,20978) a rakoviny
(p = 0,07886).
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Bakalarské studium

B Témér vsechna onemocnéni

| Velka ¢ast onemocnéni
M Asi polovina
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Obrazek 16. Jak velky podil onemocnéni srdce a cév a rakoviny v CR je podle Vaseho nazoru
zpiisoben chemikaliemi, napt. aditivy nebo kontaminanty (znecist'ujici latky) v potravinach?
(Otazka 32)
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Obrazek 17. Jak velky podil onemocnéni srdce a cév a rakoviny v CR je podle Vaseho nazoru
zpusoben chemikaliemi, napt. aditivy nebo kontaminanty (znecist'ujici latky) v potravinach?
(Otazka 32)

Nize zobrazené obrazky (18a a 18b) zobrazuji Cetnost nazort na jednotlivé faktory
ovliviiujici rizika z potravin. Ob¢ skupiny studentl prokézaly podobné védomosti a ndzory na
rizika plynouci z niZze uvedenych faktort. Vysledky jsou u obou skupin velmi podobné,
nejcastéjsi vyskyt odpovedi je: zvysuji trochu riziko a na druhém misté€ je vétSinou jeste
vhodnéjsi odpoveéd: znaéné zvysuji riziko. Zarazejici je fakt, Ze u obou skupin, se na grafech
na druhém misté nejcastéji vyskytuje odpovéd: Nemaji zadny vyznam. To vyplyva ze ziejmé
nevédomosti a neznalosti ohledné téchto rizik. Jsem toho nazoru, ze studenti FTK by méli mit
znalosti o této problematice, protoZe Ve své praxi Se ¢asto setkaji s tim, ze budou lidem nebo
svym zaklm radit a pomahat s Gpravou jejich stravovaciho rezimu a zdravého Zivotniho stylu.
Navic jak bylo vySe uvedeno, fada autorii hovoii o téchto rizicich jako o velkém problému pro
naSe zdravi a povazuji je za diivod zvySeného vyskytu vSech civiliza¢nich chorob (Fofit, 2016;
Finamore et al. 2008; Frompovichova, 2009; Frej, 2014; Elekova et al., 2012; Vrbova, 2008;
Soffritti et al., 2010). Mezi odpovéd’'mi nebyly statisticky vyznamné rozdily.
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Obrazek 18a. V jaké mifte pfispivaji nasledujici faktory k ovlivnéni miry rizika z potravin pro
lidskou populaci? (Otazka 36)
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magisterské studium
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= Nemaji zZddny vyznam
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M Snizuji znacné riziko

Obrazek 18b. V jaké mifte ptispivaji nasledujici faktory k ovlivnéni miry rizika z potravin pro
lidskou populaci? (Otazka 36)
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Nize uvedené obrazky (19a a 19b) ukazuji opét faktory ovliviiujici miru rizika
zZ potravin. Ob¢ skupiny dopadly dobie, co se tyce Cetnosti u faktord, které naopak snizuji
rizika z potravin, jedna se o vlakninu, vitaminy a ekologicky zptsob produkce potravin.
Nadpoloviéni vétsina vSech dotazanych uvedla, Ze tyto faktory snizuji trochu riziko a na
druhém mist¢ vétsSinou volili moznost, ze znacné snizuji riziko. Ze vsech tii moznosti se
pouze u vlakniny objevila jako druhd nejcastéjsi odpoveéd’: nema zadny vyznam, coz neni
spravné tvrzeni. Opét se zde mize jednat o neznalost pozitivnich vlivii vlakniny na nase
zdravi. V nazorech na rizikové faktory z hlediska vysokého obsahu tuk, cukri a soli
Vv potravinach dopadli Iépe studenti navazujiciho magisterského programu. Avsak u obsahu
soli v potravinach, jako hlavnim rizikovém faktoru - hypertenze, odpovédéli obé skupiny
velmi nelichotivé. U magistrii se jednalo o shodu spravného nazoru: zvysuje trochu riziko a
nespravného, ze nema vyznam. U bakalait to dopadlo jesté hite, kdy s vyssi Cetnosti zvitézil
nazor, ze vysoky obsah soli v potravinach neni rizikovy faktor, coz je chybné a zaroven velmi
zarazejici. Jedna se vaznou neznalost. Odpovédi na geneticky modifikované potraviny dopadli
relativné dobte, zde bych nebral Casto se vyskytujici odpoveéd’ u obou skupin: nemaji zadny
vyznam, jako vaznou neznalost, protoze se jednd o komplikované téma, které neni rozbirano
v zadném predmétu a je teprve predmetem tady studii, jejichz vysledky nejsou jednoznacné.
Statisticky vyznamny rozdil je pouze v odpovédich tykajicich se vysokého obsahu tuku, jako

rizikového faktoru ovliviiujiciho naSe zdravi (p = 0,01124).
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Obrazek 19a. V jaké mife piispivaji nasledujici faktory k ovlivnéni miry rizika z potravin pro
lidskou populaci? (Otazka 36)

83



vyznam

Navazujici

B Zvy3uji znacné riziko
B Zvysuji trochu riziko

Nemaji zadny

Obrazek 19b. V jaké mife ptispivaji nasledujici faktory k ovlivnéni miry rizika z potravin pro

lidskou populaci? (Otazka 36)

V tabulce 15 hodnotime, jestli maji respondenti ve zvyku ¢ist si udaje o potravinach,

které kupuji a konzumuji. Vysledky obou skupin jsou si velmi podobné. Procentualné nejvice

zastoupena je moznost, ze respondenti ¢tou udaje o slozeni potravin dost Casto, je u obou

skupin stejnd, a to 33%. Na druhém misté€ je moZnost nékdy u bakalaiti zastoupena 30 %

dotazanych a u magisterského studia dokonce 45 % dotdzanych.

Tabulka 15. Mate ve zvyku ¢ist udaje o slozeni potravin, které kupujete, na jejich obalu

(otazka 41)
Bakalatské studium Magisterské studium Signifikantni
Odpoveédi diference
n % n % p

Vzdy 7 12 6 10
Dost ¢asto 20 33 20 33
Nékdy 21 35 27 45 0,29839
Ne, zfidka 8 13 7 12
Nikdy 4 7 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil
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Na otazku, jestli by se chtéli respondenti a respondentky dozveédét vice o rizicich

z potravin, (Tabulka 16), odpovédéla vétsSina dotazanych, ze urcité ano (bakalati 45 % a

magistti 57 %), druhou nejéastéjsi odpovedi byla hned druha moznost, opét u obou skupin a

to: spiSe ano (bakalafi 38 % a magistti 27%). To vypovida o chvalyhodné snaze ziskat o této

problematice vice informaci a zaroven to poukazuje, Ze v ramci vyuky neni tato problematika

probirana v ramci studia. Dokazuje to i zajem od obou skupin studentii a studentek.

