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Anotace:

Tato bakalarska prace fesi problematiku stravovacich navykt studenti vysokych skol.
Zahrnuje vypracovani teoretického zakladu tykajiciho se zakladnich zivin a zmapovani teorie
okolo tématu. Prace dale zkoumala nabidku stravovacich zafizeni, a také stravovaci navyky
studentd. Material k praktické casti tématu byl ziskdn prostiednictvim kvantitativniho

vyzkumu dotaznikové formy.

Samotné dotaznikové Setfeni bylo uskuteénéno v Brné, v ramci arealt Vysoké skoly
obchodni a hotelové a Masarykovy univerzity. Vystupem Setfeni byly informace, které vedly
K nasledné analyze mnoha stravovacich navykt. Cilem préce pak bylo stravovaci navyky
studentti posoudit a nasledné navrhnout feseni nalezenych problému a tak zlep$it stravovaci

navyky studentti v rdmci zkoumané skupiny.
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Annotation:

The bachelor examines issue of eating habits of university students. It includes the
development of a theoretical basis of basic nutrients and the mapping of a theory around the
subject. The thesis further examined the offer of catering commonly available in other
enterprises and also included the eating habits of students. Material in the practical part of this

topic was gathered through the guantitative research in the questionnaire.

The questionnaire itself was carried out in Brno, within the premises of College of
Business and Hotel Management and Masaryk University. The output of the survey was
information which led to a subsequent analysis of many eating errors. The aim of the work
was to find out the eating habits of the students and then to identify possible solutions to the

problems found and so to improve the student group’s meals.
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UVvoD

Tématem bakalaiské prace byly stravovaci navyky studentti vysokych $kol. Spatny
ptistup ke stravovani muze zasadn€ ovlivnit zdravi studentdl i zivot nésledujici po ukonceni
studia. Mnoho studentii vSak tuto problematiku nefesi, dokud nepociti néasledky takového

stravovani pfimo na sob¢€. A proto je tieba o téchto problémech nejen védét, ale také je fesit.

Teoreticka Cast této prace je zaméfena na zmapovani potieby po nutri¢nich latkach
nutnych ke spradvnému fungovani lidského organismu. Dale zkouma potiebné zakladni Ziviny,
ale i jejich zastoupeni v jidelnich listcich v bézné dostupnych stravovacich zatizenich riznych
typt. V konecné fazi teoretické casti jsou pak uvedeny pouzivané zpusoby servirovani v
podnicich. Nasledn¢ byl na zakladé teoretickych informaci sestaven dotaznik pro praktickou
Cast a byla také stanovena strategiec samotného sbéru potiebnych dat, tykajicich se stravovani,

od studentt a studentek.

V praktické c¢asti jsme se ve€novali predevsim sbéru a zpracovani dat, ziskanych
prostfednictvim dotaznikového Setfeni. Tato data byla nezbytna pro zjiSténi spravnych i
Spatnych navyku ve stravovani feSené skupiny. Cilem bylo posoudit kvalitu stravovani a
stravovacich navyku studentt a studentek ze dvou vysokych skol a navrhnout, jak se vyvarovat

chyb ve stravovani a zlepsit tak kvalitu stravovani studenta.

Na zavér pak ziskana data jesté piispéla k vyhotoveni souboru doporuceni ke zlepSeni

Spatnych Stravovacich navykd.
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TEORETICKA CAST
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1  NORMY NUTRICNI POTREBY

Vyzivové normy (normy nutri¢ni potieby) byly vyvinuty pro veifejnost, nemtzou tedy
brat v potaz veskeré faktory ovliviiujici nutriéni potfeby kazdého specifického jedince. Pro
vétsinové skupiny jsou dostacujici, prakticky se ale vzdy musi piihlizet ke specifickym
Zivotnim stylim kazdého jedince vedouci ke spravnému slozeni vyzivy. V pribéhu let se

normy stale meéni a piizptisobuji novym védeckym poznatkiim o vyzivé Clovéka (Brown, 2008).

Pojem nutriéni standardy odpovida pojmu RDA (zavedeny v Americe jako
recommended dietary allowances), ¢i pojmu pivodem z EU jako PRI (population reference
intake). Existuje i mnoho dalSich riznych pojml znadici soubory hodnot, Stanovené se
zaméfenim na oblast stravovani, jako je ticba Al (z anglického adequate intakes,
ptiméfené/odpovidajici piijmy) nebo EAR (estimated average requirements, tedy o¢ekavané
pramérné potieby) nebo UL (tolerable upper intake levels, maximalni pfijatelné mnozstvi).
Vzhledem ktomu, ze v CR nebyl provadén odpovidajici vyzkum pro utvoieni souboru
referenénich davek, doslo u nas k ptevzeti téchto davek od blizkych stfedoevropskych zemi
(Némecka, Rakouska, gvycarska), oznacuji se DACH (Brown, 2008; Hoza, 2012; Web 9,
2015). Nedaji se ovSem pln¢ aplikovat na skupinu studentt riznych veéki, jelikoZ jsou mezi

nimi velké individualni rozdily.

Kazdy organismus potiebuje energii k fungovani a latky ke stavbé tkani a organt. Jsou
ziskavany z potravy, pfi¢emz zalezi na mnozstvi a kvalité pfijimanych Zivin Vv této potrave,
existuje uzka souvislost mezi zdravotnim stavem kazdého jedince a potravou. Za
normalni/spravnou se da povazovat racionalni vyziva. Ta je vyvazena jak po strance
kvalitativni tak kvantitativni. Racionalni vyziva obsahuje optimalni mnoZstvi a poméry
hlavnich, ale 1 vSech potiebnych latek ve stravovacim procesu a odpovidd soucasnym

védeckym poznatkim (Web 10, 2007; Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Energie je pro organismus nezbytna, zajistuje zivotni funkce (bazalni metabolismus),
také je vyuzivana kosterni svalovinou na vykonavani mechanické prace a umoznuje produkci
tepla (termogenezi) (Cermédk, 2002). Vyjadiuje se v kilojoulech (kJ). Potrava zajistuje
organismu piijem energie, kterd by méla odpovidat jejimu vydeji, piebytky pfijaté energie se
ukladaji do tukovych zasob a nasledkem toho mtze vzniknout nadvéha a obezita. Vyssi naroky
na energii maji tézce pracujici lidé a lidé ve vyvoji, ¢i kojici a téhotné zeny. Potrava by m¢la

12



byt rozmanitd a vyvazena, jediné tak se d4 zajistit optimalni a vyvazeny piisun Zzivin.
Zé&kladnimi zivinami jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. Neméné dutlezity je piijem vitamin,
mineralnich latek a vody. Nedodrzeni zésad spravné vyzivy miize vést k oslabeni organismu ¢i
vzniku uréitych onemocnéni (Web 10, 2007; Machova a Kubatova, 2015). Shills (1999) uvadi
energetickou spotifebu pramérného pracujiciho dospélého jedince kolem 10642 kJ. Podle
Bohacové a Pithy (2012) je pfijem energie pro studujiciho jedince zhruba 8000 kJ - 10000 kJ,
je-li to vice ¢i méné v ramci tohoto rozmezi, zalezi na mnoha faktorech, jako je piesny vék,

pohlavi, genetické dispozice ale i dalsi (Kunova, 2012; Web 3, 2017).
Doporuceny denni pomér zivin v potrave: Bilkoviny: 10 % - 15 % (dle fyzické zatéze)
Tuky: 25 % - 30 %

Sacharidy: 55 % - 65 % (Machova a Kubatova, 2015)

,,Healthy individuals require the same nutrients throughout life, but amounts of
nutrients needed vary based on age, growth, and development. Nutrient needs during each
stage of the life cycle can be met through a variety of foods and food practices. There is no one
best diet for everyone”. (Brown, 2008, s. 38).

V ramci stravovani je pro télo dobré dodrzovat principy jako pravidelnost, pestrost a
pfiméfenost. Pravidelnost je dllezitd mimo jiné i proto, aby nedochédzelo ke zbyte¢nému
ukladani energie do tukovych zasob nasledkem jednorazového piijmu vétsiho mnozstvi
potravy tfeba na vecer. RozloZeni pfijmu energie napfi¢ celym dnem na snidané, obédy a
vecefe + svacinky je prospésné€, protoze pak dochazi k uvoliiovani energie postupné a télo tak
neprochazi zbytecnym stresem a hladina cukru v krvi je stabilngjsi. Pestrost stravy by méla byt
dodrzovana kvili obsahu potfebnych vitamind, minerald a latek v potravinach. Jelikoz jedna
potravina neobsahuje vSe potfebné, musi se tedy kombinovat. Pfiméfenost jde ruku v ruce
S pestrosti a znaci, Ze kazdé potraviny by se mélo konzumovat kontrolované mnozstvi, jelikoz
ve vysSSich mnozstvich mohou byt Skodlivé naptiklad nasledkem vysokého obsahu tuku.
Potravinové pyramidy ndm mohou v tomto ohledu pomoci, jelikoz jasné zvyraznuji, kterych

potravin by se mélo konzumovat vice, ¢i mén¢ (Hrnéifova a kol., 2016).
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Potravinove pyramidy jsou grafickym doplnénim slovnich doporuceni pro jednodussi
orientaci. Poskytuji zakladni aktualni doporuceni pro ob¢any, kazda zemé si tvori své pyramidy
v zavislosti na tamnich podminkach. U nas jsou ¢asto pouzivané 2, a to od ministerstva
zdravotnictvi anebo pyramida vytvofena tymem Fora zdravé vyzivy (da se povazovat za
trefnéjsi) (Web 1, 2013; Web 9, 2015). Pyramidy se snazi postihnout potfeby primérného

¢loveéka.

Pyramida vydana Ministerstvem zdravotnictvi, viz obr. 1, je tvofena ¢tyfmi patry a Sesti
skupinami potravin (Web 1, 2013). Tato pyramida mimo preferenci jednotlivych skupin udavé
i velikosti porci. Pyramidy jsou pouze doporuéenim, stale je tfeba brat v potaz danou situaci,
pracovni nasazeni a zdravotni stav kazdého c¢lovéka k utvoieni idealniho individualniho

jidelni¢ku splijiciho veskeré jeho potieby.

S, tuky, cukry: 0-2 porce
Migko, mlé&né vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribe2. vejoe, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 2-5 porol

Ovoce: 2-4 porcs
Obiloviny, ryZe, téstoviny, peivo: 3-8 porcl

Sal, tuky, cukry
Jadina poroe — cukr (10 g), uk (10 g)

[

Zelenina Ovoce

Jadna porce — velka paprika, mekew G 2 rajSata, jodna porce - 1 jabo, pomerant & bandn (100 g), miska jahod,
miska &inského zali &i salatu, pdl talife brambor 21 & bors ni ;

- el w Tybizu &i borivek, skianice nefedénd ovocné Sfavy

Obiloviny, ryze, tdstoviny, petivo
mwmqnc%ﬁﬁom, 1 rohifk & houska, 1 miska
ovocnych vibéek nebo mish, 1 kopacek vafens ryZe &i vafenych
téstovin (125 g)

Obr. 1 Potravinova pyramida vydana ministerstvem zdravotnictvi (Web 1, 2013).

Pyramida vytvofena tymem z Fora zdravé vyzivy, viz obr. 2, ma také 4 patra, kazdé je
barevné oddéleno. Na zaklad€ této pyramidy by se nejCastéji mély konzumovat potraviny
V levé spodni ¢asti v zeleném poli a smérem vzhiiru K oranzové a nasledné ¢ervené by denni
konzumace méla byt mensi. Na rozdil od pyramidy Ministerstva zdravotnictvi v ramci pater
udava riznorod¢jsi vybér potravin, a spodni patro neni vyplnéno obilnymi vyrobky (nejsou

zcela idealni kvuli jejich vysoké energetické, a nizke biologické hodnoté) (Kunova, 2012).
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Ceska potravinova pyramida
Obr. 2 Potravinova pyramida vydana Forem zdravé vyzivy (Web 2, 2013).

Mezi uvedenymi pyramidami jsou mensi rozdily, ale hlavni mySlenka je stejna, a to ze
by se mély konzumovat vSechny potraviny, ovS§em s pifihlédnutim k mnozstvi, a tak by se
zajistila  vyrovnanost jidelnicku =z hlediska obsahu vSech potiebnych zivin. Jeden
Z jednodussich zpusobt, kterym c¢lovék mize zjistit, jak na tom je s prumémym piijmem
energie a tedy i se svoji hmotnosti, je vypocitat si sviij index télesné hmotnosti (BMI). Tento
pomoci vypoctu poméru hmotnosti a vysky jednice vypovida o jeho zakladnim télesném stavu
a muze byti voditkem pii ur€ovani arovné rizika srde¢nich nebo cévnich onemocnéni. Index
télesné hmotnosti (BMI) se vypocita nasledovné: télesna hmotnost jedince v kilogramech /
jeho télesna vyska v metrech?. Pfiemz vysledné hodnoty mezi 18,5 - 25 jsou povazovany za
normalni, nejméné rizikové. Tabulka vytvofena Svétovou Zdravotnickou Organizaci uvadi, Ze
hodnoty pod 18,5 jsou ze zdravotniho hlediska velmi nebezpecné, jelikoz jde o stav podvahy ¢i
podvyzivy. Hodnoty mezi 25 a 29,9 oznacuji lehkou nadvahu, ktera sebou nese nizka zdravotni
rizika. Obezitu 1. stupné znaci vysledné hodnoty mezi 30 a 35, obezitu 2. stupné pak 35 az 40 a
nejrizikovéjsim stavem je obezita 3. stupné S hodnotami nad 40. Vypocet BMI ovsem
nezohlediiuje genetické dispozice a poméry télesnych hmot jako jsou tuky ¢i svaly, tudiz

prevazné v piipadé sportovci ¢i déti nemusi byt plné odpovidajici (Kunova, 2012).
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2  ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

Vyvazeny piisun slozek vyZzivy zruznorodych zdroju je zakladem zdravi. Pii
jednostrannosti vyzivy €i jinych dietetickych chybach mtize dochézet k riznym jeviim, jako je
napiiklad vznik obezity pti nadmérmém piijmu energie, ¢i jiné. Bohacova a Pitha (2012), uvadi
potiebu zakladnich slozek vyzivy bézného dospélého Cloveéka bez tézkého fyzického zatizeni
takto: na 1 kg télesné hmotnosti za den, je potfeba pfijmout 1 g bilkovin, 1 g tukd, a 4 g
sacharidi. Toto se jen malinko rozvadi s doporucenim jinych zdroju, které udavaji, zZe
75kilogramovy ¢lovék by mél denné zkonzumovat 80 g tuki (2/3 rostlinnych), 60 g bilkovin, a
275 g sacharidu. To by v pfepoc¢tu na 1 kg hmotnosti odpovidalo 0,8 g bilkovin, 1,06 g tuku, a
3,66 g sacharidi. Da se to ovSem brat za zanedbatelny rozdil, jelikoz se potieba organismu
méni dle podminek a situaci, ve kterych se nachazi a také geneticka dispozice kazdého jedince
je riizna. Doporuceny denni pomér ptijatych zakladnich zivin tedy uvedené hodnoty spliuji (s
mensi odchylkou). Cermék (2002) déli zakladni Ziviny na makronutrienty (nositele energie
mezi které patii cukry, tuky a bilkoviny) a mikronutrienty (jsou nutné k doplnéni stravy, jde o
vitaminy a minerélni latky spolu se stopovymi prvky). Hoza (2012) k t¢émto zivindm pocita i

esencialni faktory, zastupujici latky, které si lidsky organismus sam nedokaze vytvofit.

