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1 UVOD

Nase zdravi a zdravi naSich blizkych je to nejdiilezitéjsi, co v Zivoté mame. Tuto
skutecnost si vSak uvédomime az v okamziku, kdy o né&j prichdzime. Poté si jiz jen
klademe otazky, zda jsme tomu mohli né¢jakym zplsobem zabranit. M¢li jsme vice
pozornosti vénovat lepSimu stravovani, pohybové ¢innosti ¢i vyhybani se stresovym
situacim?

Je vSeobecné znamé, Ze zdravi lze vyrazn€ ovlivnit ur€itym Zivotnim stylem
véetné vyzivy, pficemz zména mize byt v dobrém i zIém smyslu. Zménou vyzivovych
zvyklosti a zdravou stravou miizeme ovlivnit rizika vzniku a rozvoje dnes Castych
civiliza¢nich onemocnéni, ptipadné jiz vzniklé onemocnéni zmirnit ¢i vylécit. Malokdo
pfitom vi, co si pod pojmem zdrava vyZziva ptedstavit. Z kazdé strany na nas uto¢i rady
a doporuceni odborniki i lidi, ktefi se jako odbornici prezentuji, ale ¢lovék neznaly
problému se v tomto nemiiZze orientovat. Proto ¢im vice se o tyto budeme zajimat, tim
vice jedin€ ziskdme. Zdravou vyzivu miZeme ovlivnit vhodnym vybérem potravin,
jejich mnozstvim a dobou konzumace. Také plvodem potravin a technologickou
upravu.

Vedle rodiny a Skoly travime asi jednu tfetinu svého zivota v zaméstnani. Pokud
naSe prace neni fyzicky narocnd, dochazi k nizSimu vydeji energie v disledku niZsi
pohybové aktivity, tudiz velky energeticky pfijem neni Zadouci. Naopak v mnoha
zaméstnanich je nadfizenymi vyvijen tlak na zvySeni pracovniho vykonu, a to na ukor
zasad spravného stravovani, proto vétSinou sdhneme po rychlé, méne zdrave,

alternative, nebo béhem prace, kvili nedostatku ¢asu, nektera jidla vynechdvame uplné.

Téma bakalafské prace jsem si vybral, protoZe pracuji jako pfisluSnik Policie
Ceské republiky a pii své praci jsem svédkem mnoha chyb, kterych se kolegové ve
svém stravovani dopoustéji. Prace ma dvé Casti, teoretickou a praktickou. Teoreticka
cast prace se zaméfuje na zakladni poznatky z oblasti vyzivy. Popisuje mimo jiné
vyzivova doporuceni, zakladni slozky vyzivy a vliv vody ve vyzivé Clovéka. Prakticka
¢ast zjist'uje prostrednictvim anketniho Setfeni vyzivové zvyklosti ptislusniki Policie
Ceské republiky se zaméfenim na frekvenci a zpiisob stravovani, dale na pitny rezim,
vztah ke konzumaci alkoholu, koufeni a moznosti stravovani. Vysledky jsou nasledné
zpracovany do prehlednych grafii s komentafem. Ucelené informace teoretické Casti 1

zjisténé vysledky tak mohou byt predany respondentiim, ktefi o n€ projevili zajem.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zdravi a vyZiva

Zdravi je stav Uplné télesné, dusSevni a socidlni pohody, a nikoli pouze

nepfitomnost nemoci nebo vady (Svétova zdravotnicka organizace WHO, 1948).

Zdravi cloveka ovliviiuje fada faktord. Mezi faktory, které nemizeme ovlivnit,
patii genetické dispozice, mezi faktory které ovlivnit miizeme, patii celkovy zivotni

styl, jehoz slozkami jsou mimo jiné fyzicka aktivita a vyziva (Komprda, 2009).

Vyziva je komplex procest, kterymi organismus ¢loveka pfijima a zuzitkovava
nezbytné latky pro zajiSténi své energetické Cinnosti, k vystavbé tkani, organt a na
zabezpecovani jeho fyziologickych funkci. Je podminéna pfijimanim vzduchu jako
zdroje kysliku, vody a potravy jako zdroje zivin. Tyto ziviny jsou do organismu
pfijimany potravou v pevné nebo tekuté formé a nasledné jsou metabolickymi cestami
zménény tak, aby je mohl organismus efektivné vyuzit pro okamzitou pottebu nebo je

ulozit pro pozd¢jsi vyuziti (Kerestes, 2011).

Nejprve jsou ziviny pfijaty do organismu ve formé potravy. V travicim traktu
jsou dale rozlozeny na jejich nejjednodussi ¢asti a pres stfevni sténu jsou vstiebany do
krevniho ob&hu, kterym jsou transportovany k jednotlivym organiim, tkanim a buiikam.
Cely tento proces je nazyvan metabolismus (Komprda, 2009). Podle Bulkové (1999) je
potrava vse, co slouzi k vyzivé organismu a nazyva se poZivatinami. Tyto se dale déli
na potraviny, pochutiny a napoje. Potraviny dodavaji organismu vyzivné¢ a ochranné
latky a déli se dle obsahu jednotlivych Zivin. Pochutiny neposkytuji Zddnou nutriéni
hodnotu, ale plisobi na smyslové organy, zlepSuji chut’, viini a vzhled pokrma. Napoje

dodavaji organismu zivotn¢ dilezitou vodu.

Racionalni vyZziva (spravnd, zdrava vyziva) piedstavuje systém, ktery kvantitou,
kvalitou zivin a dalSich latek, Gpravou pokrmi, zplisobem a rytmem piijimanych
dennich jidel vychazi z nejnovéjsich védeckych poznatki o vyzivé. Plati pro ni tfi
zakladni kritéria, kvantitativni pfijem, kvalitativni pfijem a uprava pfijimané potravy.

Kvantitativni pfijem potravy zohlediiuje potiebné mnozstvi energie, zakladnich Zivin a



dalsich latek podle véku, pohlavi, fyzické aktivity a zdravotniho stavu. Kvalitativni
piijem potravy zabezpecuje konzumaci takovych potravin, ve kterych jsou zdravotné
nejvhodngjsi bilkoviny, sacharidy a tuky. Uprava pfijimané potravy (mechanicka,
tepelnd) ma zachovat co nejvice Zivin a ochrannych latek a nema byt zdrojem

Skodlivych latek (Kerestes, 2011).

2.2 Energeticka potieba

Predpokladem zdravi je vyrovnand energeticka bilance. Ta je zabezpecovéana
piijmem energie z potravy a energetickym vydejem. Pfi pfevaze piijmu energie nad
jejim vydejem dochazi k pozitivni energetické bilanci, kterd vede ke zvySovani télesné
hmotnosti a k ukladani energie do tukovych zasob. Ptevazuje-li vydej energie nad
piijmem, dochazi k negativni energetické bilanci, kterd vede k rozkladu tukové nebo
svalové tkané. Je-li nerovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie velka nebo trva-li
dlouhou dobu, dochéazi k poskozeni zdravi. V mladi, kdy je aktivni télesnd hmota
(beztukova télesna hmota) vyssi, je 1 vy$si potieba energie. Muzi s vét§im zastoupenim
aktivni télesné hmoty maji potfebu energie vyssi. Potfebu energie dale zvysuje fyzicka
zatéz a teplota prostredi, kdy se organismus ¢lovéka musi vypotddat z vysSSi 1 nizsi
teplotou okoli a k tomu spotiebuje vice energie. Se zménami v organismu se potieba
energie také meéni. U déti a té¢hotnych Zen je potieba energie vys$si, nebot’ dochézi
k vyvijeni a rozvoji tkani novych, u kojicich Zen je zvySena potieba energie pro sekreci
mléka. Jednim z dalSich faktorti ovliviiyjicich potfebu energie je ptfitomnost stresu a

onemocnéni (Stratil, 1993).