Tabulka 16. Chtél(a) byste se dozvédét vice o rizicich z potravin (otazka 42)

Bakalafské studium | Magisterské studium | Signifikantni
Odpovedi diference
n % n % p

Ur¢ité ano 27 45 34 57
Spise ano 23 38 16 27
Mozna, nevim 5 8 8 13 0,25742
Spise ne 5 8 2 3
Urcité ne 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Podobné vysledky jako Vv tabulce 16. jsou i vysledky v tabulce 17. Zde respondenti

uvadéli, zdali by chtéli vice informaci o vyzivé. Znovu velka vétSina dotazanych uvedla

moznosti: urité ano nebo spise ano, coz opét svéd¢i o zajmu z fad studentii o tuto

problematiku.

Tabulka 17. Chtél(a) byste vice informaci o vyzivé a zdravi? (otazka 43)

Bakalatské studium Magisterské studium Signifikantni
Odpoveédi diference
n % n % p

Urcité ano 34 57 39 65
SpiSe ano 19 32 15 25
MozZna, nevim 3 5 5 8 0,37452
SpiSe ne 4 7 1 2
Urcité ne 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil
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Grafy na obrazcich 20 a 21 zobrazuji Cetnosti toho, odkud studenti ziskavaji informace
0 souvislosti mezi zdravou vyzivou a zdravim. Skola je jako zdroj informaci u obou skupin
uvedena, ale ani u jedné skupiny neni na prvnich dvou mistech s nej¢astéjsimi cetnostmi. To
neni ur€ité pozitivni zjisténi, podle mého ndzoru by studenti FTK méli patfit mezi osoby
kompetentni, pomahat a radit druhym ohledn¢ zdravého Zivotniho stylu a stravy a urcité by
bylo vhodné zatadit vice pfedmétt, které by napii¢ studiem seznamovaly studenty s touto
problematikou. Statisticky vyznamné rozdily jsou pouze u odpovédi: skola (p = 0,04434) a
noviny a ¢asopisy (p = 0,00220).

Bakalarské studium
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mTVv 1
7
H Rozhlas
M Internet
M Lékar

M Zdravotnicky personal

m Skola

B Noviny a Casopisy
B Odborna literatura
M Rodina
4
M Pratelé

M Vlastni zkusenost

I Materialy a zpravy kontrolnich organt (Ceska zemédélska a potravinarksa inspekce, Statni veterinarni
sprava, hygienicka sluzba) a Statniho zdravotniho Ustavu
Jiny zpUsob

Obrazek 20. Jakym zplisobem ziskavate informace o souvislosti mezi vyZivou a zdravim?

(Otazka 44)
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Obrazek 21. Jakym zplisobem ziskavate informace o souvislosti mezi vyzivou a zdravim?

(Otazka 44)

Tabulka 18 dokazuje zna¢né velké procento pravidelnych konzumentt alkoholu mezi
studenty. Obou skupin skoro totozné uvedlo 87 % respondentti bakalaiského studia a 88 %
navazujiciho magisterské studia, Ze pravidelné konzumuji alkoholické népoje, pfitom alkohol
patii mezi nejcastéjsi a nejvetsiho rizikové faktory naruSujici lidské zdravi a nepatii do
zdravého Zivotniho stylu (AntoSova, 2015; Foit, 2016; Machova, 2015; Smith, 2009). V EU
patiime mezi nejvétsi konzumenty s 16,6 litry na osobu, primér EU je 12,5 Vosoba. V Cesku
konzumuje alkohol 98 % dospivajicich, z toho 60 % se d& povazovat za pravidelné
konzumenty (Antosova, 2015). Mezi respondenty navazujiciho magisterského studia se
ovSem nasli 3 studenti (5 % ze vSech dotdzanych), kteti uvedli, Ze jsou naprosti abstinenti a
nikdy alkohol ani nezkusili.
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Tabulka 18. Pijete alkoholické napoje (otazka 60)

Bakalarské studium | Magisterské studium Sig_niﬁkantni
Odpovedi diference
n % n % p
Ne, nikdy jsem nepil(a) 0 0 3 5
Pil(a) jsem dfive, ale nyni uz ne 8 13 4 7 0,11401
Ano, piji 52 87 53 88

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Obrazek 22 a 23 graficky znazorfuje, kolik a jak ¢asto studenti piji alkoholické napoje.
Jak se uvadi, pravidelna ,,rozumnd” denni davka, snizuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. Rozumné mnozstvi je stanoveno na 2 jednotky pro muze a 1 jednotku pro zeny
(1 jednotka = ptiblizné 10 g etanolu). Dv¢ jednotky odpovidaji jednomu 12° pivu nebo 0,2-
0,3 dcl vina, idealn¢ k jidlu, jak je tomu ve Stiedomotskych zemich zvykem (Centrum
preventivni mediciny pii Ustavu preventivniho lékatstvi LE MU, 2016). Doporuéuje se spise
cervené vino, obzvlast’ diky obsahuje antioxidantu resveratrolu (Fofit, 2016). Nejvétsi
procento bakalait pije ob¢as, na druhém misté 1-3x tydné, kdy nejcastéji konzumuji dveé piva
nebo 4 dcl vina, coz je vice, nez je rozumna davka. Nejvetsi procento respondent
Z navazujiciho magisterského studia uvedlo, Ze piji 1-2x tydné, na druhém misté uvedli
moznost: obCas, kdy konzumuji stejné mnozstvi alkoholu jako bakalaii. Mezi odpovéd'mi

nejsou statisticky vyznamné rozdily.

35%
B Kazdy den
30% M 3-6x tydné
259% m1-2x tydné
W 1-3x mésicné
20% M Obcas
15% -
10% -
5% -
0% -
Bakaldrské studium Navazujici magisterské studium

Obrazek 22. Jak Casto pijete alkoholické napoje? (Otazka 60)
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45%

m Nic

40%
35%

30% -
25% -
20% -
15% -
10% -
5% -

0% -
Bakalarské studium

lihoviny

2 piva, 4 dcl vina nebo

lihoviny

M Vice nez 2 piva nebo 4 dcl
vina nebo lihoviny

Navazujici magisterské studium

M 1 pivo, 2 dcl vina nebo

Obrazek 23. Kolik alkoholu obvykle vypijete? (Otazka 61)

Mnozstvi kutakd mezi dotazanymi je zhodnoceno v tabulce 19. Pozitivni je, Ze vétSina

respondentli odpovédéla, ze nikdy nekoutila. Druhou nejcastéjsi Cetnosti jsou ptilezitostni

kufaci, ostatni moznosti byly voleny respondenty ojedinéle. Koufeni patii mezi velmi

Skodlivé faktory zvySujici pravdépodobnost fady onemocnéni (Elekova et al., 2012; Frej,

2014). Idealni by byl stav, kdy by lidé nekouftili viibec.