2.1 Sacharidy

Zastupuji vétSinu energetické potieby organismu. Jejich energeticka hodnota na 1 ¢
odpovida 17 kJ. Ze vSech zivin jsou jednoduché sacharidy schopné organismu dodat energii
nejrychleji, pfiCemz pokud se tato prfijatd energie nevyuzije, dojde k jejimu uloZzeni do

tukovych zasob (Maradova, 2010; Bohacova a Pitha, 2012).

Sacharidy se rozdéluji podle poctu sacharidovych jednotek vazanych v molekule na
jednoduché, zvané monosacharidy (glukdza, fruktdza, galakt6za, manoza, rib6za, arabin6za),
slozené ze dvou jednoduchych, oligosacharidy (sachar6za, lakt6za, maltoza), a slozené z vice
jednoduchych se nazyvaji polysacharidy (celuléza, Skrob). Daji se také délit z hlediska
vyuzitelnosti a funkce na vyuzitelné, nevyuzitelné a Spatn¢ vyuzitelné. Nejsou V potravé

zastoupeny rovnomérné (Maradova, 2010; Bohacova a Pitha, 2012).
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Vyuzitelné sacharidy z monosacharidi jsou glukdza, fruktéza, ribéza, aminocukry a
alkoholické cukry. Z oligosacharidti jde o sacharézu, maltézu a laktézu, a z polysacharidi
Skrob, dextriny a glykogen. Hlavnim podilem potravy by mély byt polysacharidy, uvolnuji
totiz energii pomaleji a postupn€, nezatézuji tudiz organismus jak je tomu V piipadé
monosacharidil. Skrob je pro zisk energie z polysacharidii nejrozumngj§i volbou, nachazi se
ptevazné v bramboréch. Zakeingj$im sacharidem je sachardza, ta 14ka stravniky svou sladkou
chuti a v nasich kon¢inach se ji nasledkem tohoto faktu konzumuje nadmérné az nezdravé
mnozstvi, coz vzhledem Kk rychlosti jejiho odbourani, a mnozstvi uvolnéné energie z ni pusobi
na organismus nepiiznivé (Hoza, 2012). Bohacova a Pitha (2012), uvadi ro¢ni spotiebu

sachardzy v nasich kon¢inach na jedince az 40 kg, coz je nadmérné mnozstvi.

Spatn& vyuzitelné jsou z monosacharidii xyléza a arabindza. Z oligosacharidi rafinoza
a stachy6za. A polysacharid inulin. N¢které jsou nadymavé, pii jejich traveni vznika COo.
(Hoza, 2012).

Nevyuzitelné z monosacharidii zastupuji mandza a sorb0za, z polysacharidi celuldza,
hemicelul6zy, pentozany, pektiny, chitin a rezistentni $krob. Obecné se povazuji za vlakninu.
Tato zpusobuje rychlejsi prichod traveniny organismem, tudiz se vSechny ziviny nestihaji
vstiebat. Toto ma za nasledek nizsi zisk energie ze stravy. Doporuceny denni piijem je 20 g -
30 g (Hoza, 2012).

Glykemicky index se tesi v pfipadé potravin obsahujicich sacharidy, jelikoz ovliviuji
hladinu krevniho cukru po poZiti. NejvétsSim problémem v tomto ohledu délaji sacharidy
jednoduché, jelikoz svym rychlym rozkladem v téle znaéné hybou s Urovni glukozy v krvi, a
tedy 1 procesem uvoliiovani inzulinu. Dle urovné glykemického indexu potravin se d4 urcit,
kolik inzulinu organismus musi po poziti vyplavit k jejich zpracovani. (Bohacova a Pitha,
2012).

Hladinu glukézy si kazdy miize doma zmétit sam pomoci glukometru, ptipadné muze
navstivit svého 1ékaie. Normalni hladina glukozy v krvi je 4,0 az 5,5 mmol/l (to odpovida 0,7 g
— 1 g/litr krve). Jeli hladina nad 8,0 mmol/l (tedy 1,5 g/l) jde o hyperglykemii, v ptipadé¢ kdy je
pod 4,0 mmol/l jde o hypoglykemii. Tyto stavy mohou byt pro bézné fungovani organismu

nebezpecné, v piipadé dlouhodobého zvySeni hladiny glukézy hrozi rozvoj poruchy

17



metabolismu glukozy, diabetes mellitus. Je-li hladina glukdzy nizka, dochézi k tfestim, buseni

srdce a Upornému pocitu hladu (Hoza, 2012).

2.2 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) z energetického hlediska nejsou tak dulezité jako sacharidy nebo
tuky, stale jsou ale pro ¢lovéka nutné a nenahraditelné. Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17
kJ. Tvoti hlavni stavebni material pro rust a stalou obnovu a prestavbu télesnych tkani. Také
slouzi pro tvorbu hormont, travicich tekutin, vitamini, ochrannych latek, krevniho barviva a
enzymu. Maji vliv na funkci a tempo metabolismu, a udrzeni plodnosti jedinct. Plni funkcei pti
udrzovéni vnitinich pochodli organismu, naptiklad reakce krevni plasmy ¢i mozkomiSniho
moku. Také slouzi v mensi mife k ziskavani energie (Maradové, 2010; Hoza, 2012; Kunova,
2012).

Doporu¢ovana denni potieba bilkovin se v prubéhu let méni dle dostupnych poznatk.
V dnesni dobé se doporucuje obecné méné bilkovin nez dfive, a to kolem 1 g/kg télesné
hmotnosti. Zbyte¢né¢ vysoké mnozstvi zatézuje organismus nasledkem potifeby odbourat
vytvofené toxické a nezadouci latky tvorbou a vylu¢ovanim mocoviny. Zdroje bilkovin jsou
zivo¢isné (mléko, vejce, maso zvifat, dribez, zvéfina, ryby) a rostlinné (s6ja, obiloviny,
lusténiny, téstoviny, brambory), ty by se méli v jidelnicku kombinovat, nejcastéji se udava
pomér 1:1 (Hoza, 2012; Bohacova a Pitha, 2012).

Tabulka 1 nam ukazuje mnozstvi bilkovin, které je doporu¢ovano pro lidi rtiznych veék,
a za rozdilnych okolnosti. Déti potiebuji ptijimat bilkovin nejvice, jelikoZz jsou vyuzivany
k vystavbé rostouciho téla a pti mnoha vyvojovych procesech. Dospéli jiz podobnym ristem
neprochazi (nepé&stuji-li si svalovou hmotu, ¢i k vystavbé plodu v t€hotenstvi) tudiz je obecna
potieba mensi. Zcela individuélni je pak v pfipadech onemocnéni organti odbouravajicich latky
vznikajici zpracovavanim bilkovin. Pozadavky na piijem bilkovin se fidi kvalitou pfijimanych
bilkovin, celkovou energetickou potfebou organizmu a fyzickou aktivitou (Bohacova a Pitha,

2012).
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Tab. 1 Potieba bilkovin v riiznych fazich a situacich zivota (Pitha a Poledne, 2009).

Skupina g.kg.dent
Déti 09-27
Dospéli 0,8
Seniofi 11-12
Kojici matky 1,5
Sportovci 1,3-2,0
Onemocnéni jater, ledvin Individualné dle zdravotniho
stavu

V travicim ustroji se pomoci enzymu rozkladaji v nékolika fazich az na stavebni slozky
(aminokyseliny). Az po rozlozeni na aminokyseliny jsou tedy vyuzitelné. Aminokyseliny se

nasledné v tenkém stievé vstiebavaji do krve a pak dale do jater (Machovéa a Kubatova, 2015).

Biologicka hodnota bilkovin je podminéna obsahem aminokyselin, z tohoto hlediska se
déli na bilkoviny plnohodnotné (vyvéazeny obsah esencidlnich a neesencialnich aminokyselin
Z hlediska potieby ¢loveéka) a neplnohodnotné (chybi-li n¢jaka esencidlni aminokyselina, ¢i
neni piitomna v dostateném mnozstvi). Bilkoviny Zzivocisného puvodu jsou pro lidsky

organismus hodnotné&jsi. (Hoza, 2012).

Bilkovina muze byt slozena z 22 rozdilnych aminokyselin, pfi¢emZz osm z nich je
nenahraditelnych (esencialnich), jde o valin, leucin, izoleucin, treonin, fenylalanin, tryptofan,
metionin a lyzin. Organismus tyto aminokyseliny tedy musi ptijmout skrze potravu, nedokaze
si je sam vytvofit. Mezi neesencidlni aminokyseliny patii glycin, alanin, serin, cystein,
asparagin, kyselina asparagova, kyselina glutamova a glutamin, tyrosin, prolin a i dal$i (Opitz,
2002).
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2.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou dilezitou slozkou lidské vyzivy s mnohostrannym vyznamem.
Dodavaji stravé jemnost, chut a piijemnou konzistenci (zejména pii tepelné tuprave).
Vyvolavaji pocit sytosti (ov§em az pulhodinu po pozieni). V porovnani s ostatnimi zivinami
jsou nejbohatsi na energii, 1 g tukti nam doda 38 kJ energie, tudiz jsou idealni pro plnéni
zasobni funkce, kdy se z nich v piipadé¢ zvySené potieby energie uvoliiuje. Rozpoustéji se
v nich vitaminy A, D, E, K a umoziuji jejich vstfebavani. Slouzi jako zdroj esenciélnich
mastnych kyselin, které si télo nedokaze samo vytvofit. V trvicim stroji se $t€pi na stavebni
slozky, glycerol a mastné kyseliny. Z chemického hlediska jsou tvofeny pievazné
triacylglyceroly (ptes 95 %), fosfolipidy, sfingolipidy, glykolipidy, cholesterolem a
fytosterolem. (Pitha a Poledne, 2009; Hoza 2012; Maradova, 2010).

D¢li se dle surovin, ze kterych se ziskavaji, na tuky Zivocisné a rostlinné. Mezi
zivoCisné patii kupfikladu mléko, sadlo, 1dj a rybi olej. Rostlinné tuky se naché&zi v mnoha
plodinach, ptevazné olejninach, k nimz patii fepka, s6ja, slune¢nice, podzemnice, sezam, olivy
a jiné (Maradova, 2010).

Triacylglyceroly, které jsou hlavni souc¢asti tuki, obsahuji mastné kyseliny. Ty mohou
byt bud’ nasycené (bez dvojné vazby), mononenasycené (monoenové, maji jednu dvojnou
vazbu) nebo polynenasycené (polyenové, maji dvé a vice dvojnych vazeb). Obecnym
doporucenim je tyto mastné kyseliny konzumovat v poméru: nasycené: monoenove: polyenové
=1:1:1, dle nov¢jsich poznatkli je odborniky na vyzivu doporucovan pomér 1 : 1,4 : 0,6

(Cermak, 2002; Maradova, 2010; Hoza, 2012).

Traveni tukli probihd v nepatrné mife jiz vustech a zaludku, kde lipaza
zprostiedkovava vstiebavani triglycerold s nizkym poctem vazeb. Hlavni ¢ast traveni probiha
Vv tenkém stfevé, pii kterém monoglyceridy a volné mastné kyseliny pronikaji do bunék stfevni
sliznice za soucasného pusobeni zluCovych kyselin a lipazy. Mastné kyseliny s kratkymi

fetézci jdou dale do krve, ty s delsimi projdou dal§im rozkladem (Hoza, 2012).

Cholesterol organismus potiebuje jako soucast biomembran a lipoproteinli, prebytek
muze vyustit k hypercholesterolemii, ktera vede ke vzniku aterosklerozy, tedy ucpéavani cév a

dal$im porucham krevniho obéhu (Hoza, 2012).
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Mezi vyznamné esencialni mastné kyseliny patii kyseliny fady n-6 a n-3. Jsou tfeba pro
tvorbu bunécnych a mezibunénych membran a jejich nedostatek mize vést mimo poruchy
kaze az ke sterilit€. Pomér piijmu téchto kyselin by mé¢l byt 4 az 2 ku 1 ve prospéch kyselin
fady n-6. Jednim z nejlepsich zdroja téchto kyselin jsou rostlinné oleje. Kyselina fady n-6 se da

také ziskat ze vSech béznych tuki, n-3 spise z rostlinnych zdroji (Hoza, 2012).