Jak uvadi Mandelovd a Hrnc¢ifova (2007), mezi zékladni komponenty
energetického vydeje patii bazdlni metabolismus (klidovy energeticky vydej, BM),

termicky efekt pfijaté stravy a fyzicka aktivita.
Bazalni metabolismus

Bazalni vydej energie je mnoZstvi energie potifebné k zachovéani zékladnich
zivotnich funkci. Jde o klidovou energetickou spotfebu nalacno, za normalni télesné
teploty, teploty okoli a télesn¢ho klidu. Jeji hodnotu lze stanovit nékolika metodami,
mezi né napf. patfi pfimd a neptima kalorimetrie. Pfima kolorimetrie méfi mnoZzstvi

tepla, kdy méfeny objekt je izolovan a vytvaiené teplo uvolnéné z organismu se mefi
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pomoci teploty vodni lazné. Neptima kalorimetrie méfi spotiebu vdechovaného kysliku

za jednotku ¢asu (Mandelova & Hrnéitova, 2007).

Skolnik a Chernus (2011) k bazalnimu metabolismu BMR (z anglického Basal
Metabolic Rate) uvadi, ze v praxi existuje pro jeho stanoveni fada vypocti. Mezi
nejznam¢js$i patii Harris-Benedictova rovnice. Pfi odhadu bazilniho metabolismu
vychazi zvysky, hmotnosti, pohlavi a véku vySetfované osoby. Nezahrnuje ale
tukuprostou tkan, a proto podhodnocuje BMR u osob s vét§im zastoupenim svalové
tkdn¢ a nadhodnocuje BMR u osob s vy$sim podilem tukové tkan€. Tato rovnice

vychézi z rozdill mezi muZi a Zenami, a proto je rovnice pro kazdé pohlavi jina.
Rovnice pro muze:

BMR (kcal) = 66,5 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) - (6,8 x vék v letech)
Rovnice pro Zeny:

BMR (kcal) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) - (4,7 x vék v letech)

Fyzicka aktivita

Dalsi komponentou energetického vydeje je fyzickd aktivita. Energie potifebna
pro tuto aktivitu je zavisld na fad¢ faktord. Mezi né patii v€k, druh svalové prace,
hmotnost jedince, pocet zapojenych svalovych skupin, intenzita a délka trvani. Vydej
energie pfi riznych fyzickych aktivitach casto kolisa, a proto muize byt jeji odhad
nepfesny. Pro hruby odhad slouzi tabulky energetického vydeje (Mandelovd &
Hrncitova, 2007).

Termicky vliv potravy

Jednda se o ztraty energie, které jsou potfebné pro traveni, odbouravani,
pfestavbu a ukladani piijatych Zivin. NejvEtsi spotfeba energie je pii zpracovani
bilkovin, a to 18-25 %, pro sacharidy 4-7 %, pro tuky 2-4 %. Pti smiSené stravé se uvadi

okolo 10 % energie z bazalniho metabolismu (Mandelova & Hrnéifova, 2007).
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2.3 Vyzivova doporudeni

Vyzivova doporuceni vychazeji z fady studii mezinarodnich védeckych instituci
a spolecnosti. Tyto doporuceni jsou na zakladé novych poznatkd prubézné inovovana.
Jejich snahou je hlavné uspokojeni fyziologickych potieb Clovéka a snizeni rizika
vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Vyzivova doporuceni jsou uvadéna pro rizné jedince
a populace. Obvykle jsou formulovana podle véku, pohlavi, télesné a duSevni zatéze a
mnoha dalSich faktori. Stanovi kolik Zivin v optimalnim mnozstvi a poméru dand

skupina pottebuje (Svacina, Miillerova, & BretSnajdrova, 2012).

2.3.1 Vyzivova doporuceni zaloZena na skupinach potravin

Jsou vyjadienim =zasad vyzivového vzd€lavani prostfednictvim potravin.
Nejcastéji jsou uvadéna formou doporuceni konkrétnich skupin potravin a jejich
mnozstvi. Zpravidla se vyjadiuji graficky ve formé potravinové pyramidy, Casto také

v podobé poctu typickych porci (Svacina, Miillerova, & BretSnajdrova, 2012).

Potravinova pyramida znazoriuje, jaky pomér by mély jednotlivé skupiny
potravin zaujimat v naSem jidelnicku (Obrazek 1). V prvnim patie (bazi) pyramidy jsou
umistény obiloviny, téstoviny, pecivo a ryze. V jejich skupiné je doporucované
mnozstvi pro dospélou populaci 3 az 6 porci. Za jednotkovou porci se pocitd 1 krajic
chleba (cca 60 g), jeden rohlik nebo jedna houska, 1 kopecek varené ryze nebo vafenych
téstovin (125 g), 1 miska ovesnych vlocek nebo miisli. V druhém patie pyramidy je
umisténa zelenina a ovoce. Doporucené mnoZstvi zeleniny je 3 az 5 porci, ovoce 2 az 4
porce. Jednotkovou porci zeleniny pfedstavuje 1 vétsi paprika, mrkev, 2 rajcata, miska
zeleninového salétu, sklenice nefedéné zeleninové $tavy Ci jind zelenina v mnozstvi 100
g. Jednotkovou porci ovoce piedstavuje 1 jablko, pomeran¢, banan o hmotnosti asi 100
g, miska jahod, rybizu ¢i borlivek nebo 1 sklenice nefedéné ovocné stavy. Tieti patro
pyramidy tvoifi mléko, mlécné vyrobky, maso nebo masné vyrobky, lusténiny, vejce,
ryby. Doporucené mnozstvi pro mléko a nizkotu¢né mléné vyrobky je 2 az 3 porce a
jednotkovou porci tvoii 1 sklenice mléka (cca 300 ml), 1 vétsi kelimek jogurtu (150 -
200 ml) a 55 g primérného syra. Doporucené mnozstvi pro ryby, dribez, luSténiny,
vejce, netu¢né maso je 1 az 2 porce. Jednotkovou porci tvoii 80 g rybiho, driibeziho ¢i
jiného masa, 2 uvaiena vejce ¢i 1 miska sdjového masa. V poslednim patie pyramidy

jsou zastoupeny tuky, cukry, oleje. Doporucené mnozstvi této skupiny je maximalné 2
12



porce a jednotkovou porci tvoii 10 g cukru nebo 10 g tuku (Kleinwéchterova &
Brazdova, 2001).