Tabulka 19. Koufite? V piipadé Ze ano, kolik cigaret denné (otazka 62)

Bakalatské studium | Magisterské studium Signifikantni
Odpoveédi diference
n % n % p

Nikdy jsem nekoutil 42 70 40 67
Ted nekoufim, ale dfive ano 4 7 8 13
Prilezitostné 11 18 9 15
1-5 cigaret za den 2 3 2 3 0,69220
6-10 cigaret za den 1 2 1 2
11-20 cigaret za den 0 0 0 0
Vice nez 20 cigaret za den 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

V tabulce 20 uvadéli studenti mnozstvi pohybové aktivity tydné. Oc¢ekaval jsem, ze

vsichni dotdzani budou zahrnuti v prvnich dvou moznych odpovédich. Bohuzel, prvni dvé

odpovédi, které zahrnuji doporucéeni pro béZznou populaci ve vékovém rozmezi 18-64 let

(Kalman et al., 2013), obsadilo celkem 85 % studentl bakalaiského studia a 82 %
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navazujiciho magisterského studia. Opét takika totozné mnozstvi u obou skupin, pfitom jsem

ocekaval, Ze studenti v bakalarském programu budou aktivnéjsi, protoze maji mnohem vice

pohybovych pfedméta.

Tabulka 20. Vénujete se né¢jakému sportu nebo cviceni (otazka 63)

Bakalaiské studium | Magisterské studium Sig_niﬁkantni
Odpovedi diference
n % n % P

Kazdy den 20 33 15 25
3-6x tydné 31 52 34 57
1-2x tydné 8 13 9 15

0,74226
1-3x mésicné 1 2 2 3
Obcas 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil

Tabulka 21 hodnoti zdravotni stav respondentti. Vic nez polovina studentti navazujiciho

magisterského studia nema viibec zadné problémy, zbyvajici studenti uvadéji mirné problémy

a pouze 2 respondenti z této skupiny uvadéji, ze maji velké zdravotni problémy. Oc¢ekaval

jsem, ze mladsi studenti z bakalaiského studijniho programu na tom budou lépe, ale opak je

pravdou. Mén¢ nez poloviny uvedla, Ze nemaji zddné zdravotni potize, ostatni maji mirné

problémy a 3 z celkového poctu uvedli, Ze maji velké problémy.

Tabulka 21. Jak posuzujete sviij souc¢asny zdravotni stav (otazka 67)

Bakalafské studium | Magisterské studium Sig.niﬁkantni
Odpoveédi diference
n % n % p

Vibec zadné problémy 27 45 33 55
Mirné problémy 30 50 25 42

0,53405
Velké problémy 3 5 2 3
Zavazné problémy 0 0 0 0

*Signifikantni diference = statisticky vyznamny rozdil
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit, zda jsou rozdily ve znalostech a
védomostech ohledné¢ zdravého stravovani mezi studenty a studentkami v bakalaiskych a
navazujicich studijnich programech. K ovéfovani znalosti a védomosti jsem pouzil
standardizovany dotaznik z ¢asopisu TEST, ktery obsahuje celkem 93 otazek. Pro potieby
této diplomové prace jsem vyuzil 30 otazek. Diky statistickému vyhodnoceni se zjistilo, ze
mezi studenty nejsou statisticky vyznamné rozdily tj., ze signifikantni diference (hladina
statistické vyznamnosti) je vétsi nez 0,05. V naprosté vétsine otazek odpovidaly obé skupiny
prakticky totozné az na malé vyjimky.

Frekvence konzumace nejcastéjSich druhti potravin byla u obou skupin také velmi
podobnd. Ob¢ skupiny konzumuji nedostatek ryb, Cerstvého ovoce, zeleniny a kysanych
mlécnych vyrobkl. Naopak ob¢ skupiny prokazuji zvySenou konzumaci obilovin, uzenin,
sladkosti a pochutin. Coz neni v souladu se zdravou vyZivou.

Co se tyce védomosti a znalosti o zdravém Zivotnim stylu a zdravé vyzive, vykazuji obe
skupiny podobné vysledky. Obé skupiny maji relativné spravné povédomi o zdravém
zivotnim stylu a zdravé vyzive, ovSem vzhledem k ostatnim vysledktim je neuméji prevést do
praktického vyuziti v zivoté.

Co se tyce piistu a védomi o moznosti jeho vyuziti jako stravovaciho rezimu nebo
zpusobu snizovani hmotnosti, prokazuji ob¢ skupiny velmi malou miru informovanosti o této
problematice. VétSina dotdzanych pist nikdy nevyzkousela, ¢ast respondenti jej vyuzila
pouze jako kratkodoby prostfedek detoxikace. Jako zpiisob snizovani hmotnosti tuto moznost
uvedlo jen velmi malé procento respondentt.

Hodnoty BMI indexu jsou u obou skupin v podobném rozloZeni. Vétsina spada do
kategorie optimalni vaha. To neni prekvapujici, u studenti FTK se tyto vysledky ocekavaly.
Vys8i hodnoty nadvahy u né€kolika respondentit mohou byt zplisobeny sniZzenou mirou
pohybové aktivity nebo Spatnou stravou, protoze ¢ast studentd uvedla, Ze svoji hmotnost
vnimaji jako trochu vyssi, ale také to mize byt odchylka zplisobena vys$Sim podilem svalové
hmoty. Podle spokojenosti se svou hmotnosti u obou skupin Ize ptedpokladat, ze zatim
studenti nemaji problém s regulaci vlastni hmotnosti.