2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organicke latky bez vyznamnéjsi energetické hodnoty ¢i stavebni funkce.
Organismus si je nedokaze sam vyrobit v dostateéném mnozstvi s vyjimkou vitamini D a K
(za ptiznivych podminek). Jsou potieba ke spravnému fungovani enzymi, hormont ¢i jako
antioxidanty (chrani pted pisobenim volnych radikal). Pispivaji k ochrané bunék a funkeci
imunitniho systému. Hlavni vyznam maji v usmérfiovani biochemickych procesti a pfemén
v bunkach. Nékteré se v organismu témét neukladaji, je tedy nutné je pravidelné dopliovat.
Jejich extrémni nedostatek ¢i piebytek vede ke zdravotnim problémim projevujicich se
riznymi zpusoby dle daného vitaminu. Télo nemusi vzdy pfijimat hotové vitaminy, u
nékterych staci prijmout latku chemicky piibuznou (provitamin), ze které si t€lo potom dany
vitamin vytvoii (Pitha a Poledne, 2009; Marddova, 2010; Machova a Kubatova, 2015).

Nasledkem piebytecného piijmu vitaminl mize dochazet k hypervitamindze, ta mize
vést k tézkym onemocnénim, jelikoZ narusuje ptirozené biochemické procesy téla. V pripadé
nedostatecného piijmu dochéazi k hypovitamin6ze (leh¢i nedostatek), ¢i v hor§im piipad¢ az
avitamindze (absolutni nedostatek). Tyto skute¢nosti opét nepfiznivé ovliviiuji biochemické
procesy (Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Vitaminy se tfidi dle rozpustnosti na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a ve vodé (C, B a
ostatni). U vitaminG rozpustnych v tucich dochazi k jejich ukladani do télnich tuki, takze si
télo dokaze vytvofit zdsoby a nemusi je denn€ dopliiovat. Jejich spravné vstiebavani je zavislé
na mnozstvi tuku pfijimaném v potraveé. U vitamint rozpustnych ve vod¢ je situace opacna,
jsou vylucovany ve vétsi mite, musi se tedy dopliiovat pravidelné (Pitha a Poledne, 2009;

Machovéa a Kubatova, 2015).
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Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A je oznaceni pro vétsi skupinu latek s podobnym mechanismem ucinku a
chemickym slozenim. U dospélych je doporuceny denni piijem mezi 0,8 mg - 1,5 mg.
Nejvyznamngjsim je retinol (vitamin A1). Nejznaméj$im provitaminem je Beta-karoten, ktery
se zrovna tak jako ostatni v jatrech méni na retinol. V hotové formé se vitamin A vyskytuje
Vv potravinach zivoc¢iSnych, napiiklad v jatrech, Zloutcich nebo mléku. Rostlinné zdroje,
predev§im mrkve, raj¢ata, meruiiky, obsahuji pouze provitaminy. Vitamin A je dulezity pro
spravné fungovani zraku, imunitniho systému, kaze, sliznic a podporuji rast, déleni a
regeneraci bun€k. Pfi béznych zpisobech ptiprav potravy nedochazi k jeho vyznamnéjsim
ztratdm. Nedostatek vitaminu se projevuje Serosleposti, no¢ni slepotou, zanéty, suchosti klize a
sliznic, sterilitou u muzt, poruchou rustu zubti a dentinu u déti ¢i naruseni plodu pfi t¢hotenstvi.
Prebytek (30% vetsi nez denni davka) se projevuje zezloutnutim ktize, nechutenstvim, bolestmi
kosti, kloubt, hlavy, zvracenim a zvySenou hladinou vapniku v krvi (Maradova, 2010; Hoza,
2012; Machové a Kubéatov4, 2015).

Vitamin D (kalciferol) zastupuje skupinu steroidnich latek s antirachitickym u¢inkem
(puisobici proti ktivici). Doporuceny denni ptfijem je pro déti a t€¢hotné zeny 0,02 mg a pro
dospélé 0,01 mg. Nejvyznamnéjsimi kalciferoly jsou ergokalciferol (D) a cholekalciferol (Ds),
které se v téle tvoii z prekurzort ergosterolu (z rostlin ¢i kvasinek) a 7-dehydrocholesterolu,
ktery se v kuzi tvoii pasobenim UV zafeni. V naSich podminkach bez dostate¢né silného zateni,
je potieba ziskavat provitaminy skrze potravu, nejlépe z rybiho masa, jater, rybiho tuku,
mlé¢ného tuku ¢i bilku. Vitamin D je nutny pro hospodareni organismu s vapnikem a fosforem,
tvorbu kostni hmoty ¢i spravné fungovani imunitniho systému. Nedostatek vitaminu v détstvi
vede ke vzniku ktivice, v dospélosti a stati pak nedostatek vede k osteomalacii, tedy méknuti
kosti. Pfi hypervitaminoze dochazi k usazovani vapniku v organech, coz mizZe ohrozit Zivot.
Dale se projevuje prijmy, zvracenim ¢&i poskozenim ledvin a zvySuje riziko vzniku
ledvinovych kament a zaludeénich viedt. Vétsi davky tohoto vitaminu jsou toxické
(Maradova, 2010; Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Vitamin E, mimo jiné latky podobného chemického slozeni, zahrnuje i tokoferoly a
tokotrienoly. Doporuc¢ena denni davka je 8 mg — 20 mg. V téle plsobi jako vyznamny
antioxidant, chrani pted vlivem volnych radikalt, podporuje tvorbu spermii, ma vliv na starnuti,

chrani pted vlivy zivotniho prostfedi a funguje jako prevence nékterych nemoci. Zdrojem jsou
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celozrnné vyrobky, listova zelenina, Zloutky, mléko, ale i jiné potraviny. Nedostatek se
projevuje zhorSenim krevni srazlivosti, a riznymi pfiznaky spojenymi s vlivem volnych
radikalt jako tieba degenerativni nervové a svalové zmény, oslabeni sily, ¢i neplodnost.
K hypervitaminoze nedochazi. Pfi dlouhodobém skladovani potravin degraduje skrze oxidaci
(Marédova, 2010; Hoza, 2012; Machové a Kubatova, 2015).

Vitamin K je skupinovym ndzvem pro skupinu derivatd chinonti. Doporu¢ena denni
davka ¢ini 0,5 mg - 1,0 mg. Ovliviiuje krevni srazlivost. Jeho pfimym zdrojem je rostlinna
strava. K nedostatku vitaminu nedochézi ¢asto, protoZze potrava jej obsahuje dost a navic je
syntetizovan ve stfevé. Nedostatek hrozi prevazné novorozenctim, ktefi tak nejsou chranéni
pred ztratami krve. Hypervitamindza se projevuje nechutenstvim a horeckou. Vitamin
Vv potravé degraduje piedevsim nasledkem puisobeni svétla a oxidaci. Nadbytek tohoto vitaminu
je toxicky (Maréadova, 2010; Hoza, 2012; Machové a Kubatov4, 2015).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin C, chemicky kyselina askorbova a ur¢ité latky od ni odvozené. Doporucena
detoxika¢ni a antioxida¢ni G¢inky. Ovliviiuje mnohé fyziologické procesy jako vstiebavani
zeleza ¢i syntézy urcitych latek v té€le. Obecné se uvadi jako ochranny faktor proti civilizaénim
chorobdm. Jeho zdrojem je ptedevsim Cerstva zelenina a ovoce, dale se jim obohacuji
potraviny a piipravuje se i uméle. V téle se neuklada do zasoby, jeho zdroje je tedy kazdodenné
nutné zahrnout do jidelnicku. Nedostatek se projevuje snizenim imunity a tUnavou.
Avitamindza se projevuje propuknutim kurdé€ji, pfi prohlubovani nedostatecnosti i smrti.
Degraduje nejrychleji ze vSech vitaminu, je nachylny na styk se vzduchem nebo Zelezem. Niéi
se i pfi luhovani ¢i ohfivani a jeho obsah postupem ¢asu v potravinach klesa. Uz jen pfi
zpracovavani surovin muze dojit k jeho devadesatiprocentni ztraté (Maradova, 2010; Hoza,
2012; Machovéa a Kubéatov4, 2015).

Vitamin By (thiamin, aneurin) plni zasadni funkci pti metabolismu sacharidl, piesnéji
v procesech vyuziti energie z nich. Doporu¢ena denni davka je 1,5 mg - 2,0 mg. Jeho zdrojem

jsou cerealni vyrobky, kvasnice, lusténiny a mouka, dale jatra, maso a vnitinosti. Nedostatek
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zpisobuje nechutenstvi, hubnuti, podrazdénost a svalovou unavu. Absolutni nedostatek vede

k propuknuti nemoci beri-beri (Maradové, 2010; Hoza, 2012; Machova a Kubatov4, 2015).

Vitamin B2 (riboflavin) svym ptsobenim zvysuje odolnost organismu a podporuje rast.
Denni davka je 1,5mg - 2,0 mg. Vyskytuje se v mléénych vyrobcich, kvasnicich, mase,
cerealiich a zelening. Projevy nedostatku jsou rozpraskani rtd, zEervenanim, olupovanim kuze,
zanéty spojivek a jazyka. AvitaminOza je vzacna, nazyva se ariboflavin6za a projevuje se

silnymi zanéty sliznic a kiize (Maradova, 2010; Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Vitamin B3 (niacin, kyselina nikotinova, nikotiamid, faktor PP) se uplatiiuje jako
soucast koenzymt, v kterych se vaze na kyselinu fosfore¢nou, ribosu a adenin (NADP). Jeho
denni davka je 15 mg — 20 mg. Jeho zdrojem jsou vnitinosti, maso, kvasnice a listova zelenina.
Hypovitamindza se projevuje Unavou, rudnutim kiize a zancty nervi. Avitamindza vyvola
onemocnéni zvané pellagra (ma vice podobnych nazvu), projevujici se zanéty kiize, zazivacimi
problémy a demenci, eventualné smrti (Maradovéa, 2010; Hoza, 2012; Machova a Kubatova,
2015).

Vitamin Bs (kyselina pantotenova) se podili na metabolickych procesech, naptiklad pii
rozkladu mastnych kyselin nebo ¢innosti Krebsova cyklu a syntéze bilkovin. Jeho denni davka
¢ini 5 mg — 10 mg. Nejlepsim zdrojem jsou jaterni extrakty, dale se nachazi v mateti kasicce,
kvasnicich, s6ji, mouce, mase, mléce a ve zloutku vajec. Avitamindza je u nas vzacna, dochazi
kni zpravidla pii kritické podvyzivé a vede k propuknuti erytromelagie. Tato nemoc se
projevuje palenim chodidel, zavratémi, skleslosti, ztratou pigmentu a zastavenim ristu a

pohlavnich funkci (Maradova, 2010; Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Vitamin Bs (pyridoxin) mimo jiné pini svou funkci Vv procesech metabolismu
aminokyselin anebo nervové soustavy. Denni piijjem by mél byt 2,0mg - 2,5 mg. Rozsifen je
v zivo¢i$nych i rostlinnych potravinach, nejvice vSak v susenych kvasnicich. Nedostatek se
projevuje piedev§im nevolnosti, ale i anémii, zanéty a zpomalenim mentalniho a

psychomotorického vyvoje (Maradova, 2010; Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Vitamin Bg (kyselina listova, folacin) se ucastni mnoha reakci, tteba krvetvorby nebo
v procesech déleni bunék. Denni davka 0,5 mg vysta¢i praimérnym dospélym, v piipadé
t€hotenstvi je ovSem jeho potieba zvySena na 0,6 mg ¢i vice. Zdrojem jsou jatra, vnitinosti a

mléko, dale Cerstva listova zelenina, soja, luSténiny. U téhotnych Zen jeho nedostatek muze
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vést ke vzniku poruch vyvoje plodu. U béznych jedincii pak deficience zpiisobuje anémii a

krevni poruchy (Maradova, 2010; Hoza, 2012; Machové a Kubatova, 2015).

Vitamin B12 (kobalamin) se vyznacuje tzv. antianemickou Géinnosti (podporuje zrani
cervenych krvinek). Denni dévka je velmi nizkd, 3 mikrogramy vétSin€ dospélych bohaté staci,
Vv piipad¢ téhotnych a kojicich Zen i 4 mikrogramy. Piebytky se ukladaji v jatrech do z&soby i
na dobu mnoha let. Zdrojem jsou potraviny zivo¢isného ptivodu, z potravin rostlinného ptivodu
je pifijem zanedbatelny vzhledem jeho k nizkému obsahu. K nedostatku dochazi ziidka, a to
hlavné v ptipadé striktnich vegetaridnii a vegand. U béznych stravnikl pifedevsim nésledkem
neschopnosti  organismu absorbovat vitamin. Nedostatek se projevuje  zhoubnou
chudokrevnosti (Maradova, 2010; Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Vitamin H (biotin) nachézi uplatnéni pii procesech metabolismu bilkovin, sacharidd,
mastnych kyselin a cholesterolu. Doporuc¢eny denni pfijem je 0,2 mg - 0,3 mg. Zdrojem jsou
organy, luSténiny a zelenina. K nedostatecnosti casto nedochézi, jelikoz je zpravidla
V dostatecném mnozstvi produkovan stfevnimi bakteriemi. Hypovitamindza se projevuje

depresemi, inavou ¢i zanéty kaze (Maradova, 2010; Hoza, 2012; Machovéa a Kubatova, 2015).

I ptes to, ze se mnoh¢ dnes za vitaminy nepovazuji, patii mezi dalsi latky fadici se do
skupiny vitamind rozpustnych ve vodé i nasledujici: kyselina pangamova, kyselina lipoova,
cholin, karnitin, keratin, bioflavonoidy a ubichiony. Jejich nedostate¢nost zpravidla nehrozi,
patii vétSinou do podplrnych prostiedkii ¢i potravinovych doplikl pro organismus (Hoza,
2012).
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2.5 Mineralni latky a stopoveé prvky

Nemaji zadnou energetickou hodnotu, jsou ale pro organismus nezbytné¢ nutné a tvoii
az 4 % télesné hmotnosti. Napomahaji k udrzeni stalosti vnitiniho prostiedi, tvorbé enzymd,
hormoni, vitamini a jinych latek. Slouzi jako stavebni hmota tfeba pro zuby ¢i kosti nebo i pii
nervosvalovém pienosu. Maji organicky i anorganicky putvod, pficemz latky puvodu
organického nase t¢lo dokaze lépe vyuzit (Pitha a Poledne, 2009; Hoza, 2012; Machova a
Kubétova, 2015).