Sal, tuky, cukry: 0—2 porce
Migko, mlatné virobky: 2-2 porce
Ryby, maso, dribef vajos, lufténing: 1-2 porce
Zelenina: 2-5 porci
Ovoce: 2-4 porca
Obiloviny, ry#e, tdstoviny, petive: 36 porcl

S, tuky, cukry
Jedna poroe — cukr (10 @), tuk (10 )

Mis l&dmé
.hﬂpr;m—1mnﬂn{zﬂn mil},
1 kelimek jogurtu (200 mi), sy (55 g)

.lm:l:lpumn valkd paprika, mrkev & 2 rajéata, o
- 2 Jedna porce — 1 jablko, pomerané & banan (100 g), miska jahod,
&i sklanice nafadéné zaleninows Etavy

Obiloviny, ryie, téstoviny, pedive

Jedna purE:e —1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodek nebo misli, 1 kopadek vafené ryZe & varenych
téstonin (125 g)

Obrazek 1. Potravinova pyramida (http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-
pyramida)

Novou potravinovou pyramidu predstavilo, na zédklad¢ aktudlniho zdravotniho a
vyzivového stavu cCeské populace, Forum zdravé vyzivy (Obrazek 2). Pyramida je
zaméfena predevsim na primérného Ceského Clovéka, nez na zastance alternativnich
vyzivovych stylll. Jejim tUkolem je predejit zdravotnim riziklim, které hrozi pfi
soucasném stravovani ceské populace. Dale ma zmirnit nasledky onemocnéni vzniklych
v souvislosti s nespravnou vyzivou a docilit pozitivniho trendu v oblasti stravovani.
V pyramid¢ jsou setazeny potraviny podle vhodnosti ke konzumaci v rdmci kazdého
patra ve sméru zleva doprava. Potraviny umistény v bazi pyramidy by mély byt
zékladnou kazdodenniho jidelnicku a mély by se konzumovat co nejcastéji a v co
nejvetsim mnozstvi. Smérem k vys$s$im patrim pyramidy se pak snizuje doporucena

frekvence potravin, kdy v jeji Spici jsou potraviny, které by se v jidelnicku clovéka
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nemusely vyskytovat viibec, nebo v rozumném mnozstvi pouze vyjimecné. Vhodnost
potravin je nejvetsi vlevé casti pyramidy a ve sméru doprava se snizuje. U
sacharidovych potravin jsou vlevo potraviny s nizSim glykemickym indexem, které
zvyS$uji hladinu krevniho cukru ménég, a na delsi dobu ¢lovéka zasyti. M1é¢né potraviny
na levé strané maji lepSi zastoupeni probiotickych mikroorganismii a mnozstvi
obsazen¢ho tuku. V pfipadé masa jsou vhodngj$i potraviny s niZzSim mnozZstvim a
kvalitou tuku. Zelenina je fazena dle obsahu vldkniny, vitamini a dalSich pro

organismus ptiznivych latek  (http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-

materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx).

* jezte vyjimecné
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Obrazek 2. Pyramida zdravé vyzivy (Forum zdravé vyzivy, http://www.fzv.cz)

2.3.2 Vyzivova doporuéeni vydana v Ceské republice

Spole¢nost pro vyZzivu piedloZila inovovana vyZivova doporufeni pro

obyvatelstvo Ceské republiky. Inovace aktualngji koresponduji s vyzivovymi cili pro
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Evropu a s doporucenimi evropskych odbornych spole¢nosti. Se zménami, ke kterym by
mélo dojit ve spotfebé potravin, k dosazeni uvedenych cili obecné u téhotnych a
kojicich Zen a starSich lidi. Dale se zasadami k dosaZzeni optimalniho rdstu a rozvoji
ditéte, dodrzovanim jidelnicku ditéte, zdsadami vybéru bezpecnych a nezdvadnych
potravin a jejich kulinaiské upravy, véetné dodrzovani spravného stravovaciho rezimu.

Ve svych doporucenich uvadi:

e upravit pfijem celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem, aby byla dosaZzena rovnovdha mezi

pfijmem a vydejem energie;

e snizit pfijem tuku u dospé€lé populace aby celkovy podil tuku v energetickém
piijmu neptekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty, u déti tento pifijem

postupné snizovat az k uvedenym 30 %;

e snizit piijem celkového piijatého tuku snizenim piijmu nasycenych mastnych
kyselin a hlavné trans-nenasycenych mastnych kyselin, pomér mastnych kyselin

fady n-6 ku n-3 maximalné 5:1;
e snizit pfijem cholesterolu na max. 300 mg denn¢;

e snizit spotiebu jednoduchych sacharidi na max. 10 % denni energetické davky a
zvysSit piijem polysacharidi, preferovat potraviny s niz§im glykemickym

indexem;
e snizit spotiebu kuchyniské soli na 5-6 g denng;
e zvysit spotfebu zeleniny, ovoce vcetné ofechu;
e zvysit spotfebu lusténin;
e nahrazeni vyrobkl z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné;

e zvySeni spotieby ryb a rybich vyrobkl s ohledem na vyssi zastoupeni omega 3

mastnych kyselin;

e zajisténi dostatecného pitného rezimu a vhodnych druhli napoji v souvislosti
s teplotou okoli a fyzickou zatézi, doporuceny piijem 1,5-2 1;
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snizovat ztraty vitamind a jinych ochrannych latek vhodnou technologickou

upravou potravin;

snizovat piijem toxickych produktl preferovanim vafeni a duSeni pted

smazenim, grilovanim a pecenim,;
zachovat dostate¢ny podil syrové stravy, zejména ovoce a zeleniny;
jist pravidelné s pauzou pfiblizn€ 3 hodiny mezi jednotlivymi jidly.

Pfijimana strava by méla byt dostate¢né pestrd a pifimétena véku, pohlavi,

pohybové aktivité a zdravotnimu stavu (Dostalova, Hruby, & Turek, 2005).

Druhd verze vyzivovych doporueni, které vypracoval autorsky kolektiv

Dostéalova, Kunesova, Otoupal a Starnovska, a které¢ vydala Spolecnost pro vyzivu ve

spolupraci s Forem zdravé vyzivy vroce 2006, se nazyva - Zdrava tfinéactka.

Doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civilizacnich chorob, na

kterych se spravna vyziva vyznamné podili.

Zdrava 13

1.

Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-

25,0) kg/m? a obvodem pasu pod 94 cm u muzl a pod 80 cm u Zen.
Denné se pohybujte alespoii 30 minut napt. rychlou chlizi nebo cvi¢enim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechéavejte snidani.

Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné
alespont 500 g (zeleniny 2x vice neZ ovoce), rozdélené do vice porci; obcas

konzumujte mensi mnozstvi ofechtl.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denn¢, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x

tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.
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7. Denn¢ zatazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si

prednostné polotucné a nizkotucné.

8. Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté¢ formé (tu¢né maso,
tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pec€ivo s vysSim obsahem
tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pii
ptipravé pokrmt. Pokud je to mozné nahrazujte tuky Zivocisné rostlinnymi oleji

a tuky.

9. Snizujte ptijem cukru, zejména ve formé slazenych napojt, sladkosti, kompotl a

zmrzliny.

10. Omezujte prijem kuchyiiské soli a potravin s vys$Sim obsahem soli (chipsy,

solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepiesolujte hotové pokrmy.