Co se tyCe nazort studentli na vztah Spatného stravovani a vyskytu kardiovaskularnich
onemocnéni a vyskytu rakoviny, prokazovaly ob€ skupiny dobré znalosti. Velmi ¢asto byly
jejich nazory podobné a blizily se realité. O néco 1épe vsak v tomto ohledu dopadli studenti

navazujiciho magisterského programu, jejichz nazory se vice shodovaly s hodnotami
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uvadénymi odborniky. Pfekvapujici bylo, Ze nemala ¢ast respondentli nefesi obsah aditiv,
kontaminantt, bakterii, zbytkt pesticidii a podobnych latek ve vlastni stravé. Podobné vétsiné
studentll nezalezi na tom, zda jsou potraviny z biologického zeméd¢lstvi anebo jestli produkce
potravin nevede Kk niceni pfirody. Co se vSak tyka uvédomovani si vlivu téchto rizikovych
faktorti na zdravi a zvySeny vyskyt kardiovaskularnich chorob a rakoviny, ptipoustély obé
skupiny jejich zna¢né negativni vliv a dopad na lidské zdravi. To opét poukazuje na
neschopnost uplatnit své védomosti do zptsobu zdravého zivotniho stylu a optimalizaci
stravovani, jako prevenci proti civilizacnim chorobam.

Dale obé skupiny uvadély, ze maji velky zajem dozvédét se vice informaci o zdravé
vyzivé a rizicich z potravin. Co vnimdm jako negativni je to, Ze jako zdroj informaci se Skola
objevovala az od tfetiho mista dal. Vzhledem k vysledkiim je jasné, Ze by bylo vhodné zapojit
né¢jaké odborné predmeéty fesici tuto problematiku do pfedmétti v studijnich programech na
FTK. Kdo jiny by mél byt odbornik, schopny poradit jinym a pfedevS§im sdm sob¢ v otazkach
zdravého zivotniho stylu a stravovani, nez student nebo absolvent FTK.

Potravinové dopliky jako podporu pestré stravy a zdravi vyuziva pravidelné jen asi
¢tvrtina dotdzanych, vice vSak studenti bakalafského studia, moZzna vzhledem k vyS$Sim
fyzickym narokim v bakalarském studijnim programu. VétSina respondentt z obou skupin
vyuziva doplnky jen n¢kdy.

Na zaveér méli studenti zhodnotit, jak vidi sviij zdravotni stav. V obou skupinach se bez
zdravotnich problému citi jen polovina dotazanych. Ostatni uvadéji mirné zdravotni

problémy, ale nasli se i jedinci s velkymi zdravotnimi komplikacemi.
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7 SOUHRN

Tato prace je zamétena zdravy zivotni styl a zdravé stravovani. Tato problematika je
Vv soucastné dobé velmi popularni a medidlné Casto diskutovana. Kvalita potravin neni
V dnesni dobe¢ pftili§ dobra (Foit 2016). Obsahuje fadu zdravi skodlivych latek nejen
zZ zivotniho prostiedi (napt. v disledku péstovani plodin ¢i chovu zvitat na maso), ale i ty,
které se do potravin dostanou v chemickém a potravinatském primyslu.

V piehledu poznatki je rozebrana problematika vhodnych vyzivovych doporuceni. Dale
nabizi porovnani starSich a soucasnych vyzivovych pyramid a poznatkd, které¢ upravuji
mnozstvi a pomér zékladnich Zivin a potravin, které¢ bychom méli ve stravé pfijimat. Zminéno
je také vyuziti puistu jako prostiedku pro optimalizaci hmotnosti a zdravi.

V praci jsou uvedeny nejcastéji konzumované zakladni potraviny, jejich vhodné a
nevhodné zdroje, doporuceni ohledné jejich konzumace a pfipadna rizika jejich zvySené
konzumace. Protoze ma Spatnd strava vliv na nase zdravi, jsou v ptehledu poznatki uvedeny
nejCastéji vyskytované civilizacni choroby, které jsou ve vztahu s nezdravym zivotnim stylem
casto spojovany.

Rizikové faktory zahrnuji celou skdlu chemickych latek, které jsou ptidavany do
potravin a jejichZ u¢inky na zdravi jsou stale pfedmétem fady studii. U nékterych latek je
Skodlivost prokdzana, u nékterych je stale predmétem zkoumani. VSeobecné vsak 1ze
konstatovat, ze do zdravého stravovani tyto latky nepatfi.

Uvedeny jsou i vyhody a moZnosti vyuzivani dopliiku stravy. Zdravy Zivotni styl
zahrnuje 1 pfiméfené mnozstvi pohybové aktivity, proto zde jsou uvedeny zékladni pohybova
doporuceni pro vSechny vékové kategorie.

Cilem prace bylo zjistit, zda jsou mezi studenty a studentkami Fakulty télesné kultury
ve znalostech a védomostech ohledné zdravého Zivotniho stylu a zdravého stravovani.
Porovnavany byly dvé skupiny, studenti bakalaiské studijniho programu a studenti
navazujicitho magisterského programu. Ve vysledcich se zjistilo, ze ve v§ech zkoumanych
oblastech dosahovaly ob¢ skupiny velmi podobnych vysledkii. Rozdily mezi skupinami byli
statisticky nevyznamné. Studenti méli pomérné dobré teoretické znalosti, ale bohuzel je

neuméli aplikovat v praxi.

93



8 SUMMARY

This thesis is focused on healthy lifestyle and healthy eating. This issue is currently very
popular and often discussed in the media. The quality of food is not good today (Foit, 2016).
The food contains a number of harmful substances not only from the environment (e.g. added
by the companies growing crops or animals for meat), but also from the chemical and the food
industry.

The results of the survey are discussed as well as the issue of appropriate dietary
recommendations. The thesis also offers a comparison of the older and the current nutritional
pyramid and recommendations, which regulate the quantity ratio of basic nutrients of foods
that we should receive in the diet. The thesis mentions also fasting as a means of nutritional
recommendations for optimizing weight and health.

The thesis describes the most commonly consumed basic foods and the appropriate as
opposed to inappropriate food resources. It also presents recommendations regarding the
excessive consumption and the potential risks of such behavior. Since the food can influence
our health in a negative manner, the survey findings mentioned the most frequent disease of
affluence that are related with the food.

The risk factors include a wide range of chemicals that are added into the food although
their health effects are still the subject of numerous studies. A number of substances has been
shown to be harmful, more are still under investigation. Generally, it can be stated that these
substances do not belong to a healthy diet.

The benefits and possibilities of using dietary supplements are included as well. A
healthy lifestyle includes a reasonable amount of physical activity, therefore the thesis offers
the basic recommendations for all ages.