Podle pottebného denniho mnozstvi v potravé se déli na ty, kterych potfebujeme vice,
tedy makroelementy (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik a sira) a ty, kterych potfebujeme
ptijmout méné, mikroelementy (stopové prvky jako Zelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik,

mangan, méd’, kobalt a jiné¢) (Hoza, 2012).

Makroelementy

Véapniku je v teéle z mineralnich latek nejvice, zhruba 1,2 kg u dospé€lého jedince.
Vétsina, asi 98 %, se nachazi v kostech a zubech. Machova a Kubatova, (2015) uvadi
pramérnou denni potiebu 1 g — 2 g. Zdrojem je mléko, tvrda pitna voda, lusténiny a kvasnice.
Jeho vyznam je piedev§im jako stavebni soucast kosti a zubu, plni ale i funkce tykajici se

srazeni krve a nervosvalové ¢innosti (Hoza, 2012; Machova a Kubéatova, 2015).

Fosfor nachazi uplatnéni pti tvorbé kosti, metabolismu bilkovin, sacharidt a tuki, dale
pii tvorbé vitaminu skupiny B. V téle dospélého jedince je asi 700 g fosforu, uloZeného
ptevazné v kostech. Denni pfijem je 1 g. Jeho zdrojem je mléko, ryby, lusténiny, Zloutek a syry
(Machové a Kubatova, 2015).

Sodik pIni funkce v procesech télnich tekutin, pomaha udrzovat staly osmoticky tlak a
stalost vnitiniho prostiedi. Také je aktivatorem nékterych enzymil a plni funkci pii pfenosu
nervovych vzrucht. Jeho denni piijem je 4 g — 5 g. Kuchyniska sl je pro nas hlavnim zdrojem

tohoto minerélu (Machova a Kubatov4, 2015).

Draslik se spolecné se sodikem uplatiiuje pii udrzovani osmotického tlaku, stalosti

vnitiniho prostiedi, a je také dulezity pro ¢innost svall. Ziskava se z rostlinné stravy, a v mensi
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mife i z masa. Jeho denni pfijem 2,5 g — 4 g pokryje potiebu primérného dospélého clovéka

(Machové a Kubatov4, 2015).

Hoi¢ik se nachazi predevsim v zelenych ¢astech rostlin a jeho denni potieba je 0,1 g -
0,5 g. Podili se na stavbé kosti a je aktivatorem nekterych enzymi. Jeho nedostatek je
civilizanim problémem, vétSina lidi jej nepfijima optimalni mnozstvi, coz se projevuje

kfecemi (Machova a Kubatova, 2015).

Sira je dilezita pro syntézu dulezitych latek, ucastni se tvorby tkani, chrupavek a kosti.
Dospély jedinec by ji mél piijimat v mnozstvi 0,1 g - 1 g za den. Zdrojem jsou bilkoviny

rostlinného i zivo¢isného pivodu (Hoza, 2012; Machova a Kubatova, 2015).

Chlor je pottebny k tvorb¢ zaludeéni kyseliny a udrzovani osmotické rovnovahy. Denni
ptijem by se mé&l pohybovat mezi 1 g az 7 g. Ziskdvadme jej ze soli, ale i potravy zivo¢i§ného a

rostlinného ptivodu (Hoza, 2012).

Mikroelementy

Zelezo se nachazi predevs§im v ervenych krvinkdch ve form& hemoglobinu a
myoglobinu. Jeho nedostatek vede k anémii a snizeni vykonnosti organismu nasledkem
nedostateéné funkce enzymu dychaciho fetézce. Doporuceny piijem je 10 mg — 15 mg za den,

Vv ptipad¢ t€¢hotenstvi dvakrat vice. Zdrojem zeleza jsou hlavné cervend masa (Hoza, 2012).

Zinek je soucasti metabolickych procest, ovliviiuje rust tkani a hojeni ran, zlepSuje
odolnost proti alergiim a je nutny pro spravnou funkci stovek enzymu. Jeho doporu¢eny denni
ptijem je 7 mg — 10 mg. Zdroji jsou vejce, maso, kvasnice, obiloviny, lusténiny a suché
skofapkové plody (Hoza, 2012; Machova a Kubéatové, 2015).

Fluor je nezbytny pro tvorbu zubi, skloviny, a kosti. Optimalni denni davka je 2,9 mg -
3,8 mg. Ziskava se z pitné vody a moiskych ryb. Jeho nadmérny piijem pisobi degeneraci
kosti a zubl, nedostatek se projevuje obdobnymi pfiznaky a zvysenou kazivosti zubl (Hoza,

2012; Machovéa a Kubéatov4, 2015).
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Jod je pottebny k syntéze hormoni S§titné zlazy, ty jsou nutné pro spravnou ¢innost
nervovych, reprodukénich a dalSich tkani. Ziskdvdme jej z jodidované soli, motskych ryb a fas,

pii¢emz optimalni piijem je 0,2 mg za den (Hoza, 2012).

Selen se vtéle vyskytuje ve vSech tkanich a podili se na funkci enzymu. Jeho
nedostatek vede k poskozovani bunék. Denni piijem se uvadi od 50 mg do 200 mg, ziskava se
z motskych plodu a obilnin péstovanych v padé s obsahem selenu (Hoza, 2012; Machova a
Kubatov4, 2015).

M¢éd’ se podili na vstiebavani Zeleza, fungovani enzymu ale i tvorbu pigmenti. Jejim
zdrojem jsou vejce, obiloviny, lusténiny, brambory a maso. Denni davka je 1 mg - 1,5 mg.

Nadbytek zptsobuje cirhdzu jater (Hoza, 2012; Machové a Kubatova, 2015).

Mangan je dileZity pro vyvoj kosti, chrupavek a mezibuné¢né hmoty. Ovliviiuje také
krvetvorbu a zasahuje do syntézy vitaminu C. Jeho zdrojem jsou potraviny rostlinného pivodu,
hlavn¢ obilniny, olejniny a lusténiny. Doporuéeny pfijem je 2 mg - 5 mg za den (Machova a
Kubatova, 2015).

Kobalt tvoii soucast vitaminu Bio, podili se tedy na krvetvorbé, a jeho zdrojem jsou
obilniny, vnitinosti a zelenina. Denni piijem je 1 mg — 3 mg. Nedostatek vede ke vzniku

anémie, sniZzenym piijmem potravy a hubnutim (Hoza, 2012; Machové a Kubatova, 2015).
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3  VODA A PITNY REZIM

Voda tvofi velkou cast biosféry a tvofi hlavni slozku lidského téla, ve kterém plni
mnoho funkci zajist'ujici zivot, byt nepatii mezi ziviny. Podili se na vstiebavani a pfesun latek
z krve do tkani, vyluc¢ovani odpadovych latek ledvinami a jen diky ni je cela latkova pfeména
v téle realizovatelna. V téle také plni funkci rozpoustédla, transportniho prosttedku ci

napomaha k udrzeni télesné teploty (Foit, 2004; Machova a Kubatova, 2015).

Obsah vody v lidském organismu se pohybuje v rozmezi od 45 % po 75 % dle faktort
jako je ve€k, dehydratace, pohlavi. S vy$§im vékem dochazi k dehydrataci tkanovych proteint,
u kojenci je pak tedy obsah vody az 75 %, pfi¢emz u duchodci tieba i 46 %. Organismus
muzi obsahuje zhruba o 10 % vice vody, coz souvisi se skladbou téla, tedy obsahem tuku a
bilkovinné tkané (bilkovinna tkan mize obsahovat 90 % vody, zatimco tukova jen 20 %) (Foit,
2004; Hoza, 2012).

Tab. 2 Denni potieba vody dle véku a teploty prostiedi v ml/kg ziv. hmotnosti (Machové a
Kubatova, 2015).

Obdobi Zivota ml.kg Zivé hmotnosti™
Obdobi kojenecké 110
Déti do deseti let 40
Dospéli pii 22 °C 22
Dospéli pti 37 °C 38

Na tabulce 2 vidime, Ze mladi lidé potiebuji pomérem ke své hmotnosti pfijimat
mnohem vice vody nez primérni dospéli lidé, za coZ mizou rozdilné vnitini metabolické a

funk¢ni procesy.

Primérny obsah vody v organismu je 60 % (ve veéku 50 %). Piesné obsahy vody jsou u
jedinct razné dle jiz zminénych faktort a individualnich rozdila. Z danych 60 % je 25 % mimo
bunky (jde o stfevni, mezibuné¢nou, nebo plazmatickou vodu) a 35 % pfimo tvoii bunky.
(Hoza, 2012; Machové a Kubatova, 2015).
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Tab. 3 BéZné ztraty vody v ml/den, dle teploty prostiedi v °C (Machova a Kubatova, 2015).

ml.den-t ml.den-t ml den-t
oC Pii polzcz) 12 o:/Cé;)teploté V horkém pocasi (30 °C)  Béhem delsi t&7ké prace

Kiize 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mog 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600

Dopliovani tekutin je zpisob jak doplnit kazdodenni ztraty. Zastupuje jej pojem pitny
rezim. Pitny rezim zahrnuje veSkeré piijaté tekutiny, které hydratuji lidsky organismus,
predev§im vodu, v mensim mnozstvi i slabé Caje, ¢i slabé slazené a ochucené ndpoje. Tudiz se
do né&j nedaji pocitat kavy, napoje s vysokym obsahem kofeinu, energetické napoje a silny
Cerny Caj, protoze tyto tekutiny organismus v kone¢ném dusledku dehydratuji. Konzumaci je
tedy tfeba kompenzovat tfeba vodou ¢&i jinou nedehydratujici tekutinou zpravidla stejnym
dilem (Pitha a Poledne, 2009, Kunov4, 2012).

Dtlezitym faktorem v dopliiovani tekutin je také pravidelnost, tedy rozloZeni piijmu
tekutin skrze cely den. Denni pfisun tekutin neni radno odbit narazovou konzumaci vétSiho
mnozstvi vody. Piikladem toho mize byt extrémni piipad z USA, kdy osmadvacetileta matka
jednorazové vypila sedm litrii vody a nasledkem ptfevodnéni zemfela. Vnéj$i podminky a
zivotni styl maji na spotfebu tekutin zdsadni vliv, je ov§em ovlivnéna i dalSimi faktory jako je

vek a genetické dispozice (Web 4, 2005; Pitha a Poledne, 2009).
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Vodu organismus ziskdva i z potravy. Mnozstvi, které ziska z ur€itych potravin,
znazornuje tabulka 4 (denni pfijem je tvofen zpravidla 33 % vody z potravy a 67 % z tekutin,

1isi se samoziejmé dle jidelnicku daného jedince).

Tab. 4 Obsah vody v potravinach (Kunova, 2012).

Potravina g.100 g Potravina 0.100 g Potravina 0.100 g

Salatova 96,5 Mrkev 86,0 Tunak v oleji 52,0
okurka
Hlavkovy salat 95,0 Jablko 84,0 Eidam 49,0
Meloun, rajcata 94,0 Brambory 78,0 Hranolky 43,0
Paprika 91,0 Zelené olivy 75,0 Chleb 40,0
Jahody 90,0 Banan, vejce 74,0 Bageta 30,0
MIéko, jogurt 88,0 Vafrena ryze 73,0 Vlasské 5,0
ofechy

Mandarinky 87,0 Mozzarella 57,0 Chipsy 2,3

K nedostatku vody miize dojit jejim nedostatenym piijmem nebo vysokou ztratou
(skrze pot ¢i tfeba prijmy v piipadé onemocnéni). V piipadé vysokych ztrat vody odchazi
z téla i mineraly a soli (chlorid sodny a jiné) a ty je tfeba organismu uhradit nejlépe skrze
mineralni vody kombinovanych znacek (jelikoz vody z riznych zdroji obsahuji riizné obsahy
latek). Bez potravy muze ¢loveék Zit fadu tydnu, ovSem bez vody vydrzi jen sedm az deset dni

(Pitha a Poledne, 2009; Hoza, 2012).

Pii ztraté 2 % vody za¢ne organismus vysilat signaly projevujici se pocitem zizné. Pfi
vyssich ztratach dochazi k bolestem hlavy a porucham psychiky. Prohlubuje-li se nedostatek i
nadéle, dojde k poklesu psychické vykonnosti, pocitim slabosti ¢i nevolnosti a nebo kie¢im.

Pii ztraté 15 % - 30 % vody dojde az ke smrti organismu (Hoza, 2012; Kunova, 2012).
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4 SKLADBA JIDELNICH LISTKU STRAVOVACICH
ZARIZENI

Jidelni listek je seznamem podnikem nabizenych pokrmu a pftiloh, zpravidla je v ném
zahrnut 1 listek ndpojovy. Svym zpracovanim reprezentuje podnik, kuchate, ale i vSechny
ostatni zaméstnance. Usnadfiuje objednavani jak pro zaméstnance tak zédkazniky. Slouzi i jako
kontrolni podklad, mél by se jeden rok archivovat kviili moznosti kontroly statni spravy (Salac,

2001).

Jidelni listek musi obsahovat ur¢ité nalezitosti, coz jsou Udaje formalniho charakteru,
nepostradatelné pro jeho spravnou funkénost. Jde o nasledujici: obdobi platnosti listku, nazev
stfediska ¢i provozovny, soupis pokrmu dle gastronomického sledu a jejich ceny, hmotnosti
masa ¢i pouzitych surovin, dale obsahuje i jména kontaktnich odpovédnych osob. Miize ovsem
obsahovat i mnoho nepovinnych udaji jako provozni dobu, telefon, web, informace o pfijimani
platebnich karet, informace o détskych, polovi¢nich ¢i vegetarianskych pokrmech, upoutavky
na pfipravované akce, zajimavosti o misté, fotodokumentace rizného druhu, ale i popiani

dobrého chutnani a dalsi (Salac, 2001; Web 5, 2017).