11. Pfedchéazejte ndkazadm a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami
pfi nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmu; pii tepelném zpracovani davejte

pfednost Setrnym zpisoblim, omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné¢ 1,5 1 tekutin (voda,

mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a §tavy, nejlépe neslazené).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu 20 g (200

ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

2.4 Metody zjistovani vyZivového stavu

Jedna se o soubor metod, které slouzi k zjisténi a naslednému hodnoceni
vyzivového stavu jednotlivece nebo urcitych populacnich skupin. Soucésti hodnoceni
vyzivového stavu je antropometrické vysetfeni, klinické vySetfeni, biochemické
vySetieni, osobni a nutri¢ni monitoring. Antropometrické metody se zabyvaji méfenim
vybranych télesnych znaki, mezi které patii méfeni télesné vysky a hmotnosti, méteni
télesnych obvodi a méteni celkového mnozstvi a rozloZeni tuku. Klinické vysetfeni se
snazi odhalit pfiznaky riznych forem malnutrice (patologicky stav zplsobeny

nedostatkem nebo prebytkem Zzivin). Biochemické vySetfeni slouzi k zjisténi
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koncentrace vitamind a dalSich vyzivnych latek v télesnych tekutinach. Osobni a
nutricni anamnéza slouzi k ziskani informaci o spotieb¢ potravin, preferencich chuti,

vyzivovych zvyklostech ¢i stravovacich navycich (Kleinwichterova & Brazdova, 2001).

Podle Riegerové, Piidalové a Ulbrichové (2006) slouzi pro vypocet a stanoveni
optimalni hmotnosti mnoho indexd, které vychazeji ze zakladnich udaji o télesné vysce
a hmotnosti. Stanovit optimalni hmotnost nejjednoduss$im zplsobem lze napf. pomoci
Quetelova indexu, tzv. BMI (Body Mass Index), ktery se vypocita jako zlomek, v jehoz
Citateli je hmotnost v kilogramech a ve jmenovateli vyska vyjadiena v metrech na

druhou. Rozd¢leni BMI dle WHO je uvedeno v Tabulce 1.

BMI = hmotnost v kg/vyska v m?

S distribuci télesného tuku a rizikem vzniku kardiovaskuldrnich chorob pak
souvisi indexy:
WHR index (Waist/hips) = obvod pasu/ obvod bokti
Obvod ptes pupek/obvod bokt
Nejveétsi obvod biicha/ obvod boki

U WHR je vysoky pomér obvod pasu/obvod bokil rizikovy u muzi i Zen. Jako

rizikovy je u muzt 1,0, u zen 0,85, pripadné 0,80 pro muze a 0,85 pro zeny.

Tabulka 1. Kategorie BMI (upraveno dle Riegrova, Pfidalova a Ulbrichova, 2006)

Muzi Zeny
Norma
20,0-24,9 19,0-23,9
Obezita mirného stupné 25,0-29,9 24,0-28.9
Nadvaha Obezita stfedniho stupné 30,0-39,9 29,0-38.9
Obezita tézkého stupné > 40,0 > 39,0

Jak bylo shora uvedeno, index télesné hmotnosti slouzi pouze k odhadu
normalni hmotnosti. Vychazi z hmotnosti téla, vysky a nezohledituje mnozZstvi svalové a
tukové tkané. Proto muize byt u urcitych populacnich skupin zavadéjici. Naptiklad
osoby s vétSim zastoupenim svalové tkané a s tim spojené celkové hmotnosti se mohou
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na zékladé jeho vypoctu dostat do skupiny nadvéha ¢i obezita, aniz by do této skupiny
skutecné¢ patfili. Naopak osobdm s menSim zastoupenim svalové hmoty, ktera je
nahrazend hmotou tukovou, mize po vypoctu vychazet pfiméfena véha, piicemz ve
skutecnosti mohou trpét nadvahou ¢i obezitou. Proto by zfejmé bylo vhodnéjsi index
télesné hmotnosti posuzovat, pro posouzeni rizik nadvdhy a sni spojenymi dalSimi

zdravotnimi riziky, ve vztahu s indexem centralni obezity a obvodem pasu.

Nutriéni monitoring je souhrnny néazev metod, které maji za ukol zjistit a
hodnotit vyzivové zvyklosti dané populacni skupiny. Mezi nejznaméj$i metody patii
metoda analyzy zapsaného stravovaciho zaznamu, metoda potravinové bilance, metoda
potravinového spotfebniho koSe a metoda frekvenéniho potravinového dotazniku

(Miillerova, 2003).

2.5 Zakladni slozky vyzZivy

Aby nase télo spravné fungovalo, musime mu zajistit potiebné mnozstvi energie
a dalSich nezbytnych latek, které uspokoji jeho zadkladni fyziologické potieby. Tyto

potieby zabezpecujeme piijmem potravy a v ni obsazenych zivin.

Mezi zékladni slozky potravy patii Ziviny (nutrienty). Déli se na makronutrienty
a mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie a patii mezi n¢ bilkoviny,
sacharidy a tuky. Nejvice energie poskytuji tuky. Z 1 g tuku se ziskd 37 kJ (9 kcal),
zatimco z 1 g bilkovin a sacharidii pouze 17 kJ (4 kcal). Energii poskytuje také alkohol,
a to z 1 g alkoholu 29 kJ (7 kcal). Tyto Ziviny by se na celkovém energetickém piijmu
zdravého dospélého ¢loveka mély podilet v poméru 15 % bilkovin, max. 30 % tukt a
zbylych 55 % sacharida. Jinak vyjadieno 1 g bilkovin, 1 g tukli a 4 g sacharidl na kg
télesné vahy ¢lovéka. Mikronutrienty nejsou nositeli energie, ale 1 pfesto jsou diileZitou

slozkou ve vyzivé Elovéka. Déli se na vitaminy a mineralni latky (Cermak, 2002).

2.5.1 Bilkoviny

Bilkoviny patii mezi zékladni Ziviny, které pfijimame potravou a jsou spole¢né

se sacharidy a tuky nenahraditelnymi slozkami vyzivy.
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Jsou zakladnimi slozkami vSech zivych buné€k, a proto jsou soucasti témet vSech
potravin zivocisného, rostlinného i jiného ptvodu. Jsou to slozité¢ organické slouceniny
dusiku, uhliku, kysliku, vodiku, nékteré také siry, fosforu a Zeleza. Ve vyzivé clovéka
jsou nenahraditelné, nebot’ neni mozné je dlouhodobé nahrazovat jinymi zivinami. V
procesu traveni potravy se bilkoviny rozkladaji na zdkladni stavebni jednotky
aminokyseliny, piipadn¢ dalsi sloucCeniny, ze kterych se syntetizuji télu vlastni
bilkoviny. Ve zvlastnich ptipadech mohou byt vyuzity jako zdroj energie, to je vSak pro

organismus ekonomicky nevyhodné (Kerestes, 2011).

V organismu c¢lovéka utvafeji mnoho télesnych struktur a zastdvaji fadu
télesnych funkci. Jsou soucasti metabolického, hormondlniho, imunitniho a
transportniho systému. Jejich funkce jsou mnohostranné. Podle biologické funkce,
kterou vykonavaji, se rozliSuji na bilkoviny strukturdlni (podileji se na struktuie fady
télesnych organt a télesnych tkani), katalycké (zabezpecuji tvorbu nékterych hormont a
enzymi), transportni (umoziuji ptenos dalsich sloucenin, napt. hemoglobin), pohybové
(aktin, myozin), obranné (vytvareji protilatky), zdsobni (feritin zabezpecuje skladovani
zeleza v bunkach), regula¢ni (hormony) a vyzivové (hlavni zdroj dusiku v potravé

(Cermak, 2002).