The aim of this thesis was to find out what are the eating habits of the students Faculty
of Physical Culture in Olomouc. It focuses on controlling their weight, healthy lifestyle and
the issue closely connected with these - awareness about the risks from food. The research
was focused on the differences between knowledge among the first-year students of the
bachelor degree and the students of the first-year master degree. The students have good

theoretical knowledge but fail to apply it in their own diet and practice.
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10 PRILOHY

VYZIVA A ZDRAVI

vnimani a nahledy na rizika z potravin

10. Jestlize jste se podrobil(a)
. . S

KaZdy spotfebitel ma préavo si vybrat potraviny podle svého osobniho nahle-

du a moznosti. K tomu potfebuje pravdivé a objektivnf informace od vyrob- davodu? ¢ i
i, dovozedl, organizaci vykonavajicich dozor nad potravinani a odbomik(. ktery se Vis tyka.)
Tyto informace musf zahrnovat jak uZitnou hodnotu jednatlivych potravin, tak 0O Moje zdravi

také jejich mozné nsZadouci G&inky na zdravi. Tim, Ze odpovite na nasledu-
jici prizkum, ndm pomuZete doplnit mezery v souc¢asnych znalostech tykaji-
cich se nezavadnosti potravin, které lidé povazuiji za ddleZité nebo nejasné.
CO SlI MYSLITE )
O VYZIVE A ZDRAVI

V tomto dotazniku bychom Vas chtéli pozadat o odpovédi na poloZené otaz-
ky. Pfedem Vam dékujeme za VA4S vzacny &as, ktery obétujete nademu vy-
zkumu. Zatrhnéte prosim tu odpovéd, o které se domnivéte, Ze je nejvhod-
néjsi. Nenf-ii uvedeno jinak, zatrhnéte pouze jednu odpovéd. V nékterych
pfipadech miZete napsat svou viastni odpovéd. Pokuste se, prosim, odpo-
védét na vSechny otézky, i kdyZ se nékteré budou zdat obtizné. To, co se

wj vzhied

Moje hmotnost

JProéisténf” organismu
Pratelé a znami mi to poradili
Kamarad(ka) to také délal{a)

]

(]

]
e Q
Dotaznik . a
O Ze zvyku
=]
a
1 |
3
1

Z ekonomickych davodi

Na doporuéeni |ékafe
Ideologie neba nabozenstvi
JINY AAVOT ... ... ocvmcrcamesy sz

1. Jestlize jste se pokusil(a)

chceme dozvédét, je Vas nazor na vyZivu a zdravl. W
duvodu? (Zatrhnéte kaZdy divod,
ktery se Vés tykd.)

1. Jak jste vSeobecné spokojen(a) @ 1 Obcas Q Zfidka Q Moje zdravi
s kvalitou potravin, které jite? © ' Nikdy 1 Mdj vzhled
Q0 Zcela spokojen(a)  Moje kondice
. Velmi spokojen(a) - 5. Jaky Je V&S ndzor na ceny O Pocit preplnéni v zaludku
I Spise spokojen(a) . potravin, které konzumujete? U Tésné Saty
1 Spige nespokojen(a) Potraviny |sou: I Pratelé a znami mi to poradili
1 Velmi nespokojen(a) O Extrémné levné J Kamarad(ka) to také délal(a)
U Velmi silné nespokojen(a) O Velmi levné 0O Ze zvyku
O Nevim O Dost levné O Z ekonomickych divodi
O Ani levné, ani drahé O Na doporuceni lékafe
2. Jak jste véeobecné spokojen(a) 0O Dost drahé 0 ldeologie nebo nabozenstvi
s vyZivovou hodnotou potravin, 0O Velmi drahé R T Vs (51 (o o SRR
které jite (napf. obsah bilkovin, . O Extrémné drahé :
tukd, cukrd, vitamind, minerainich 12. JestliZe jste se pokusil(a)
latek atd.)? &. Domnivate se, Ze kvalita potra- sniZit hmotnost, jaky byl
Q Zcela spokojen(a) vin. které kupujeie, odpovida cené&? koneény vysledek (pii opgkova-
O Velmi spokojen(a) U Urgité ano nych pokusech udejte nejéastsjsi
0 Spise spokojen(a) - U Spise ano © vysledek)?
0 Ani spokojen(a), ani nespokojen(a) = 1 Mozn4, nevim 1 Vyrazny pokles hmotnosti
1 Spie nespokojen(a) - 0O Spige ne QO Mimy pokles hmotnosti
0 Velmi nespokojen(a) - O Urgité ne O Zadna zména
3 Velmi siiné nespokojen(a) O Mimé zvySeni hmotnosti
. Co sl myslite o své 0O Znacné zvy$eni hmotnosti
3. Cosi v8eobecné myslite hmotnosti?
o potravinach produkovanych 3 Je prilis$ vyscka 3. Pokousite se v sougasné
v CR ve srovnani s dovaZenymj Q Je trochu vyssi i d niz ?
produkty? 0 Je pfimérena d Ano Jd Ne
O Ceské produkty jsou mnohem O Je trochu nizai
kvalitngjsf O Je prilis nizka 14. Zménil(a) jste v poslednich
O Ceské jsou o néco kvalitngjsi letech svoje navyky smérem
O Ceské a dovazené potraviny jsou 8. Podrobil(a) jste se nékdy hla- ke zdravéjsi vyZivé?
zhruba stejné kvality dovee (pustu) jeden den nebo déle? : O Ano J Ne
1 Dovazené potraviny jsou o néco QO Nikdy  4-5x ;
kvalitnaj&f a 1x 2 Vic nez 5x . 15. Jestlize jste zkousel(a) sni-
U Dovazené potraviny jsou mnohem 0 2-3x - Pravidelné zovat hmotnost omezenim pfijmu
kvaiitngjsi potravy. jak dlouho jste nejdéie
9. Pokusil(a) jste se ndkdy snizit vydrzel(a)?
£}. Davéte obecné prednost do- hmotnost jinak neZ hi im? 0 1-2 tydny
vaZzenym inam pfed tuzem- O Nikdy 0 4-5x Q 3—4 tydny
skymi produkty? O 1x U Vice nez 5x O 5-10 tydnd
3 Vzdy 0O VétSinou a 2-3x 0 Déle nez 10 tydnod
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16. Pokusil(a) jste se nelspés-
né zmenit svoji stravu, aby byla
zdrav&jsi?

J Ne, nikdy

1 Nékolikrat

A Dost casto

2 Velmi ¢asto

17. Domnivate se. Ze vite. co je

zdrava (racionalni) vyZiva?

2 Urgité ano

Q Spise ano

2 Mozna, nevim

1 Spise ne

O Urgité ne

18. Co si Vy pfedstavujete pod

pojmem zdrava (racionalni) vyziva?