»Povinnost uvadét seznam alergenit u vSech pokrmii i ndpojit od 13. 12. 2014 zavedlo
pro provozovatele stravovacich sluzeb narizeni EU 1169/2011 (www.eurlex.cz) a novela
z&kona o potravinach 110/1997 Sb “. (www.szpi.gov.cz) (Web 13, 2015).

Druhy jidelnich listkli jsou rlGznorodé, nejcastéji se pouZivaji stalé, denni a
kombinované. Jsou ovSem 1 dalsi s variabilnim zaméfenim, mezi které patii détské, cizojazycné,

kavarenské, vinarenské, barové, hotelové ¢i specialni listky (Sala¢, 2001; Web 5, 2017).

Staly listek je vytvoten na delsi obdobi, graficky by mél byt atraktivni. Obsah se méni
po ¢tvrt roce, €i delsim ¢asovém obdobi. Denni listek miize byt poledni nebo vecerni, obsah se
meéni denné, vyprodané pokrmy by se mély oznacovat kiizkem. Idedlnim ptfikladem denniho
listku je klasické denni menu. Kombinovany listek je tvofen listkem stalym, ke kterému je
vkladan listek denni (Sala¢, 2001; Web 5, 2017).

Poradi jidel na jidelnim listku je ve vétSiné piipadti velmi podobné, mezi prvnimi jidly
na vybér se nachazi zpravidla pfedkrmy studené. Patii mezi n¢ salaty, vyrobky z ryb ¢i masa,
ale 1 dalsi pokrmy, které svym rozmérem stravnika plné¢ nezasyti, pfipravi jej ovSem na dalsi
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chody. Dal$im bodem jidelnich listkd jsou polévky a vyvary, po kterych nasleduje sekce
teplych predkrmii. Dale se uvadi zpravidla slouc¢ena nabidka ryb, dribeze, zvétiny, détskych
pokrmt a specialit podniku, po které nasleduje hlavni sekce listku, a to hotové pokrmy. Sekce
pokrmy na objednéavku, kterd by méla nasledovat, se v dnesni dobé nikterak hojné€ nevyuziva.
Dalsimi body jidelniho listku jsou pak ptilohy, kompoty a salaty, studené pokrmy a syry,

moucniky/dezerty a v posledni fadé zmrzliny spolu s ovocem (Salac, 2001).

Dulezitou slozkou jidelnich listkti je cena pokrmu. Pro tvorbu cen existuje nékolik
bézné uzivanych zpisobu, piicemz si kazdy podnik miize zvolit sviij dle situace, pro dosazeni
svych cilii. Podnik miize uplatnit politiku vysokych cen, kdy vyuziva urcité vyhody jako je
pozice, ¢i unikatnost sortimentu a nastavi vysoké ceny. Politika nizkych cen je pouzivana kdyz
podnik chce rychle proniknout na trh a ptilakat vétsi mnozstvi zakaznikti. Taky se da pouzivat
ceny diferenciované, ty jsou proménlivé dle sezonnich vykyvi (zpravidla rizné turisticka

stiediska) (Web 5, 2017).

Ptikladnou ukazkou spravné skladby a informovanosti okolo jidel jsou menzy, ty
poskytuji jidla nutriéné vyvazena a dodrzuji spravnou pestrost a vybér pokrmu. Presné uvadéji
hmotnosti hlavnich slozek pokrmu a uvadi i veskeré vedlejsi slozky vcetné bylin, kofeni i
zeleng, ktera je v restauracnich stravovacich zafizeni ¢asto jen vizualnim doplnénim pokrmu a
pfimo na jidelnim listku ji ani nenajdeme. Navic uvadéji dodavatele u kazdé pouzité suroviny,
takze ¢lovék vi co a odkud ji. Nejen po finanéni strance jsou tedy menzy spravnou volbou pro
stravovani studentll, ne vSichni ovSem tohoto pozitiva vyuZivaji, a radsi voli fast foody ¢i jiné

podniky jako sviij primarni zdroj stravy.

Restaurace a obdobné stravovaci podniky maji jidla pochopitelné cenové méné
vyhodna, samotna ptiprava pokrmi pak vétsinou trva déle nez v pfipad€ menz a kvalita je spiSe
individualni. Pfikladem muze byt asijska kuchyné, ta mimo jiné hojné vyuziva glutamatt, u
kterych sice nebyla prokazéana zdravotni zavadnost vétsiho méfitka, ale v kone¢ném dusledku,
co se naro¢nosti zpracovani pro organismus tyce, je pon¢kud méné piihodnd pro kazdodenni
konzumaci. Restaurace ve vétsing piipadtt maji u béznych jidel jiny pomér zivin nez menzy,
vétSinou ve prospéch bilkovin. Tento jev se dd kompenzovat pfikoupenim patficné porce
ptilohy, coZ opét zvySuje konecnou cenu stravovani, kterd je uz v zékladu pro mnohé studenty

Z dlouhodobého hlediska nepiijatelna.
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Priklady z jidelni¢ku riznych menz:
Piiklad 1. - 0,33 | polévka bulharska + 110 g danci gulas, 200 g knedliky
Ptiklad 2. - 0,33 1 polévka ¢ockova s parkem + 100 g hovézi pecen¢, 200 g dusena ryze

Ptiklad 3. - 0,33 | polévka guldSova s vepfovym masem + 120 g ¢evapcici z veprového

a hovéziho masa, 260 g vafené brambory, 20 g hot¢ice, 20 g cibule

Uvedené pokrmy jsou uz na prvni pohled piehlednéjsi, predev§im co se do obsahu
jednotlivych surovin tyée. Z hlediska pfijmu Zivin je jasné vidét, Ze energie ziskana z bilkovin
a tukd (zhruba 700 kJ) je mensi, neZ energie obdrzena ze sacharidu (zhruba 1700 kJ). Cenova
kategorie pokrmu i s polévkami se pohybuje pod 100 K¢, vétsinou vSak do 80 K¢ za celé jidlo
(Web 11, 2018).

Priklady z jidelnicku riznych restauraci:
Ptiklad 1. - krémové polévka + kiupavé kute po Pekingsku na hoisin omacce, ryze
Piiklad 2. - hovézi vyvar + svickova na smetang, houskovy knedlik

Ptiklad 3. - bramboracka + Spagety s vepfovymi kousky a nivou

Co se restauraci a obdobnych stravovacich zafizeni tyce, vétSinou jsou mnohem huife
ptehlednd, ¢lovek potadné nevi, kolik ¢eho dostane (pokud se ptimo nezepta obsluhy/kuchare).
Energie ziskana konzumaci vétSiny jidel, pfi absenci pfiobjedndni pfiloh, je z vétSinové casti
ptijimana ze sacharidi (zhruba 1500 kJ), poméry jsou ale uz méné idealni nez v pfipadé menz.

Ceny v lepsim piipadé zacinaji na 90 K¢, v horsim od 120 K¢ (Web 11, 2018).

Je tedy evidentni, ze stravovani v menzéch je pro studenty mnohem lepsi volbou nejen
z pohledu jejich penézenky, ale i zpohledu pfijmu spravného mmnozstvi uréitych Zivin.
V menzach jsou jako bonus uvedeny i rozsahlé informace o zdrojich a ptivodu pouZitych

surovin.
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5 VYDEJJIDLA A JEHO PODAVANI

Vydej jidla je posledni fazi nasledujici po zpracovani a vafeni. Zpusoby vydeje jidla se
lisi dle charakteru stravovaciho zafizeni. Muze jit o samoobsluzny chod, svédské stoly, Ci
podavani jidla obsluhou, u ktereho se mohou pouzivat vyhfivané zasobniky talifu, vydejni

linky, vyhfivané vitriny, infralampy, ohfivace a i dalsi zatizeni (Sala¢, 2001; Web 6, 2005).

Zpisob podavani pokrmu se 1isi dle stylu obsluhy, v kazdém piipadé€ je na misté, aby
obsluhujici ¢isnici znali pokrmy a obsah jidelnich listkii pro ptipadné doporuceni ¢i radu
hostim. V restauracich mize jit o obsluhu jednoduchou nebo slozitou, kazda se vyznacuje
urcitymi pravidly. V ptipadé obsluhy jednoduché ¢iSnik veskeré pokrmy poklada pted hosty,
bez pouziti servirovacich voziki ¢i jiné vétsi techniky. Pfedkrmy se pii vyuziti zakladni formy
pokladaji pted hosty zvlast, pti provadéni vyssi formy jednoduché obsluhy se na stil polozi
predkrmy na vétSim spoleéném talifi, ze kterého si nasledovné hosté sami berou dle chuti
(Sala¢ 2001, Web 7, 2017).

Slozitd obsluha pro persondl znamena vyssi vytizeni, pokrmy se serviruji za vyuZiti
servirovacich stolkl a voziki k jednotlivym stolim. Zakladni forma slozité obsluhy zahrnuje
mimo predkladani pokrma pied hosty i pfihfivani zbyvajicich pokrmt. Vyssi forma slozité
obsluhy uz pocita i s dohotovovanim pokrmi ¢isnikem pied hosty jako je flambovani ¢i fondue

(namaceni ovoce do ¢okolady), (Sala¢ 2001, Web 7, 2017).

Jsou i dalsi zptisoby podavani lisici se dle charakteru podniku, ve kterém jsou
praktikovany. Kavarensky zpiisob se vyznacuje pfevazné podavanim napojii ze samostatnych
tacl, které se az do odchodu hosta nechéavaji na stole. Pokrmy se pfitom podavaji dle zésad
jednoduché restaura¢ni obsluhy. Barovy zplisob je méné naro¢ny, hosté sedi nebo stoji u baru a
napoje ¢i pokrmy jsou piedkladany pred né. Etazovy zptsob se pouziva v hotelovych pokojich,
kam ¢isnici jidlo a piti dopravuji. Dale jsou jesté slavnostni zpisoby vyuzivané pii vEétSim
velkych spoleénych misach, pfipadné se hosté sami obsluhuji a vybiraji z nabidkovych stold

(Sala¢, 2001; Web 7, 2017; Web 8, 2017).

wrwe

onemocnéni. Mize jit tfeba 0 tato pochybeni: nedostate¢né chlazeni/mrazeni, ptiprava jidla

piili§ dlouho pfed jeho podavanim, udrzovani jidel v nebezpecné tepelné zo6né, nemocni
35



zaméstnanci §itici nemoci, nedostate¢né prohfati chlazenych ¢i mrazenych jidel, nedostatecna
Cistota zafizeni, pouzivani zdvadnych zbytki, ptfenos bakterii béhem ptipravy, nedostateéné
uvafené suroviny, Syrové suroviny a Vv neposledni fadé¢ i védomé ¢i nevédomé pouziti
napadenych surovin. Velké ¢asti téchto potencialnich potizi Ize piedejit zkracenim doby mezi
dohotovenim jidel a jejich podavanim. Bezpe¢nou servirovaci teplotou je rozmezi mezi 72 °C a
60 °C. Sbezpecnosti tykajici se rizika kolem zachéazeni s jidly poméaha, pro vyrobce a
manipulanty s potravinami, povinny systém analyzy rizika a stanoveni kritickych kontrolnich
bodi (HACCP) (Sala¢, 2001; Web 3, 2017). Jde tedy o mnoho faktord, nad kterymi je tieba

ptevzit kontrolu pro maximalni jistotu nezavadnosti pokrmda.

Bezpodmineéné¢ nutné pozadavky k dosaZeni zdravotni nezavadnosti vyrobkl jsou
kladeny na velké mnozstvi aspektl tykajicich se vlastni provozovny. Jednim z nejrizikové&jsich
jsou samotni zameéstnanci provozoven, jelikoz svoji neinformovanosti ¢i zdravotnim stavem
mohou negativné ovlivnit cely proces nutny k dosazeni nezédvadnosti potravin. Je tedy nutné
vSechny zaméstnance danych stravovacich zafizeni proSkolit a zajistit dodrZzovani a
kontrolovani ur¢itych pravidel. Dale jsou kladeny pozadavky na samotné suroviny vstupujici
do procesu ptipravy pokrmu a infrastrukturu objektu, ve kterém dochéazi k manipulaci s témito
surovinami. V celém prubéhu manipulace s potravinami se musi dodrzovat urcité teplotni
fetézce zahrnujici i chladici postupy, technologické postupy a sanitaéni protiopatieni.
V neposledni fad¢ je tieba zajistit kvalitu a nezdvadnost pouzivané vody, zachdzeni

s organickym odpadem a postupy regulace Skidcu (Salac, 2001; Web 12, 2016).

Na zaklad¢ natizeni Evropského parlamentu a Rady ¢islo 852/2004 o hygiené potravin
je ve vyrobé&, piepravé, a uvadéni pokrmi do ob&hu tieba urcit kritické body, ve kterych hrozi
nejvetsi riziko naruseni zdravotni nezdvadnosti pokrmi, aby nedochazelo k ohrozeni
potenciadlnich stravnikd. Proces zavadéni systému kritickych bodd se 1isi dle charakteru

provozoven, kde mé byt realizovan (Sala¢, 2001; Web 12, 2016).

Provozovny kategorie 1. jsou piedevS§im pivnice, bary a malé stanky. Probiha zde
ptiprava napoju a Uprava nerizikovych potravin. Pro tyto provozovny sta¢i dodrZeni zdkladnich
nezbytnych pozadavkl. Provozovny 2. kategorie musi dodrZovat jiz vice pozadavkd, jde o

podniky stfedniho razu, mensi provozovny, vydejny jidel, nebo vétsi stanky (Web 12, 2016).
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Nejvyssi bezpec¢nostni pozadavky jsou kladeny na provozovny 3. kategorie, do které
spadaji pro nas dulezité menzy, ale i hotely, nemocnice a dalsi vétsi podniky. Tyto podniky
musi splilovat veskeré pozadavky nafizeny Evropskym parlamentem a Radou, tedy i
hygienické piedpisy a zasady spravné vyrobni praxe. Taky je nutna podrobnd dokumentace
tykajici se celé vyrobni ¢innosti (Web 12, 2016). Diky zminénym regulacim, nafizenim a
pravidlim je tedy zajiSténa nezévadnost stravovani studentli a je jen minimalni Sance, Ze by
doslo k poskozeni dané skupiny ze strany stravovacich zafizeni tak velkého razu jako jsou

menzy.