Zékladnimi stavebnimi jednotkami bilkovin jsou aminokyseliny. V molekule
obsahuji vice jak 100 aminokyselin, které jsou tvofeny fetézci spojenymi peptidovymi
vazbami. Pro organismus cloveéka je nejvyznamnéjSich cca 20 aminokyselin. Tyto se
dale rozdéluji na esencidlni, semiesencidlni a neesencidlni aminokyseliny. Esencialni
(nepostradatelné) aminokyseliny si lidsky organismus nedokdze vytvofit, proto je musi
pfijimat potravou. Patfi mezi né valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, lysin, methionin,
tryptofan, cystein, tyrosin a treonin. Ostatni aminokyseliny si lidsky organismus dokéze
vyrobit pfeménou z jinych aminokyselin. Mezi semiesencialni (podminéné esencialni)
aminokyseliny, které si organismus dokadze vytvofit pouze za urCitych situaci (rust,
podvyziva, vazné onemocnéni) patii glycin, cystein, tyrosin, arginin, prolin, histidin,
kyselina glutamova, glutamin, taurin. PIn€¢ neesencidlni aminokyseliny zastupuji alanin,
serin, kyselina asparagova a asparagin (Svacina, Miillerova, & BretSnajdrova, 2012). Tti
aminokyseliny valin, leucin a izoleucin se souhrnné nazyvaji vétvené aminokyseliny.

Tyto nejsou metabolizovany v jatrech, na rozdil od ostatnich aminokyselin, ale jdou
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pfimo ke svalim, kde mohou byt vyuzity jako zdroj energie, nebo slouzi k opravé ¢i

vystavb¢ svalové tkané (Skolnik & Chernus, 2011).

Podle obsahu esencialnich aminokyselin rozliSujeme bilkoviny na plnohodnotné
(bilkoviny vajec a mléka), téméef plnohodnotné (zivociSné svalové bilkoviny) a
neplnohodnotné (rostlinné bilkoviny). Plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny
esencidlni aminokyseliny ve spravném poméru a mnozstvi, téméf plnohodnotné mayji
nékteré esencidlni aminokyseliny mirné nedostatkové a neplnohodnotné nckteré
aminokyseliny viibec nemaji. Pomér ZivociSnych a rostlinnych bilkovin ve stravé by
mél byt 1:1. Bilkoviny pfijaté z potravy zivocisného puvodu, maji lepSi zastoupeni
esencidlnich aminokyselin, a proto jsou hodnotnéjsi a 1épe vyuziteln&js$i nez rostlinné
bilkoviny. Casto jsou viak doprovézeny zvy$enym mnoZstvim tuku a cholesterolu, coZ
neni pro organismus Clovéka vhodné. Pfitom k vytvofeni plnohodnotnych bilkovin
postacuje, aby clovék kombinoval potraviny rostlinného ptvodu mezi sebou, nebo
s potravinami Zzivo¢iSnymi. Plnohodnotné bilkoviny poskytne kombinace obilnin a
lusténin, obilnin a mléénych vyrobki, lusténin se semeny ¢i s ofechy (Skolnik &

Chernus, 2011).

Podil esencialnich aminokyselin udava biologickou hodnotu bilkovin, ktera
vyjadiuje, kolik nové bilkoviny vznikne ze 100 g bilkovin pfijatych potravou.
Biologicka hodnota je také posuzovana z hlediska schopnosti udrzet pozitivni
dusikovou bilanci a podle limitni (nejméné zastoupené esencidlni aminokyseliny)

aminokyseliny (Foit, 1996).

Jak uvadi Bulkova (1999), bilkoviny jsou pro organismus jedinym zdrojem
dusiku. Ma-li zdravy cloveék dostateCny piijem bilkovin je v dusikové rovnovaze.
Dusikovou rovnovahu posuzujeme podle dusikova bilance, ktera udava rozdil mezi
pfijatym a vylouCenym dusikem. Pozitivni dusikovéd bilance nastava, kdyz clovék
piijima vice dusiku, nez vydava. Je obzvlast’ dulezita napt. pfi rastu déti, v t€hotenstvi,
v dobé€ kojeni, pti zvySené fyzické zatezi nebo v rekonvalescenci. Naproti tomu, pokud
je ztrata dusiku vétsi, nez jeho piijem, dochazi k negativni dusikové bilanci, kterd se
dale rozliSuje na pravou a nepravou. Prava negativni dusikova bilance nastdva pfi
riznych onemocnénich, kdy dochazi ke zvySenému vylucovani dusiku pii jeho

nezménéném piijmu. Neprava negativni dusikovd bilance nastdva pii snizeni piijmu
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L 1

dusiku zapfi¢inéného poruchou traveni a vstiebdvani bilkovin, prijmovym

onemocnénim nebo hladovénim.

Potieba bilkovin zavisi na Grovni jejich pfemény v téle a na jejich ztratach.
Minimalni denni potfeba dospélého clovéka je 0,5-0,6 g na kg télesné hmotnosti,
pricemz optimalni doporucovana davka je 1,0-1,2 g na kg télesné hmotnosti. Zvlastnim
pfipadem jsou pak kojenci, déti, t€¢hotné a kojici Zeny, nebot’ u nich dochazi k tvorbé
novych tkéni. Bézné doporuovana davka u kojenct je 2,0-2,2 g na kg télesné
hmotnosti, kdy s riistem véku potieba klesd. Téhotné a kojici Zeny by mély piijmout

1,2-1,4 g na kg télesné hmotnosti (Komprda, 2007).

Nedostatecné mnoZzstvi bilkovin ve strav€é je rizikové hlavné u déti, kdy
zpusobuje zpomaleni jejich duSevniho 1 télesného vyvoje a sniZzuje obranyschopnost
organismu. V dusledku dlouhotrvajiciho nedostatku bilkovin vznikd onemocnéni
kwashiorkor, které nenapraviteln¢ poSkozuje zdravi a miize koncit az smrti. Stejné jako
nedostate¢né kryti potfeby bilkovin i jejich nadmérny piijem poSkozuje zdravi. Pii
nadmérném piijmu bilkovin dochazi k nadmérné zatézi jater, ledvin. Také se urychluje
odvapnéni kosti. V neposledni fadé velmi Casto se zvySenym piijmem Zzivoc¢iSnych
bilkovin souvisi i zvySeny pfijem skrytych tukli, coz ma za nasledek zvysené riziko

vzniku aterosklerozy (Bulkova, 1999).

2.5.2 Sacharidy

Sacharidy jsou soucdsti pfedevsim potravy rostlinného ptivodu. Obsahuji atomy
uhliku, vodiku a kysliku, které jsou spojeny do jednotlivych molekul, kterym fikdme
monosacharidy neboli zakladni cukerné jednotky. SlouZi jako zakladni a preferovany
zdroj energie. V organizmu ¢lovéka se nachézi jako rezerva energie v podobé jaterniho
a svalového glykogenu. Nepostradatelné jsou také ve vyzivé mozku a centralni nervoveé
soustavy. Pfispivaji k pocitu sytosti a zaru€uji pozitek z potravy, nebot jsou i chutovym
faktorem (Skolnik & Chernus, 2011).