(Zatrhnﬂgj_d_umgngm@_l
Mené tuka

l_l Vice zeleniny a ovoce

0O Mené sladkosti

O Ekologické potraviny

O Meéné aditiv (tj. konzervaénich
latek, barviv a).) v potravinach

IJ Méné kontaminantl (znecidtujici
latky) ze Zivotniho prostiedi

U Pfirodni I&Civa a potravinove dopliky
L Cerstvé potraviny

U Vico viakniny

0 Jiné

19. Uvedte, zda |ste vegetarian
a_zaskrinéte typ vegetarianstvi
1 Vegetarian

0 Lakto-ovo-vegetarian

1 Vegan
O Ne

27 . Jak éasto jite nebo pijete
tyto potraviny a napoje?

20. Jste-li vegetarianem,
uvedte proc.

Moje zdravi

Moje hmotnost

Muj vzhled

Rodina nebo pratelé j ]SOU vegetariani
Ze zvyku

Z ekeonomickych divod(
Doporuceni lekafe

Ideologie nebo nabozenstvi

Jiny davod ... ..

gocopopocCcc

21. Pripravujete rad(a) jidio?
Jak éasto?

4 Nikdy

Q Jednou za ¢as

1 Casto

a Velmi éasto

1 Prakticky vzdy

22. Pijete (pouzivate) miéko?
QO Ano 2 Ne QO Zridka

3 Plnotuéné (min. 3,5 % tuku)
O Polotuéné (1,5-2 % tuku)

0O Odstiedéné, drive nizkotuéné,
odtuénéné (max. 0,5 % tuku)

23. Citivate se velmi
hladovy(a)?

O Nikdy

1 Zridka

4 Neékolikrat za tyden

1 Neékolikrat za den

O Pred kazdym jidlern

O Témér pofad, s vyjimkou tésné po jidle

24. Ktera z nasledujicich
jidel jite za norméiniho dne?

(Zatrhinéte jidla, které norm
Snidané
Presnidavka
Obéd
Svacina
Vedere
Néco pfed spanim
KdyZ se v noci vzbudim
Navic jests jedno a vice jidel
Navic ,ochutnavani” pfi vareni
Navic mezi jidly (kfupky, tyinky,
ofigky, atd.)

25. Pouzivate vyzivové dopliiky
[vitaminmtg' a mineralni preparéty,
,.p;jr_ggn produktyfléciva)?

J Kazdy den

3—6x tydné

1-2x tydné

1-3x mésicné

Nékdy

Nikdy

alné jite.)

_‘,LLJLJL.L.LJLJLJL.L

gogoe e

286 . Pouzivate tuky na chléb
(pecivo) a v tom pripadé obvykle
|aky druh?

Nepouzivam tuky na petivo
Maslo

Pomazankové maslo

Sadlo

Margariny (napf. Rama, Flora)
Margariny s nizkym obsahem
tuku (napf, Perla, Diana)

U Jiné (uvedte) .o

28. Jaké syry preferulete?

U Nizkotuéné

U S vyssim ohsahem tuku

12 Nevyhiram si syry podie obsahu tuku

pooooc
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30O. Jak velké je podle Vaseho nazoru riziko

z Vami konzumovaného jidla?

Odhadnéte velikost rizika,
zda jidlo, které jite,
Gsobit:

.y

31. Jak velky podil onemocné&ni

srdce a cév a rakoviny v CR je
podle Vaseho Usudkuy zpiisobeny
Spatnou stravou?

Onemocnéni srdce a cév

O Téméf véachna onemocnéni
0O Velka £ast onemocnéni

O Asi polovina

O O néco méné nez polovina
3 Jen malé cast

Q Témér zadna

Rakovina

0O Témer vSechna onemocnani
0O Velka ¢ast onemocnéni

1 Asi polovina

- O néco méné nez polovina
- Jen mala éast

1 Témér zadna

Friloha Sasopes e goorEmndea TEST &

32. Jak velky podil onemocné-
ni srdce a cév a rakoviny v CR

le podle Vaseho nazoru zptisoben
chemikaliemi. napf, aditivy neba
kontaminanty (zne€iStujici latky)
v potravinach?

Onemocnéni srdce a cév
Témer vSechna onemocnéni
Velka ¢ast onemocnéni

Asi polovina

O néco méné nez polovina
Jen mala dast

TemsF zadnd

Rakovina

0 Témér véechna onemocnéni
1 Velkd ¢&st onemocnéni

U Asi polovina

1 O néco méné nez polovina
1 Jen mala ¢ast

J Témér zadna
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33. Bylo zjiténo. Fe Jist slou-
&enina v potravinach maze pfi kop-
zumaci velkych mnozstvi vyvalat
nadory. Na druhé strané neexistuje
Zadny dikaz, Ze velmi mala mnoz-
stvi (pFitomn4 v_potravinach) by
méla tento efekt. Odbornici z kon-
troly potravin fikalf, Ze mala mnoz-
stvi jsou naprosto bez nebezpeéi.
Jaky z4vér byste z toho vyvodil(a)?

J Newyluéuji, Ze bych potravinu
konzumoval(a)

0 V Zadnam pffpadé bych potravinu
nekonzumoval(a}

Zde je misto pro pfipadné
Vase komentéfe.
Udeijte, prosim, prejete-li si,
aby byly zahrnuty do zpravy
o vysledcich celkového
hodnoceni dotazniku.




3. Jaké riziko pro Vas vyplyva z nasledujiciho?

Riziko je: Zanedba- | Malé-

S|ké'| Extrémni
telné 1 s (e

B5. Jaké riziko pro lidskou populaci vypiyva z nasledujicino?

Riziko je: Zanedba- | Malé | Ani
telné | o

c<kopfdnlc

= amalg__mbvé zubnf ‘plor by i
& potravm & adltlva X

= ¢ehemikalie, které se dostanou do potravrn
ze ilvotnlho prostred! (rtut, kadmium, PCB atd.) -

= iora 220050 o0 spotiaaitse TOET 5 1072200
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JS. V iaké mife prispivaji nasledujici faktory

27 . Jaky le Vas nazor na to.

Ze prodavaéi a zakaznici v obcho-
dech se detykaji nebalenych potra-
vin helyma rukama?