Na zakladné uvedenych fakti v problematice vyzivy byly stanoveny nésledujici cile

bakalafské prace:

1. Vypracovat dotaznik stravovacich navyki pro vysokoskolské studenty

2. Zjistit, jaké jsou zvyklosti studentt tykajici se jejich stravovani a navrhnout
zpusoby jejich zlepSeni

3. Vypracovat zavér k feSené problematice
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PRAKTICKA CAST
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6 ANALYTICKA CAST

Tato Cast bakalarské prace fesi ziskani informaci o stravovacich navycich studenti
vysokych $kol a nasledné zpracovani a vyhodnoceni téchto informaci. Dotaznik obsahoval 25
otazek zaméfenych zejména na zjisténi stravovacich navyku studenti a studentek. Prvni 2
otdzky se tykaly véku, pohlavi, vySky a hmotnosti studenti. N&sledujici otazky 3 az 9
zkoumaly zvyklosti tykajici se rozélenéni konzumovanych jidel pievazné dle denni doby.
Otéazky 10 az 13 tesily otazku mist, kde se studenti stravuji, kterd preferuji jako hlavni zdroj
své obzivy. Nasledujici otazky 14 az 23 pak zjistuji zvyklosti tykajici se obsahu jidelnicku.
Otazka 24 spolu s otdzkou 25 jsou spise doplitkové, fesi pohybovou aktivitu jedinct a osobni
pohled na jejich vlastni hmotnost. Velka ¢ast otazek (1., 3. az 24.) jsou uzaviené, otazky 2. a 25.

jsou polooteviené.

6.1 Skladba otazek

Otazky v dotazniku jsou slozeny za ucelem zjisténi urcitych zvyklosti studentd, zjistuji:

o Kolikrat se studenti stravuji

o Kde se studenti stravuji

o Co studenti konzumuiji

o Jak zdravé se studenti stravuji

o Jaké je BMI studentt

PoloZené otazky byly vétSinou piimé a vécné, aby pokud mozZno nedochazelo ke

Spatnému pochopeni dotazi.
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6.2 Postup pri sbéru dat z prizkumu

O vyplnéni dotazniku, bylo v obdobi od 12. do 26. unora 2018 pozadano celkem 120
studenti ze dvou vysokych skol. Formulare byly nabizeny k vyplnéni v aredlu kazdé z téchto
Skol. Mensi ¢ast dotazniki byla respondentim zaslana skrze socialni sit’. Pro vyzkum bylo
pouzito prvnich 25 dotaznikd, které byly zcela vyplnény, z kazdé Skoly a od kazdého pohlavi,
celkem tedy 100 dotaznikii.

Aby bylo vyplnéni a také nasledné zpracovani tohoto dotazniku jednodussi, byla

vétSina odpovédi formulovana uzaviené. Na vybér studenti méli z nékolika moznosti.

Skoly a pocet vyhodnocenych dotazniki z kazdé $koly:

) VSOH Brno — n=50

o Masarykova univerzita Brno — n=50

6.3 Vyhodnoceni

Vyhodnoceno bylo celkem 100 dotaznikii ze dvou vysokych skol v Brné&, pficemz $lo o
dotazniky od 25 muzt a od 25 Zen z kazdé skoly. Zjistovalo se hlavné kolikrat, kde, jak se
studenti stravuji a co ji a piji. Dulezitym bodem bylo i zjisténi praimérného indexu télesné

hmotnosti tazanych studentt.

Pro piehlednost byly odpovédi vSech studentli vyhodnoceny souhrnné. Podstatnéjsi
rozdily mezi odpovéd’'mi studentti (muzil) a studentek, a také mezi jejich Skolami, byly pouze u
polozek dotazniku tykajicich se indexu télesné hmotnosti a mist kde se studenti stravuji. Proto
byly tyto polozky vyhodnoceny také podle $kol, které tito studenti navstévuji, a podle pohlavi

studentti. Kompletni vysledky obou kol a obou pohlavi jsou uvedeny v piilohach.

40



Informativni polozky. (otazka 1. pohlavi, 2. antropometrické charakteristiky)

e Otdzkal.a2.
Z vyslednych hodnot bylo mozné vypocitat indexy télesné hmotnosti respondenti a
respondentek z obou S§kol. V praméru studenti spadali do kategorie optimalni hmotnosti
v hodnotéch 18,5 - 24,99.

Studenti - muzi
- prumérna vyska vSech studentt je 182,5 cm (v rozsahu od 167 do 192 cm)
- prumérna hmotnost vSech studentu je 77,5 kg

Pramérny BMI index studentti obou $kol je tedy: 77,5/ 1,825"2 = 23,27

V praméru ma hodnocena skupina studentti optimalni hmotnost.

Studenti - zeny
- pramérna vyska vSech studentek je 168,2 cm (v rozsahu od 155 do 186 cm)
- prumérna hmotnost vSech studentek je 60,5 kg

Pramérny BMI index studentek obou $kol je tedy: 60,5 /1,682"2 = 21,38

V pruméru ma hodnocena skupina studentek optimalni hmotnost.

Vsechny vypocitané hodnoty BMI

BMI index studentti (muzil) obou skol: 23,27
BMI index studentek (zen) obou skol: 21,38
BMI index studenttl (muzi) VSOH Brno: 23,42
BMI index studentek (zen) z VSOH Brno: 21,44
BMI student z Masarykovy univerzity: 23,12
BMI studentek z Masarykovy univerzity: 21,32

V priméru mély vSechny hodnocené skupiny studentti optimalni hmotnost, muzi vsak
méli ve vSech piipadech vyssi BMI nez zeny. Primérna hodnota BMI studentt se blizi horni

hranici optimalni hmotnosti, coz naznacuje, Ze nékolik z nich trpi nadvahou.
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Zvyklosti tykajici se ¢etnosti stravovani. (Otazky 3 az 9)

e Otazka 3.

Kolikrat denné jite?

35% -

30% -

25%

20% -

15% -

10% - H Kolikrat denné se respondenti

5% stravuji
. o
0% ‘ | S
5 a vic krat 4 krat 3 krat 2x a méné
za den

Graf 1. Kolikrat denné se respondenti stravuji

Ze 100 vyhodnocenych dotaznikid vypliva, ze 34 % respondentti ji 5 a vicekrat za den,
34 % ji 4 krat denné, 29 % ji 3 krat za den a pouze 3 % studenti se stravuje 2 a méné krat. Tyto

hodnoty vypovidaji o dobrych zvycich studentt tykajici se ¢etnosti konzumace.

e Otazka 4.

Jak ¢asto rano snidate?

Na tuto otdzku 63 % respondenti/tek odpovédélo kazdy den, 18 % odpovédélo casto,
10 % jen obcas a 3 % z nich nesnida, coz by se dalo povazovat za vétsi dieteticky prohtesek.

Z toho vypliva, ze asi 28 % respondentli v tomto ohledu déla malou chybu, jelikoz snidané je

vvvvvv

e Otazkabs.

Jak ¢asto mate dopoledne néjakou svacinu?

AZ 23 % studentstva dopoledne svaéi kazdy den, 23 % uvedlo, Ze svaci Casto, 37 %
sva¢i jen obCas a 17 % tazanych dopoledne nesvaci. V piipadé¢ jedincu, ktefi nesnidaji, by

alesponi mensi svacina byla jisté na prospéch celkové energetické bilanci organismu.
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e Otazka 6.

Kolikrat za tyden obédvate?

Na tento dotaz 58 % odpovédélo kazdy den, 32 % odpovédélo Casto, 7 % obcas, a 3 %
neob&dva. Opét se v daném vzorku testovanych vyskytuji piipady, které nejsou zrovna

ptikladnou ukazkou spravného stravovani, nastésti jde jen o 10 % dotazovanych.

e Otazka?7.

Jak casto odpoledne svadite?

Odpoledne denné svaci 20 % studentii, 24 % svaci Casto, obCas svaci 44 % a 32 %
odpoledne nesvaci. Zatazeni odpolednich svacin do jidelnicku neni nutnosti, opét by se ale u

specifickych pifipadu zlepsila energeticka bilance.

e Otazka 8.

Jak casto jite vecer veceri?

Celych 75 % studenti uvedlo, Ze vecefi kazdy den, 17 % casto, 5 % obc¢as a 3 %
studentll neveceti vibec. Byt nékteré zdroje vecefi nepovazuji za az tak dilezitou, v rdmci
zachovani rozlozeni pfijmu zivin do celého dne jde o rozumnou volbu, vétSina studentii méla

az na vyjimky, v tomto ohledu spravné zvyklosti.

e Otazka9.

Jak ¢asto mate k obédu kromé hlavniho jidla take polévku?

56 % ji polévku pii ob&édé pokazdé, 27 % casto, 13 % jen obcas a 4 % neji polevky
vibec. V tomto ohledu se nedalo stravnikim vy¢itat vylouceni polévky ze stravovaciho
procesu. Hlavni tloha polévek je hydratovat a pripravit organismus na dal$i potravu. Zajisti-li
si studenti jiny zdroj napomahajici k dostate¢né hydrataci, nejde o velkou dietetickou chybu.
Ve velké ¢asti svétovych zemi se konzumuje pouze 1 hlavni jidlo bez polévky, ale u nas jsou

zvyky jiné.
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Zvyklosti tykajici se lokalit, kde se respondenti stravuji. (Otazky 10 az 13)

e Otazka 10.

Kde obédvate nejcastéji?

Na tuto otazku celkové 55 % odpovédélo, ze obédva nejéastéji v menze, 21 % preferuje

7w

stravovani v restauracich, 15 % si vafi sami a 9 % pfinasi jidlo z domova. Mezi $kolami se

objevuje jasné zpozorovatelny rozdil, jde o trend konzumace v menzach.

M obédva v menze
M vafi si sami
1 nosi si jidlo zdomu

ji v restauracich

Studenti
VSOH

Studentky

S Studenti
VSOH
Masarykovy ~Studentky
univerity Ma-‘fa ryk.ovy
univerzity

Graf 2. Preference zdroje stravovani rliznych skupin studentt

Nejvétsi rozdil v tomto ohledu panoval mezi vysledky od studentti VSOH a studentek
Masarykovy univerzity. Zatim co jen 48 % studenti VSOH preferovalo menzu, u studentek
Masarykovy univerzity toto procentualni zastoupeni ¢inilo 64 %. Studenti i studentky VSOH

se obecné vice stravuji v restauracich.
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e Otazka 11.

Jak casto jite v menze?

Piesn¢ 23 % tazanych jedinci odpovédélo, Zze v menze ji od pondéli do patku, 32 %
feklo, Ze v menze ji Casto, tedy 3 a vicekrat krat tydné, 18 % jen obcas a celych 27 % v menze
neji nikdy (z vétsi ¢asti §lo o studenstvo VSOH).

Vysledné hodnoty se méfiteln¢ liSily mezi obéma Skolami. Studenti Masarykovy

univerzity vyuzivali stravovani v menzach &astéji, nez studenti VSOH. Ti naopak vice preferuji

restaurace ¢i domaci stravu.

e Otazka 12.

Jak casto jite v néjakém fastfoodu?

Kazdy den se v podnicich rychlého obcerstveni stravuji 3 % tazanych, Casto pak 5 %,
jen obcas uctyhodnych 49 % a nikdy 43 %. Maly vzorek respondentli v tomto ohledu déla
velkou chybu, pravidelnou konzumaci si zadélavaji na zdravotni onemocnéni riznych druht.

V piipad¢, Ze nezméni své zvyklosti, mohou diive ¢i pozdé&ji pocitit zdravotni nasledky.

e Otézka 13.

Jak ¢asto vam doma vari rodiée?

15 % uvedlo, ze kazdy den, 18 % domaci stravu ma casto, 49 % jen obcas a 18 % se
timto zpusobem nestravuje. Domaci strava ma nespornou vyhodu v ohledu ceny pokrmd.
Jednim z moznych negativ je fakt, Ze se da velmi jednoduse pii ptipravé udélat chybu v ohledu

odhadu spravného mnozstvi, ¢i kvalitu pfipravy pokrmd.
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Zvyklosti tykajici se obsahu jidelni¢ku. (OtazKky 14 az 23)

e Otéazka 14.

Kolikrat za tyden jite zeleninu?

Kazdy den zeleninu konzumuje 25 % dotazanych studujicich. Casto pak 53 %, jen
obcas 22 % a Zzadny respondent se zelenin€é kompletné nevyhyba. Pouze ¢tvrtina dotazanych
zeleninu zaradila na svlij kazdodenni jidelnic¢ek. Jednd se o dietetickou chybu vétsiho razu,
jelikoz zelenina je pro organismus nutna a jeji konzumace by méla probihat kazdy den, alespon
V minimalnim mnozstvi. Dfive se doporucovalo konzumovat denné pul kila zeleniny, ale tak

velké mnozstvi se pro mnohé ukézalo jako prakticky nemozné.

e Otazka 15.

Kolikrat za tyden jite ovoce?

| v tomto ptipad¢ se nenasel jedinec, ktery by se ovoci kompletné vyhybal. 21 % ovoce
konzumuje kazdy den, 51 % casto, a jen obcas 28 %. Vzhledem k tomu, Ze vSichni dotazovani
takika pravidelné ovoce konzumuji, da se Fict, Ze situace kolem ovoce je piizniva. Nadmérna

konzumace vzhledem k vysokému obsahu jednoduchych cukri se nedoporucuje.

e Otézka 16.

Kolikrat za tyden jite maso?

Kompletné se masa zieklo 5 %, jde pravdépodobné o vegetariany ¢i vegany. 22 % maso
konzumuje denn¢, 62 % pak vétsinu dni v tydnu a 11 % si maso obc¢as da. Byt’ je maso jednim
Z biologicky nejhodnotnéjsich zivocéisnych zdrojt, mala skupina respondentii se mu kompletné
vyhybd. Dalo by se to povaZovat za menSi dietetickou chybu, d4 se oviem kompenzovat

konzumaci dopliki a ndhrazek.
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e Otazka 17.

Kolikrat za tyden jite pecivo?