Podle poctu cukernych jednotek se sacharidy déli na monosacharidy,

oligosacharidy a polysacharidy.
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Monosacharidy obsahuji 1 cukernou jednotku a déli se na glukézu (hroznovy
cukr), fruktozu (ovocny cukr) a galaktozu. Jsou sladké chuti, rozpustné ve vod¢ a lehce
vstiebatelné. Nelze je jiz dale délit na jednodussi sacharidy. Glukéza je hlavnim
energetickym zdrojem pro naprostou vétSinu lidskych orgénd. Je zdrojem pro tvorbu
jaterniho a svalového glykogenu a tvorbu jinych sacharidid. Spolecné s fruktoézou je
nejvice zastoupena v ovoci a medu, galaktoza je soucasti mlééného cukru (Cermak,

2002).

Oligosacharidy obsahuji 2 - 10 cukernych jednotek. Mezi oligosacharidy, které
obsahuji 2 cukerné jednotky, patii sachardza (fepny cukr), laktéza (mlécny cukr) a
maltéza (sladovy cukr) a souhrnné jsou oznaCovany jako disacharidy (Blattna,
Dostalova, Perlin, & Tlaskal, 2005). Sachar6za se skladd z molekuly glukozy a
fruktozy a vétSing lidi je znaméjsi pod pojmem fepny cukr. Je zastoupena v klasickém
bilém cukru, cukru titinovém a hnédém, také v javorovém sirupu. Laktéza se sklada
z molekuly glukozy a galaktdzy a je zastoupena v mléku a mléénych vyrobcich. Osoby,
kter¢ trpi laktdézovou intoleranci (nesnasenlivosti) nedokézou travit tyto produkty, nebot’
nemaji enzym schopny stépit laktozu na galaktozu a glukozu. Maltéza vznika spojenim
dvou molekul glukézy. Nachdzi se v nakliCenych zrnech a v podobé sladu v pivu
(Skolnik & Chernus, 2011). Oligosacharidy s tfemi a vice cukernymi jednotkami jsou
obsaZzeny hlavné v lusténinach a patii mezi né rafindza, stachyéza, verbaskoza a dalsi.
Tréavici Ustroji ¢lovéka je nedokaze Stépit, proto nerozstépené prechazeji do tlustého
stteva, kde jsou zkvaSeny za vzniku mastnych kyselin a rGznych plynt. Po jejich
konzumaci mlizou nastat projevy nadymani a plynatosti, které 1ze odstranit namacenim
luSténin, ucinngji jejich klicenim (Blattna, Dostalova, Perlin, & Tlaskal, 2005; Pitha &

Poledne, 2009).

Polysacharidy jsou fetézce slozené z vice nez 10 cukernych jednotek. Patii mezi
né Skrob, glykogen, celul6za, pektin, inulin a jiné. Dé€li se na vyuzitelné, castecné
vyuzitelné a nevyuzitelné. Nejvice zastoupenou slozkou v potravé cloveka je Skrob.
Patfi mezi vyuzitelné sacharidy a je obsazen v obilovindch (pSenice, zito, oves,
kukufice, ryZe), bramborach a lu§téninach. Sklada se z amylézy a amylopektinu. Cast
Skrobu, kterd se v procesu trdveni neroz$tépi, se nazyva rezistentni Skrob a fadi se
k vlédknin€. Glykogen se v organismu ¢loveéka nachazi ve svalech a jatrech, kde slouzi

jako ulozend rezerva energie. Celuloza je zékladni soucasti bunéénych stén. Enzymy
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¢lovéka ji nedokazou rozstépit, proto je soucasti nerozpustné vldkniny. Pektin se
nachazi pfedevSim v ovoci. Mezi jeho schopnosti patii vazat ve stievé cholesterol a
zlucové kyseliny a umoznovat jejich vylucovani. Inulin je pro ¢loveka nestépitelny a

mezi jeho zdroje paii ¢ekanka a topinambur (Cermak, 2002).

K sacharidim se tadi i alkoholické cukry (polyoly), v potravinach zastoupeny
prevazné sorbitolem, které jsou vhodné pro diabetiky, nebot” dodavaji t¢éméf o polovinu
méné energie nez sacharidy, z1 g 10 kJ (2,4kcal). Jejich vy$$i mnozstvi plsobi

projimavé (Blattna, Dostalova, Perlin, & Tlaskal, 2005; Pitha & Poledne, 2009).

Monosacharidy (glukéza, fruktéza a galaktdza) nejsou v procesu traveni St€peny
na jednodussi formy a vstiebavaji se v tenkém stfevé pfimo do krve. Disacharidy a
polysacharidy jsou pfi prichodu travicim Ustrojim postupné $t€épeny na monosacharidy,

které¢ mohou byt nasledné¢ vstiebany do krevniho obéhu (Machovéa & Kubatova, 2009).

Skolnik a Chernus (2011) uvadi, ze glukodza je po straveni a vstiebani do krve:

. z Casti ulozena do jater, kde se ulozi v podob¢ jaterniho glykogenu;

. z Casti zlstane v krevnim fecisti v podobé krevni glukédzy;

. z ¢asti poskytne energii mozku a jinym organiim;

. z casti vstoupi do svall, kde se ulozi na pozdé€jsi vyuziti v podobé

svalového glykogenu.

Po poziti potravin s obsahem sacharidii se zvySuje hladina krevniho cukru
(glykémie). Reguluji ji hormony slinivky bfiSni (inzulin a glukagon) a hormony
nadledvin (glukokortikoidy a adrenalin). Inzulin glykémii sniZzuje, zatimco ostatni
uvedené hormony ji zvySuji. Adrenalin a glukagon zabezpecCuji $tépeni jaterniho
glykogenu, ktery predstavuje uréitou zasobarnu, a tim zvysuji ptisun glukézy do krve.
Glukokortikoidy zvysuji hladinu krevniho cukru tvorbou glukézy z jinych zdroji. Ze
cukru. To je zabezpecovano kontinudlnim dodavanim glukézy strdvenou potravou nebo
ze zasob jaterniho glykogenu. Svalovy glykogen je vyuzitelny jen jako zdroj pro
svalovou praci. Jednotlivé potraviny zvysSuji hladinu krevni glukézy rtizné. Potraviny
z bilé mouky, sladké napoje, které jsou pfislazovany jednoduchymi cukry, zvysuji
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hladinu krevni glukdézy vice nez potraviny celozrnné, luSténiny, brambory, zelenina a
ovoce. Proto by se méla pfii jejich vybéru zohlediiovat hodnota glykemického indexu,

ktera pro né€ byla stanovena (Stratil, 1993).