J  Nevadi mi to, jsem zvykly(a)

2 Nevadi mi to, nehrozi z&dné riziko
3 Nevadi mi to, jsem odolny proti
moZnym nakazam

k ovllvnéni miry rizika z potravin pro lidskou popuiaci? Nema l 'Srﬁiﬂi; 5
(Pokud nevite, nemusite odpovédét.) zédny  trocha: n
| vyznam | -riziko . rizika
I
| |
|
|
\
| Geneticky modiikované potraviny (GMO) ’
4. Mate ve zvyku &ist Gdaje 0 Lékaf
o slozeni potravin, kieré kupujete, O Zdravotnicky personal
na jejich obalu? 0 Skola
0O Vzdy 3 Noviny a ¢asapisy
O Dost ¢asto 0 Odborna literatura
1 Nekdy 1 Hodinni pfislusnici
J Ne, zfidka 0 Pratolé 2 znami
2 Nikdy 0 Vlastni 7xuseriost
u

2 Vadi mi 1o, je to neestetické
2 Vadi mi to, je nebezpedi nakazy

38. Odvazil(a) byste se upozor-
nit prodavace, ze se nemaji doty-
kat potravin holyma rukama?

O Ano 1 Ne

39. Kupujete vakuové balené
potraviny? Jestlize ano, pro¢?
AnNo QO Ne DO Zridka
Ano, jsou chutné&jsi

Ano, jsou hygieni¢téjsi

Ne, jsou méns chutne

Ne, jsou drahé

DODODODO

@. Byl(a) byste ochoten(a) platit
vy3&i cenu za potraviny nez dosud.
abyste sniZil(a) zdravotni riziko?

0 Ne, nemyslim si, Ze n&jake pod-
statné riziko existuje

IJ Ne, existuje mozna uréité riziko,
ala & presto nechel platit vic

1 Ano, 0 1-10 % vySSi
3 Ano, 0 11-50 % v

£4.2. Chtél(a) byste se dozvédét
vice o rizicich z potravin a ¢ tom,
jak se jim miizete vyhnout?

Uréité ano

Spige ano

Mozn4, nevim

Spide ne

Urgité ne

Luouuy

=. Chtél(a) byste mit vice
informaci o vyZivé a zdravi?
O Urcité ano
0O Spise ano
0 Moznd. nevim
 Spise ne
a Urcité ne

A4. Jakym zpisobem jste
ziskal(a) informace o souvislosti
mezi vyzivou a zdravim?
{Zatrhnéte i vice alternativ.)

B 3V

O Rozhlas

O Intarnet
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Materidly a zpravy kontrolnich
organt (Ceska zernédélska a potravi-
nafska inspekce, Statni veterinarni
sprava, hygienicka sluzba) a Statniho
zdravotniho Ustavu

Q Jinym zpasoberm

1 Nedostal(a) jsem 2adnou informa-
¢i 0 zavislosti mezi vyZivou a zdravim

45. Co délate. abyste se
vyhnul(a) rizikGm 2z potravin?
(Zatrhnéte i vice odpovédi.)

0 Nic zviastniho, zadna spacialni
opatieni

O Vyhybam se véemu, co ma 3pat-
ny vzhled, vini anebo chuf

O Vyhybam se vdem tuénym potra-
vinam a pokrmim

O Nepiji vodu z vodovodu

0 Snazim se piehnané negrilovat
nebo smazit

2 Jim co nejméné (omezuiji jidlo)
4 Vyhybam se zmrazenym potravi-
nam

3 Jim vlakninu



J Vyhwbam se potraviném, klené neznam
3 Nejim ,proslé” potraviny

2 Vyhazuji vdechno plesnivé (i kdyz
se to dd odkrojit. napf. ovoce, zelenina)
J Vyhybam se potravinam, které
obsahuji aditiva

0 Jim ekologické {organické, bio)
potraviny

O Jim vyhradné nebo prevazné
vegetarianskou stravu

1 Jim pestrou slravu

0 Vynaybam se nepropedenému

a syrovéemu masu

O Vyhybam se syrovym a fermen-
tovanym rybam a ,ploddm more”

1 Peclivé omyviim ovoce a zeleninu
4 Nepii vodu ze studny

4 Snazim se omezovat konzumaci
alkoholu

A6. Wate ve zvyku g&ist Elanky
o jidle a zdravi, kieré najdete

v navinach a ¢asopisech?

Velmi ¢asto

Casto

Nekdy

Zfidka

Nikdy

Cco0oDo

A7F. Mate ve zvyku sledovat pro-
gramy v TV tykajici se jidia a zdravi?
Velmi ¢asto

Casto

Nékcly

Zfidka

Nikdy

o o Y

48, Mate ve zvyku diskutovat
na téma jidlo a zdravi se _svymi
prateli a znamymi?

1 Velmi casto

1 Casto

J Nekey

- Zficka

4 Nikdy

48, Jaky nazor maji Vasi pFate-
1¢ a znami na eventualini rizika

z potravin?

Nedélaji si vibec starosti

Délaji si male starosti

Délaji si vetsi slarosti

Délaji si velke starosti

Mevim

Leuup

0. Kdy? srovnate svoje viastni
nazory na eventuaini rizika z potra-
vin v: ecné s nazory Vasich
pratel a zndmvych:

Délate si mnohem méné starost
Délale si 0 néco ménc starosti
Mate privlizné stejny nazor
Délate si trochu vice starosti
Daéiate si mnohem vice starosti
Newim

S I I Iy

£51. Jakreagujete na ..poplachy”

ve sdélovacich prostiedcich tykaii-
cich se rizik z potravin?

0O Nevénuji im pozornmost

2 Prechodng jsem znepokojen(a)
3 Jsem znepokojen(a) delsi dobu
2 Jsem velmi znepokojen(a)

S2. Jakvelkou divéru mate ve znalosti uvedenych odborniki
co se tyée rizik z potravin?

| Zadnion'| Malod | Velkou

53. Jzk velkou divéru mate v informace iykajic{ se rizik potravin,
které muzete ziskat z nasledujicich prament:

Fhdnou.” Malcsu l:'Ve"lkou

/o

A Lékarny'

S4&. Myslite si, 22 éinnest statnich
kontrolnich orgéanu je zarukou toho,
Ze potraviny v CR sebou nenesou
zdravotni riziko pro spotiebitele?
Urcité ano

Spise ano

Mozna, nevim

Spise ne

Uréité ne

IS By

55. Jsou informace z kontrol-
nich organ podle Vasi zkuSenosti
srozumitelné (pochopitelné)?

- Nikdy jsem se s zadnou takovou
mrormam nesetkal

Urdité ano

Spige aro

Maozna, nevim

Spise ne

Urcité na

vououu
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5&. Maji kontrolni organy podle
Vaszsho nazoru dostatecné znalosti

o tom, co se nachazi v potravinach
a jaky vyznam to ma pro zdravi?