Z dotazanych respondentii asi 2 % pecivo viibec nekonzumuje, je dost mozné, Ze jde o
vegany nebo alergické jedince. 70 % tazanych pecivo konzumuje kazdy den, 22 % Casto a 6 %
jen obcas. Konzumace peciva je spravny zpusob jak doplnit energii. Nejde-li o celozrnné
pecivo, musi se pocitat s tim, ze biologicka hodnota je miziva a konzumace nam doda pouze

energii a ne potiebné ziviny.

e Otézka 18.
Kolikrat za tyden jite mlécné vyrobky?
Stejné jako v piipadé¢ peciva (tedy obiloviny) se mléka ziekly 2 % tazanych. Opét miize
jit 0 vegany nebo lidi s alergiemi. 26 % konzumuje tyto vyrobky kazdy den, 43 % casto a 29 %
jen obcas. Zatazeni téchto vyrobkl do jidelnicku je pozitivni, jde o biologicky hodnotny zdroj

energie, vitaminu a dalSich potfebnych latek.

e Otézka 19.

Kolikrat za tyden jite sladkosti?

Kazdy den si zamlsa 18 % respondentil a respondentek, 26 % pak Casto, 49 % obcas, a
7 % si sladkosti upira Gpln€. Nepiehani-li se to s pfijmem jednoduchych cukrt, pak jejich
pfijem nevadi. Respondenti, kteti sladkosti kompletné vytadili z jidelnicku, rozhodné snizi

napor na organismus a sklovinu svych zubu.

e Otazka 20.

Jak c¢asto konzumujete néjaké vitaminové dopliky?

5 % tazanych je konzumuje denné, 6 % casto, celych 49 % si obc¢as vitaminovy dopln¢k
dé a 40 % je nekonzumuje vibec. Dopliiky mély konzumovat pouze ve zvlastnich ptipadech,

jako napf. pii nemoci ¢i zjiSténém nedostatku nékterych vitamint ¢i prvki.
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e Otazka 21.

Jak cCasto sladite kavu nebo ¢aj?

43 % kazdy den sladi, 29 % casto a 9 % jen obcas. 19 % tadzanych bud’ zminéné napoje
nekonzumuje nebo je alespon nesladi. Tato otdzka jde ruku v ruce s otazkou fesici mlsani

respondentll, opét se musi hledét na stfidmost v tomto ohledu a zbyte¢né nezvysovat piijem
jednoduchych cukra.

e Otéazka 22.

Jak casto pijete slazenou limonadu?

Kazdy den si limonddu dopteje 21 % respondentti a respondentek, 29 % si ji da Casto,
jen obcas pak 43 % a zcela se limonadam a slazenym népojim vyhyba 7 % z tdzanych jedinci.
V tomto piipad¢€ jde opét o problém obsahu jednoduchych cukri, limonédy jich obsahuji vice,
nez néktefi tusi. UZ jen Coca-Cola v plechu s objemem 0,33 | obsahuje pies 35 g jednoduchych
cukri. Vypitim jen jediné slazené limonady tedy vede k pfekroceni doporuceného

maximalniho pfijmu jednoduchych cukri, ktery je 30 g za den.

o Otézka 23.
Kolik litrii ¢isté vody (balené, kohoutkové) denné priimérné vypijete?

Ze 100 tazanych 12 % ¢istou vodu nepije viibec, 79 % pak vypije méné nez litr za den.
7 % primermné vypije 1 - 2 litry denné a pouhd 2 % piji vice nez 2 litry Cisté vody denné.

Zjisténi v tomto ohledu jsou znepokojiva. Pili§ velka ¢ast respondentll nezafazuje Cistou vodu
do svého stravovaciho rezimu.

48



Zvyklosti tykajici se télesné aktivity. (Otazka 24)

e Otéazka 24.

Jak casto provozujete néjaky sport, jako tieba béhani ¢i cviceni?

Z odpovedi vyplyva, ze 12 % studenti sportuje kazdy den, 35 % casto, 46 % Ssi
zasportuje jen obCas a 7 % nesportuje nikdy. Pomérné velka ¢ast studentt tedy vykonava

alespon néjakou pohybovou aktivitu.

Individualni postoje studenti ke své vaze. (Otazka 25)

e Otazka 25.

Chtél/a byste zhubnout nebo p¥ibrat? Pokud zhubnout, kolik kilo?

Piibrat na vaze by si pfalo 6 % respondenti/tek, 39 % nechce zhubnout a jsou se svoji
hmotnosti spokojeni. Dokonce 53 % by si ptalo trochu shodit, v priméru by byl zijem o

shozeni 4,6 kg té€lesné hmotnosti.

Shrnuti vyhodnoceni

Ze ziskanych dat se dalo urc¢it, Ze vétSina jedincu pii své vyziveé délalo ve svém bézném
rezimu stravovani malé az zanedbatelné dietetické chyby a jen velmi mala ¢ast (do 9 %) se
dopoustélo chyb vyznamnéjSich (preference rychlého obcerstveni pifed bé&znou stravou,
kompletni vypusténi nékterych slozek potravy, ¢i konzumace pouze 2 jidel dennég). Piikladem
Spatného stravovani byl fakt, ze jenom 25 % vSech dotazanych respondentl a respondentek
zatazuje zeleninu ke svému kazdodennimu jidelnicku. Dale této vysoké hodnoté chybujicich
piispivala skutecnost, Zze az 79 % jedinci pije ¢istou vodu jen ziidka nebo dokonce, v ptipadé
12 % respondentii/tek, viibec nezafazuje tuto vodu do svého bézného stravovaciho rezimu.
Celkové rozvrzeni jidel v prubéhu celého dne je obecné ptijatelné, bereme-li ovsem Vv potaz
omezeni plynouci ze $kolni a pracovni vytiZzenosti jedinct, které plné nedovoluje idealni
rozlozeni stravovani do celého dne. PfestoZe to mnozi studenti nutné nepotiebuji, vétsina by si
ptala snizit svou hmotnost. Pravidelné cvi¢eni vykonava a jen mala ¢ast studentd, ale pouze 7 %

z nich nesportuje a necvici vibec.
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7 NAVRHOVA CAST

Celkovy stav zvyklosti respondentti byl pomérné dobry, stale je ale pro zlepseni mozné
provést uréité Gpravy jejich stravovacich navykt. Uréitym problémem bude pravdépodobné
samotna vule studentd. Jsou zvykli na styl stravovani, ktery si za sviij zivot vybudovali, a
vétSinou nemaji patfi¢nou motivaci jej ménit (mimo piipady, u kterych se jiz nasledkem

Spatného stravovani zdravotni problémy projevily).

Vétsina navrhové ¢asti byla zaméfena na skupiny stravnikt, chybujicich zpravidla jen
v uréitych oblastech stravovani. Uvedenad doporuceni neni téeba aplikovat na v§echny studenty,
protoze nékteti své stravovani zvladaji ukazkové a Vv podstaté jen mald cast ze vsech

dotazovanych studenti by potiebovala vétsi zasah do jejich stravovacich zvyklosti.

7.1 Navrhy reSeni problémii v oblasti stravovani studentii

Obecné bych doporucil stravnikiim zvysit piijem zeleniny alespoii na 100 g za kazdy
den. A také pozménit rozvrzeni dennich povinnosti tak, aby mohli v klidu a bez stresu
konzumovat pravidelné alespon tiikrat denné vyvazena jidla. Nevynechavat slozky potravy
jako jsou obiloviny, mlé¢né vyrobky ¢i maso, pokud ovSem zdravotni stav, ¢1 vyznani neveli
jinak. Neptfehanct to se sladkostmi, sladkymi napoji, energetickymi napoji a zbytecné si

nepieslazovat ¢aje a kavy, jejichZ konzumaci bych také doporucil sniZit.

Prvnim navrhem, jak pfedchazet $patnym zvyklostem ohledné stravovani, je zavedeni
predmétu zaméfeného na spravné stravovani, a to uz na zékladnich a stfednich $kolach. Jde
také o to, aby se lidé navykli uz od utlého veéku na stravu, ktera neni mozna az tak chutoveé
vyraznd, ale je pro idealni fungovani organismu nejvhodnéjsi. Toto doporuceni nanestésti jiz
neni mozné aplikovat na zkoumanou skupinu, spiSe jde o navrh vedouci ke zlepSeni situace

budouci.

Druhy navrh, aplikovatelny na zkoumanou skupinu, se tyka rozvrzeni jidel. Bylo

zjisténo, ze mensi ¢ast zkoumané skupiny kompletné vynechava uréita dalezita jidla, jako jsou

snidang, obédy ¢i vecefe. Tento fakt je pravdépodobné zplisoben nedostatkem cCasu k realizaci
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vsech jidel. Bylo by tedy dobré studentim doporudit, aby si Iépe rozvrhli povinnosti dne a
stravovali se pravidelné. Je dilezité zajistit, aby mélo télo k dispozici potfebné nutrienty po
dobu celého dne a nedochéazelo tak ke kolisani nejen arovné glukdzy v krvi, ale i faktort stresu,

které se projevi zejména pii hladovéni, ¢i obdobnych vykyvech vnitiniho prostiedi.

Treti ndvrh se tyka predevsim samotného sloZeni stravy. Je dobré, Zze nadpoloviéni
vétsina respondentt preferuje ke stravovani menzy, které spliuji spravné obsahy zivin a berou
ohledy na konzumenty s rozdilnymi zvyky (tieba vegetariany). VE&tsi ¢ast zbytku respondentt
pak preferuje restaurace a mensi ¢ast domaci stravu a podniky rychlého obcerstveni. Nejvétsim
problémem je samoziejmé stravovani v podnicich rychlého obcerstveni, protoZe ze zdravotniho
a Casto i finan¢niho hlediska jsou tou nejhorsi volbou. Problémem je také nadmérny piijem
jednoduchych cukrii, v dneSni dobé se nachézi v urcitych vyrobcich az v nezdravém mnozZstvi,
a i kdyby se studenti omezili v konzumaci sladkych limonad a pieslazenych jidel, stale by se
ptijem téchto cukra blizil maximalni pfijatelné hranici. SniZeni spotieby nezdravych potravin a

napoju by se snad dalo fesit povinnym varovanim, jaké se pouziva u cigaret.

v .

Ctvrty navrh se tyka piedevsim jedinct s vy$§im indexem t&lesné hmotnosti (BMI) a
téch, ktefi si preji par kilo shodit. Dotaznikovym Setfenim jsme zjistili, ze az 53 % jedincu si
pteje shodit néjaké to kilo doli. Samoziejmé by se ke snizeni télesné hmotnosti daly aplikovat
diety rizného typu, nejsou ale idealni cestou k dosazeni kyzeného. Pro snizeni hmotnosti je
sice zasadnim predpokladem snizeni ptijmu energie, ale také pravidelné cviceni, které zvysi
celkovou energetickou potiebu organismu a usnadni spalovani tukti. OvSem jen 12 % jedinct
se vénuje pravidelnému kazdodennimu cvi¢eni. Navrhem tedy je vice podporovat sportovni

¢innost studentt nez dosud, naptiklad i formou nového vyukového predmétu ,,posilovani®.
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ZAVER

Celkem bylo vyhodnoceno 100 dotaznikii ze dvou vysokych $kol v Brné — z VSOH a
Z Masarykovy univerzity. Jednalo se o 25 muzi a 25 Zen zkazdé Skoly. Vyhodnocenim
dotazniku jsme zjistili, kolikrat béhem dne studenti ji, kde se stravuji, co ji a piji a jaky je jejich
index té€lesné hmotnosti (BMI). Na zaklad¢ zjisténych udaji pak bylo mozné navrhnout

moznosti zlepSeni stravovacich navyka studenti.

Zajimavym zjiSténim byla skutecnost, Ze studenti Masarykovy univerzity se stravuji
v menze Castéji nez studenti VSOH. Je mozné, Ze tento fakt je dan vétsim poétem menz

v centru Brna. Studenti VSOH se naopak ¢ast&ji stravuji v restauracich.

V priméru méla celd hodnocenad skupina optimalni hmotnost a ne az tak Spatné
zvyklosti v dané problematice. Studenti (muzi) vsak méli vy$$i index télesné hmotnosti nez
studentky. Pramérna hodnota jejich indexu télesné hmotnosti (BMI) se blizi optimalni hranici

hmotnosti, coz naznacuje, Ze alespon ¢ast z nich trpi nadvahou.

Prizkumem bylo zji§téno, ze znatelna cast respondenti podléha nadmérné konzumaci
jednoduchych cukri, preferenci rychlého obcerstveni pied jidlem bé&zného charakteru a
nedostatecnému zafazovani ovoce a hlavné zeleniny do bézného jidelnicku. Za mirné
znepokojive se také daly povazovat nedostatetné pohybové navyky. NasStésti je vétSina

pochybeni fesitelna, pokud se studenti vice zaméfi na otdzku vlastniho zdravi.

Velkym problémem je fakt, Ze ne vSichni studenti vysokych Skol maji ochotu provést
ve svém stravovani potiebné zmény, protoze maji své stravovaci ndvyky jiz ptili§ zazité. Proto
by se dana problematika méla vysvétlovat jiz na zékladnich a stfednich Skolach, a to dikladné;i
nez dosud. Pfestoze by mnoho studentii tento obor asi nebralo pfili§ vazné, k celkovemu

zlepSeni stravovacich navyku by to urcité ptispélo.

Poznatky tykajici se stravovani se v uplynulych letech s postupujicimi védeckymi
zjisténimi stale upravovaly a ménily. Nektera dnesni vyzivova doporuceni by védcim pied
padesati lety ptipadala pravdépodobné jako nesmyslnd a nepouzitelna, a proto je i v dnesni

dobé dobré sledovat nejnovéjsi poznatky z této oblasti.