Glykemicky index vyjadfuje, jak rychle potravina obsahujici sacharidy zvysi
hladinu cukru v krvi ve srovndni sreferenni potravinou. Pfi zjiStovani hodnoty
glykemického indexu se nejcastéji vychazi z hodnoty glykemického indexu glukézy,
ktera je rovna 100. Potraviny jsou obecné rozdéleny do tii kategorii, a to na potraviny
s vysokym, stfednim a nizkym glykemickym indexem. Cim niz§i hodnota
glykemického indexu, tim 1épe, nebot’ zvySuje hladinu krevniho cukru méné a zvySena
hladina rychleji klesd k normdlni hodnoté. Pfi konzumaci potraviny s vysokym
glykemickym indexem stoupne hladina krevniho cukru vice, coz vede k vyS$Sim
hladu. Ztoho vyplyvd zvySené riziko vzniku obezity, ateroskler6zy, cukrovky a
nékterych dalsich onemocnéni. Zejména lidé s nadvahou, obezitou ¢i cukrovkou by méli
preferovat potraviny s niz§im glykemickym indexem se zaméfenim na dalsi faktory,
které mohou ovlivnit glykemickou odpovéd’. Tu naptiklad snizuji latky zpomalujici
traveni. Vladknina obsaZena v ovoci, zeleniné a lusSténindch zpomaluje traveni a
vstfebavani zivin, stejné jako kombinace sacharidl s bilkovinami a tuky. Stejné tak i
zpisob piipravy pokrmu hraje dalezitou roli v ovliviiovani glykemické odpovédi

(Stratil, 1993).

Vysoky pfijem monosacharidi a disacharidi je rizikovy s ohledem na vznik
civilizacnich onemocnéni, véetné tvorby zubniho kazu. Mezi nejvétSiho zastupce,
kterého konzumujeme, patii sachar6za neboli cukr fepny, jehoz spotfeba na osobu a rok
je stale jesté na dvojndsobné doporucené urovni. VétSinu z této spotfeby tvori
konzumace tzv. skrytych cukri vslazenych limonddach, sladkostech a

konzervarenskych vyrobcich z ovoce (Pitha & Poledne, 2009).

Repny cukr Ize v dne$ni dobé nahrazovat rtiznymi sladidly, ktera poskytuji
sladkou chut’ bez dodavky energie. Jednu z moznych ndhrad pfedstavuje stevie. Jedna
se o bylinu dorustajici vysky az jednoho metru pochazejici ze Stiedni a Jizni Ameriky.
Pouzivaji se zni ptfevazné listky, vnichz se tvoii latky sladké chuti souhrnné

oznacované jako steviolglykosidy. Tyto svou sladivosti mnohonésobné pievysSuji fepny
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cukr. Jedna se tedy o ptirodni neenergetické sladidlo, které dovoluje ¢lovéku vychutnat
si sladkou chut, aniz by pfijimal zbyte¢né mnozstvi energie. Pfestoze je stevie v mnoha
zemich po celém svété pouzivana jako sladidlo potravin a népoji jiz fadu let, teprve 14.
dubna roku 2010 vydal Evropsky tufad pro bezpecnost potravin (EFSA) kladné

stanovisko k uzivani steviolglykosidl v rdmci Evropské unie (Stavkova, 2012).

V dobé, kdy je psana tato prace, je na ceském trhu dostupnd fada produkta, které

jsou slazeny misto fepnym cukrem stevii.
Vlaknina

,»V1dknina potravy je tvotfena neskrobnatymi polysacharidy (jsou to tkané, které
rostlin€ slouzi jako stavebni material, proto jsou velmi odolné) a rezistentnimi Skroby,

nezpracovatelnymi enzymy zaZivaciho traktu* (Foft, 2007,181).

I kdyz vldknina neposkytuje zadnou energii, ma pro organismus velky vyznam

hlavné v prevenci civilizacnich onemocnéni (Bulkova, 1999).

Pfiznivé Uc¢inky vlakniny jsou mnohostranné. Vldknina vaZze vodu a vyvolava
pocit sytosti. Prodluzuje pobyt traveniny v zaludku a naopak urychluje jeho prichod
sttevem. Reguluje absorpci glukozy, vylucovani Zlu€ovych kyselin a cholesterolu.
Dostatecny ptijem zabezpecuje rozvoj symbiotickych mikroorganismii v tlustém stfeve
a zabrafiuje rustu nezddoucich hnilobnych bakterii. Podporuje rist a mnozeni zdravi
prospésnych bakterii mlécného kvaSeni a bifidobakterii. Pfispiva ke snizovani rizika
vzniku rakoviny tlustého stfeva, konecniku a vzniku kardiovaskularnich chorob.
Vyuziva se také pii 1é€bé obezity. K vyuziti pfiznivych U¢inka piijmu vldkniny
potravou je nutné, aby jeji denni pfijem byl kolem 30 g v poméru nerozpustné a

rozpustné vlakniny 3:1 (Komprda, 2007, 2009).
Kunova (2011) rozliSuje vldkninu na rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustnd vldknina zvétSuje svlij objem a v zaludku vytvafi viskézni roztok.
Tim zpomaluje jeho vyprazdnéni a prodluzuje pocit nasyceni. Také ovliviiuje hladinu
cukru v krvi. Nekteré druhy vlakniny omezuji vstiebdvani ptfitomného cholesterolu.
Mezi zdroje nerozpustné vldkniny patii pfedevsim ovoce a zelenina. Je zastoupena také

v nékterych druzich obilovin.
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Nerozpustnou vlakninu travici ustroji nedokaze zpracovat. Zabrafiuje vzniku
zacpy, nebot’ zmnoZuje objem stolice (prostiednictvim zvySeni vody a bakteridlni
hmoty) a zrychluje stfevni peristaltiku. Naprostou podminkou je vSak zabezpefeni
dostate¢ného pitného rezimu. Je zastoupena piedevsim v celozrnném pecivu,

téstovinach, miisli, ryZi natural a luSténinach.

2.5.3 Tuky

Lipidy jsou organické slouceniny, mezi které patii tuky a oleje, dale fosfolipidy,
steroly a nckteré¢ dalsi latky. Ve vod€ jsou téméf nerozpustné, ale rozpousteji se
v organickych rozpoustédlech. Jsou ze vSech zakladnich Zivin, které pfijimame potravou
nejkoncentrovangjSim zdrojem energie. V organismu plni kromé dilezité ulohy
energetického zdroje 1 fadu dalSich nezastupitelnych funkci, jsou nedilnou soucasti pii
stavbé bunéCnych struktur a tkani, jsou zasobni formou energie, maji termoregulacni
funkci (podkozni tuk slouzi jako tepelny izolator), obaluji n¢které organy a tim je chrani
proti mechanickému poskozeni, chrani povrch organt proti chemickym vliviim, jsou
nezbytné pro vstiebavani dualezitych zivin (vitamini a dalSich latek rozpustnych
v tucich) a potiebné pro produkci hormonti. Také zlepSuji chut’ o konzistenci pokrmiti.

Jejich nedostatek v potravé miize byt pricinou poruch latkové vymény (Kerestes, 2011).

Tuky, které pfijimdme v potravé, se skladaji triacylglyceroli (TAG).
Z chemického hlediska se jedna o jednu molekulu glycerolu, tfi molekuly mastnych
kyselin a men$i mnozZstvi fosfolipidi a sterold. Mastné kyseliny, se podle poctu
dvojnych vazeb v fetézci mezi atomy uhliku, rozd€luji na nasycené mastné kyseliny,
cis-nenasycené mastné kyseliny, trans-formy mastnych kyselin a konjugovanou
kyselinu linolovou. Cis nenasycené mastné kyseliny se dale d€li na cis-mononenasycené
mastné kyseliny a cis-polynenasycené (esencialni) mastné kyseliny. Nasycené mastné
kyseliny si organismus dokaZe vytvofit, zatimco esencialni mastné kyseliny musime
pfijimat stravou. Podle pivodu se tuky déli na Zivoc¢isné a rostlinné (Svacina,

Miillerova, & Bretsnajdrova, 2012).