Ur¢itg ano

Spise ano

Mozna, nevim

Spise ne

Uréit& ne

Lcoogoe

57 . Kdo by mél mit podle
Vaseho nazoru hlavni odpovéd-
nost za Siteni objektivnich infor-
maci o rizicich z potravin?
Kontrolni organy

Ministerstve zemédelstvi
Ministerstve zdravotnictvi
Nezavisla verejna crganizace
Potravinarsky pramysl
Obenodnici

DOoCOoUU



S8. Cjzajmy podle Vz$eho nézoru haji nasledujici organizace?

g S

S59. Zde jsou néktera tvrzeni tykajici se Vadeho zdravi.
Zatrhnéte, jestli s nimi sQuhlasite a do jaké miry.

PO proRBHTtm

S 0. Pijete alkoholick 2 Ted nekoufim, ale dfive ano 0 1-2x tydné
2 Ne. nikdy jsem nepil(a) d  Prilezitostné QO 1-3x mésicné
Jd Pil{a) jsem dfive, ale nyni uz na 0 1-5cigaret za den O Obéas
1 Ano, piji 3 6-10 cigaret za den L1 Nikdy
Q Kazdy den O 11-20 cigaret za den
0 3-6x tydné QO Vice nez 20 cigaret za den &5. Prodélal(a) jste v posled-
0 1-2x tydni nim roce néjakou Zivot ohrozujici
0 1-3x mésitné ©3. Vénujete se néjakému spor- nemoc?
0 Obcas tu nebo cvi¢eni? dJ Ano O Ne
O Kazdy den
&1. Obvykle pijete: O 3-6x tydns 66. Mate lékarem doporuéenou
0 1 pive nebo 2 dcl vina nebo 2 cl U 1-2x tydné dietu?
lihoviny U 1-3x mésiéné 3 Ano J Ne
2 2 piva nebo 4 dci vina nebo 5 ¢l J Obéas
I'hoviny © 1 Nikdy 67 . Jak posuzujete svii|
1 vice nez 2 piva nebo 4 del vina soucasny zdravotni stav?
nebao 5 ¢l lihaviny &4. Mate ve zvyku chodit O Vdbec zadné problémy
na prochazky nebo jezdit na kole O Mimné problémy
B2. Koufite? V pripadé. Ze ano. (alespori 30 minut)? O Velké problamy
kolik? 0O Kazdy den 3 Zavazné problémy
0O Nikdy jsem nekoufil(a) 0 3—Ex tydné
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v posiednich 5ti letech?
3 Vibec zadné problémy
J Mirné problémy

J Velké problémy

3 Zavazné problémy

&% Trpite néjakou slergii (napt.

na pyl. astmatem, ekzémem atd.)?
d Ano U Ne

Z. Jste alergicky{a) nebo trpite
nesnasenlivosti na néjakou potra-
" b lall sast?

Z1. Jste alergicky(4) nebo pre-
citlivély(4) na aditiva (napf. konzer-
vacni prastredky. nahradni sladi-
dla, barviva aj.) v potravinach?

ad Ne

O Ano,na ..o

¥ 2. Domnivate se, Ze patfiie

do rizikové skupiny co se tyte
vyzivy (nadvaha. cukrovka, nemoc!
srdce a cév, aj.)?

Urcitd ano

Spise ano

Mozna, nevim

Spise ne

Urcité ne

o o o I

Z3: Jak velk st Vasi

je zaloZena na doma vyprodukova-
nych potravinovvch surovinach?

Pokud nevite. proskrtnéte.
Qdpovéd (cca) - EA

T 4. Mate hiavni odpovédnost
z& nakup potravin v domacnosti.
tzn. Ze sam(a) nakupujete vice nez
50 % potravin?

4 Ano O Ne

F & . Mate hlavni odpovadnost za
pfipravu jidla v domacnost, tzn. pii-
pravujete sam{a) vics nez 50 % jidsl?
a Ano 0O Ne

F8. Jaky je pramérny Sisty
mésiéni pFijem Yasi domacnosti?
0-15 000 K¢

15 00C-25 000 K¢

25 000-35 000 Ké

35 000—45 000 K&

Vice nez 45 Q00 K&

DCCOO

F7 . Kolik utratite ve Vasdi
doméacnosti priblizné za potraviny
(mésicn&)?

0 0-1 000 K&

1 000-5 000 Ké

5 000—10 000 K&

10 000—20 0CO Ke

Vice nez 20 000 K&

Nevim

cCcooo

& . Vyznadte typ Vaseho
zaméstnani

O Sedave

2 Sedave s CasteCnou fyzickou na-
mahou

1 Fyzicky naméahave

F8. Vase bydleni:
2 Byt

J Vila/domekidam
2 Hospodarstvi

3 Kolej, podnajem

8. Povolani nebo &lnnost:
Déinik

Ufednik, uéite!

Zemédélec

Podnikatel (ne v zemédglstvi)
Studujici

Duchodece

Nezameéstnany

V domacnosti

Jiné

cccopuLuuy

©3. Na zavér bychom Vas chtéli pozadat o vyhednoceni

tchoto dotazniku

! Urite

‘ano

&1, Velikost Vasi obce:
méné nez 5 000 obyvatel

5 000-10 000 obyvatel

10 00C—-25 000 cbyvatel

25 000-50 000 obyvatel

50 000--100 000 obyvatel
100 000-500 000 obyvatel
500 000~1 000 COO0 obyvatel
vice nez 1 000 000 obyvatel

CoOoDCOoOD

2. Vzdélani (uvedte neivyssi
dokendené vzdslani):

3 Zéakladni gkela

ad Vyuéen(a)

' Stredni skala, maturita

O Vyssi odborna skola, vysoka skola

&3, Podet &lend Vagi domacnos-

(@15 11017 Lo [N

84, Podet déti v domacnosti:
Odpovad: o sni s NS

85. vekdati:
Odpovad: .ooviierine. T T :

Vase osobnf (idaje:

8&. Pchlavi: ) Muiské ') Zenské

8. Vék: et
B8. Vyska: cm
89. Hmotpost: ........kg
9O. Dnesnidatum: . ...
©1. Chtél(a te se z(€astn

vi riizkumi tohoto ?
2 Ano, rdd{a) 11 Ne

S 2. Mél(a) byste zajem se
eventualné v budoucnu zicasinit
diskusni skupiny o sestavovani
otazek v dotazniku tohoto typu?

Spise
‘ano

NMaozna, | Spde | Ursité
nevim ne ne -

_Bylo zajimavé

ovatdotaznik? "

‘

DEKUJEME ZA UDCAST V PRUZKIIMI
Vyplnény dotaznik laskavé zasSlete na adresu: TEST, posStovni schrénka 107, Kykalova 1, 140 21 Praha 4

Cheete-i sz zigastnit slosovani o ceny, €lele Mili Etenari® na strané 2 Zasopisu
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