Ruc¢ni zpracovani vSech polozek dotazniku bylo velmi néaro¢né. Pii vétSim poctu

respondentt by bylo ur€ité¢ vhodné pouzit néjaky specializovany pocitaCovy program.
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Piiloha A: SOUHRN ODPOVEDI VSECH STUDENTU (% z celkového poétu studentii)

50 x muz, @ 21,6let,  182,5cm, @ 77,5kg, BMI @ 23,27
50 x zena, @ 21,8let, 2 168,2cm, 2 60,5 kg, BMI 2 21,38

3. Kolikrat denné jite? 34 34 29 3
S5xavic | 4x 3x 2 -

Denné  Casto Ob¢as Nikdy

4. Jak casto rano snidate? 63 18 10 9
5. Jak ¢asto méate dopoledne svacinu? 23 23 37 17
6. Kolikrat za tyden obédvate? 58 32 7 3
7. Jak ¢asto odpoledne svacite? 20 24 44 12
8. Jak casto jite veceri? 75 17 5 3
9. Jak ¢asto mate na obéd také polévku? 56 27 13

10. Kde obédvate nejcastéji? 55v 15 si 9z 21

menze vari domu | restau

Denné Casto Obgas Nikdy

11. Jak cCasto jite v menze? 23 32 18 27
12. Jak casto jite ve fastfoodu? 3 ) 49 43
13. Jak ¢asto vam doma vari rodice? 15 18 49 18
14. Kolikrat za tyden jite zeleninu? 25 53 22 0
15. Kolikrat za tyden jite ovoce? 21 51 28 0
16. Kolikrat za tyden jite maso? 22 62 11 5
17. Kolikrat za tyden jite pecivo? 70 22 6 2
18. Kolikrat tydné jite mlé¢né vyrobky? 26 43 29 2
19. Kolikrét za tyden jite sladkosti? 18 26 49 7
20. Kolikrat tydné jite vitam. dopliiky? 5 6 49 40
21. Jak casto sladite kavu nebo ¢aj? 43 29 9 19
22. Jak Casto pijete slazenou limonadu? 21 29 43 7
23. Kolik litri ¢isté vody vypijete? 12 ¢ist. | 79do 7 2
nepije 11 1-21 | >21
24. Jak casto sportujete nebo cvicite? 12 35 46 7
denné | Casto | obcas | nikdy
25. Chtél/a byste zhubnout? 6 41 53 zhubnout

pribrat ne 02 4,6 kg




Piiloha B: POCET ODPOVEDI VSOH — MUZI (% z celkového poétu studentii)

25 x muz, 2 21,48 let, 2 182,6 cm, 2 78,08 kg, BMI 2 23,42

3. Kolikrat denné jite? 9 9 7 0
S5xavic | 4x 3x 2 -
Denné Casto  Obcdas Nikdy
4. Jak ¢asto rano snidate? 15 5 2
5. Jak ¢asto mate dopoledne svadinu? 7 5 5
6. Kolikrat za tyden obédvate? 16 7 1
7. Jak Casto odpoledne svacdite? 5 6 10 4
8. Jak casto jite veceri? 19 5 0
9. Jak ¢asto mate na obéd také polévku? 13 6 4 2
10. Kde obédvate nejcastéji? 12v 4 si 3z 6
menze | vafi | domu | restau
Denné¢ Casto Ob&as Nikdy
11. Jak cCasto jite v menze? 5 6 5 9
12. Jak ¢asto jite ve fastfoodu? 1 2 14 8
13. Jak ¢asto vam doma vaii rodice? 4 4 13 4
14. Kolikrat za tyden jite zeleninu? 5 12 8 0
15. Kolikrat za tyden jite ovoce? 5 13 7 0
16. Kolikréat za tyden jite maso? 7 15 2 1
17. Kolikrat za tyden jite pecivo? 19 5 1 0
18. Kolikrat tydné jite mlééné vyrobky? 6 10 9 0
19. Kolikrat za tyden jite sladkosti? 6 14 1
20. Kolikrat tydné jite vitam. dopliiky? 2 14 8
21. Jak casto sladite kavu nebo ¢aj? 12 6 3 4
22. Jak casto pijete slazenou limonadu? 6 9 9 1
23. Kolik litra ¢isté vody vypijete? 2¢is. | 19do 3 1
nepije 11 1-21 | >21
24. Jak casto sportujete nebo cvicite? 4 8 12 1
denné¢ | casto | obcas | nikdy
25. Chtél/a byste zhubnout? 1 12 12 zhubnout o
pfibrat ne 2 5,17 kg
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Piiloha C: POCET ODPOVEDI VSOH — ZENY (% z celkového potu studentii)

25 x Zena, 2 22,0 let, 2 168,0 cm, 2 60,5 kg, BMI 2 21,44

3. Kolikrat denné jite? 9 8 7 1
S5xavic | 4x 3x 2 -
Denné  Casto Obcéas Nikdy
4. Jak Casto rano snidate? 17 4 2 2
5. Jak ¢asto mate dopoledne svadinu? 5 6 10 4
6. Kolikrat za tyden obédvate? 14 8 2 1
7. Jak casto odpoledne svacdite? 5 6 12 2
8. Jak Casto jite veceri? 18 3 2
9. Jak ¢asto mate na obéd také polévku? 14 7 1
10. Kde obédvate nejcastéji? 13v 4 si 212 6
menze | vafi | domu | restau
Denné  Casto Obgas Nikdy
11. Jak cCasto jite v menze? 5 8 5 7
12. Jak casto jite ve fastfoodu? 1 1 13 10
13. Jak ¢asto vam doma vafri rodice? 3 5 12 5
14. Kolikrat za tyden jite zeleninu? 8 14 3 0
15. Kolikrat za tyden jite ovoce? 5 13 7 0
16. Kolikrat za tyden jite maso? 5 16 3 1
17. Kolikrat za tyden jite pecivo? 17 6 1 1
18. Kolikrat tydné jite mlé¢né vyrobky? 7 10 7 1
19. Kolikrat za tyden jite sladkosti? 5 8 10 2
20. Kolikrat tydné jite vitam. dopliiky? 1 2 13 9
21. Jak casto sladite kavu nebo ¢aj? 9 8 3 5
22. Jak casto pijete slazenou limonadu? 5 6 12 2
23. Kolik litra ¢isté vody vypijete? 3 ¢istou | 21 do 1 0
nepije 11 1-21 | >21
24. Jak casto sportujete nebo cvicite? 2 9 12 2
denné | Casto | obcéas | nikdy
25. Chtél/a byste zhubnout? 2 9 14 zhubnout
ptibrat ne 02 3,78 kg
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Piiloha D: POCET ODPOVEDI MASAR. UNIV. - MUZI (% z celkového poétu studentii)

25 x muz, 2 21,72 let, 2 182,4 cm, 2 76,92 kg, BMI 2 23,12

3. Kolikrat denné jite? 9 8 7 1
S5xavic | 4x 3x 2 -
Denné Casto Obdas Nikdy
4. Jak ¢asto rano snidate? 15 4 3
5. Jak ¢asto mate dopoledne svacdinu? 6 6 4
6. Kolikrat za tyden obédvate? 14 8 1
7. Jak Casto odpoledne svacdite? 6 5 11 3
8. Jak Casto jite veceri? 19 5 0
9. Jak ¢asto mate na obéd také polévku? 14 7 1
10. Kde obédvate nejcéastéji? 14v 4 si 22 5
menze | vafi | domu | restau
Denné Casto Obcas Nikdy
11. Jak cCasto jite v menze? 6 9 4 6
12. Jak casto jite ve fastfoodu? 1 1 12 11
13. Jak ¢asto vam doma vari rodice? 4 5 13 3
14. Kolikréat za tyden jite zeleninu? 5 13 7 0
15. Kolikrat za tyden jite ovoce? 5 12 8 0
16. Kolikréat za tyden jite maso? 6 16 2 1
17. Kolikrat za tyden jite pecivo? 18 5 2 0
18. Kolikrat tydné jite mlééné vyrobky? 7 12 6 0
19. Kolikrét za tyden jite sladkosti? 6 13 2
20. Kolikrat tydné jite vitam. dopliiky? 1 11 11
21. Jak casto sladite kavu nebo ¢aj? 12 7 2 4
22. Jak casto pijete slazenou limonadu? 6 8 9 2
23. Kolik litru ¢isté vody vypijete? 4 ¢istou | 18 do 2 1
nepije 11 1-21 | >21
24, Jak casto sportujete nebo cvicite? 4 10 10 1
denné | Casto | obcas | nikdy
25. Chtél/a byste zhubnout? 1 10 14 zhubnout
ptibrat ne 025,28 kg
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Piiloha E:

POCET ODPOVEDI MASAR. UNIV. — ZENY (% z celkového poétu studentii)

25 x Zena, @ 21,6 let, 2 168,4 cm, 2 60,5 kg, BMI 2 21,32

3. Kolikrat denné jite? 8 9 7 1
S5xavic | 4x 3x 2 -
Denné Casto Obdas Nikdy
4. Jak ¢asto rano snidate? 16 5 2 2
5. Jak ¢asto mate dopoledne svadinu? 5 6 10 4
6. Kolikrat za tyden obédvate? 14 9 2 0
7. Jak ¢asto odpoledne svacite? 4 7 11 3
8. Jak Casto jite veceri? 19 4 1
9. Jak ¢asto mate na obéd také polévku? 15 7 0
10. Kde obédvate nejcastéji? 16 v 3si 212 4
menze | vafi | domu | restau
Denné Casto Obgas Nikdy
11. Jak casto jite v menze? 7 9 4 5
12. Jak casto jite ve fastfoodu? 0 1 10 14
13. Jak ¢asto vam doma vari rodice? 4 4 11 6
14. Kolikréat za tyden jite zeleninu? 7 14 4 0
15. Kolikrat za tyden jite ovoce? 6 13 6 0
16. Kolikrat za tyden jite maso? 4 15 4 2
17. Kolikréat za tyden jite pe€ivo? 16 6 2 1
18. Kolikrat tydné jite mlééné vyrobky? 11 7 1
19. Kolikrét za tyden jite sladkosti? 6 12 2
20. Kolikrat tydné jite vitam. dopliiky? 1 11 12
21. Jak casto sladite kavu nebo ¢aj? 10 8 1 6
22. Jak ¢asto pijete slazenou limonadu? 4 6 13 2
23. Kolik litra ¢isté vody vypijete? 3 ¢istou | 21 do 1 0
nepije 11 1-21 | >21
24. Jak casto sportujete nebo cvicite? 2 8 12 3
denng | Casto | obcas | nikdy
25. Chtél/a byste zhubnout? 2 10 13 zhubnout
ptibrat ne 0924,2kg
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Ptiloha F: Dotaznik pro zjiSténi stravovacich navyki studenti

DOTAZNIK PRO ZJISTENI A ANALYZU STRAVOVACICH
NAVYKU STUDENTU VYSOKYCH SKOL

Dobry den, jmenuji se Martin Janca, a jsem studentem Vysoké Skoly obchodni a hotelové
v Brné. Momentalné pracuji na bakalarské praci stématem ,Stravovaci navyky studentd
vysokych skol” a potifeboval bych od vas vyplnit anonymni dotaznik. Vysledky ziskané z tohoto
dotazniku budou pouzity pouze pro Ukony spjaté s tvorbou mé bakalarské prace. Predem
dékuji za vyplnéni tohoto dotazniku.

Pozn.: ,Casto” znamena 3 a vice dnu v tydnu, ,Jen obcas” znamena 1 nebo 2 dny v tydnu.

1. Jste muz nebo zena? " Muz " Zena
2. Kolik mate let, jak jste vysoky/a a kolik vazite?
VEK: oo let Vyska: .o cm Vaha: ......cccooeene. kg

3. Kolikrat denné jite?

" 5avicekrat " 4krat " 3krat " 2xamens
4. Jak casto rano snidate?
Kazdy den " Casto " Jen obéas " Nikdy
5. Jak casto mate dopoledne néjakou svacinu?
" Kazdy den " Casto " Jen obéas " Nikdy
6. Kolikrat za tyden obédvate?
Kazdy den " Casto " Jen obtas " Nikdy
7. Jak casto odpoledne svacite?
" Kazdy den " Casto " Jen obéas " Nikdy
8. Jak casto jite vecer veceri?
Kazdy den " Casto " Jen obtas " Nikdy
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9. Jak casto mate k obédu kromé hlavniho jidla také polévku?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Kazdy den " Casto
Kde obédvate nejcastéji?

B [ v .
V menze Varim si sam

Jak casto jite v menze?

kazdy prac. den | Casto
Jak casto jite v néjakém fastfoodu?

" Kazdy den " Casto

Jak ¢asto vam doma vafri rodice?

-

Kazdy den Casto
Kolikrat za tyden jite zeleninu?
" Kazdy den " Casto
Kolikrat za tyden jite ovoce?
Kazdy den " Casto
Kolikrat za tyden jite maso?
" Kazdy den " Casto
Kolikrat za tyden jite pecivo?
" Kazdy den " Casto

Kolikrat za tyden jite mlécné vyrobky?

-

" Kazdy den Casto
Kolikrat za tyden jite sladkosti?
" Kazdy den " Casto

Jak casto jite néjaké vitaminové doplinky?

[ [

Kazdy den Casto

Mam jidlo z domu

-

Jen obdas

Jen obcdas

Jen obcas

Jen obcas

Jen obcas

Jen obcas

Jen obcas

Jen obcas

Jen obcas

Jen obcas

Jen obcas

Nikdy

V restauraci

Nikdy

Nikdy

Nikdy

Nikdy

Nikdy

Nikdy

Nikdy

Nikdy

Nikdy

Nikdy
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21. Jak casto sladite kavu nebo caj?

=

Kazdy den " Casto " Jen obtas " Nikdy
22. Jak casto pijete slazenou limonadu?
Kazdy den " Casto " Jen obtas " Nikdy

23. Kolik litru cisté vody (balené, kohoutkové) denné priimérné vypijete?

" Cistouvodu nepiji | do1litu | 1-21litru " 2litry avic
24. Jak casto provozujete néjaky sport jako treba béhani ¢i cviceni?

Kazdy den " Casto " Jen obcas " Nikdy
25. Chtél/a byste zhubnout nebo pribrat? Pokud zhubnout, kolik kilo

Chci pribrat " Nechci zhubnout Chtél/a bych zhubnout:
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