Nasycené mastné kyseliny jsou pii pokojové teploté obvykle tuhé. Prevazuji

pievazné v potravinach zivoc¢isného ptivodu, jako jsou maso a masné vyrobky, mléko a
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mlééné vyrobky (maslo, mléko, syry, jogurty). V potravinach rostlinného ptivodu jsou
obsaZeny v oleji z kokosového ofechu a palmovém oleji. Jejich zvySeny piijem zvysSuje
hladinu cholesterolu v krvi a tim riziko vniku kardiovaskularnich onemocnéni, diabetes

mellitus 2. typu a nékterych druhti rakoviny (Skolnik & Chernus, 2011).

Mononenasycené¢ mastné kyseliny se podileji na spravné struktufe bunécnych
membran. Vyskytuji se v potravindch zivocisného i rostlinného piivodu v rizném
procentudlnim zastoupeni. Mezi jejich zdroje patii fepkovy, olivovy, slunecnicovy a

dalsi oleje (Svacina, Miillerova, & BretSnajdrova, 2012).

Polynenasycené mastné kyseliny, které si organismus nedokdze vyrobit, se déli
na omega-6 a omega-3 polynenasycené mastné kyseliny. Omega-6 mastné kyseliny jsou
nejvice obsazeny v slunecnicovém, kukuficném, sojovém, bavinikovém a sezamovém
oleji. Mezi nejvyznamnéj$i zastupce patii kyselina linolova. Omega-3 mastné kyseliny
jsou nejvice obsazeny v mnoha rybach, dale pak ve vlasskych ofechach, Inénych
seminkach, Inéném a fepkovém oleji. Nejvyznamnéj$im zastupcem skupiny omega-3 je
kyselina alfa-linolenova. Ob¢ skupiny se podili na vzniku latek zvanych eikosanoidy,
které¢ ovliviiuji kontrakci hladké svaloviny, krevni tlak, imunitu a zanétlivost (Skolnik &
Chernus, 2011). Jak uvadi Komprda (2007), eikosanoidy vzniklé z omega-6 mastnych
kyselin plisobi na ¢innost a funkcénost cév prozanétlive, vasokonstrikéné (smrst'uji cévy)
a zpusobuji shlukovani krevnich desticek. Eikosanoidy vzniklé z omega-3 mastnych
krevnich desticek. Z uvedeného je patrné, Ze omega-3 mastné kyseliny snizuji riziko
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, autoimunitnich onemocnéni a rakoviny,
zatimco omega-6 mastné kyseliny pfijimané v ptebytku a Spatném poméru k omega-3

mastnych kyselin maji protichtidné t¢inky.

Trans-mastné kyseliny patfi mezi nenasycené mastné kyseliny, které maji
alespoit jednu vazbu v trans-konfiguraci. Vznikaji ztuZovanim oleji hydrogenaci,
vystavenim oleji vysokym teplotdm. V soucasné dobé se vyrabé&ji za pouziti novych
postuptl, pii kterych témét nevznikaji. V potravinaiskych vyrobceich se vyskytuji pouze
v nékterych (pfedevS$im velmi levnych) rostlinnych tucich, v nékterych druzich

trvanlivého peciva a cukraiskych vyrobcich (Pitha & Poledne, 2009).
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Konjugovana kyselina linolova (CLA) vznika pfirozen¢ v bachoru prezvykavci.
Jejim zdrojem je tuk prezvykavclh s nejvétSim zastoupenim v mdaslu. Na zakladé
experimentll na zvifatech byly zjiStény antikarcinogenni, antiaterogeni, antioxidacni
ucinky na organismus. K jejich dosazeni by strava musela byt konzumovéna
v nedosazitelnych davkach, nebot’ zastoupeni CLA v potravé je nepatrné (Komprda,

2007).

Tuky, které jsou dostupné na nasem trhu, se déli na maslo, rostlinné roztiratelné
tuky a smésné roztiratelné tuky. Nevyhodou masla je jeho vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin. Rostlinné roztiratelné
tuky (margariny) maji vyhodu ve vy$§im obsahu nenasycenych mastnych kyselin a
nizkém obsahu nasycenych mastnych kyselin. Smésné roztiratelné tuky jsou tvoreny jak
tuky zivociSnymi, tak 1 tuky rostlinnymi a mnozstvi nasycenych i1 nenasycenych
mastnych  kyselin mze wu nich kolisat vzhledem kdruhu vyrobku

(http://www.nasyceneskodi.cz/nasycene-v-roztiratelnych-tucich/).

Slozeni téchto tukl souvisi s mirou prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Proto byla provedena analyza slozeni mastnych kyselin u roztiratelnych tukli, smésnych
roztiratelnych tukd a maésla. Bylo zkoumano mnoZstvi nejvice rizikovych mastnych
kyselin, a to trans-nenasycenych mastnych kyselin a nasycenych mastnych kyselin.
Také bylo zkoumdno mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, zejména kyseliny
polynenasycené fady n-3, kterd je naopak zdravi prospeésna. Zjisténé vysledky byly
nasledné porovnany s vysledky zjisténymi v devadesatych letech. Bylo analyzovéano 17
roztiratelnych tukii, 3 smésné roztiratelné tuky a 12 masel, které byly zakoupeny v roce
2011 na ceském trhu. Dle zjisténych vysledkli se slozeni jedlych tukd od zacatku
devadesatych let zlepsilo. V soucasné dobé jsou na Ceském trhu vyrobky, které
nepredstavuji pro spotfebitele zdravotni riziko, a naopak nékteré vyrobky lze pro
prevenci neinfekénich onemocnéni doporucit. V podstaté¢ u vSech vyrobkii klesl podil
trans-nenasycenych mastnych kyselin na dosazitelné minimum, u n€kterych vyrobku se
zvysil podil polynenasycenych mastnych kyselin v€etné fady n-3 (Dostalova, Dolezal,

& Sipkova, 2012).

Foérum zdravé vyzivy provedlo analyzu jidelnicku 400 uzivateld internetového

programu e-denik umisténého na www.e-kalkulacka.cz s cilem zjistit aktudlni spotiebu
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nasycenych mastnych kyselin, u nichz je prokdzdno, Zze zvySuji riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. Zde si uzivatelé zapisuji zkonzumované potraviny a
ziskavaji prehled o pfijimanych Zivinach, energetickém piijmu, vydeji a dalSich
ukazatelich. Byly analyzovdny zaznamy zroku 2010, kdy byl spocitan piijem
nasycenych mastnych kyselin. Tento pfijem byl poté porovnavan s tolerovanou denni
davkou 20 g (dle WHO). Prestoze bylo mozné piedpokladat, ze zkoumany vzorek dba
o Zzivotospravu, zdosazenych vysledki vyplyva, Ze u muzid pfijem nasycenych
mastnych kyselin pfevysuje tolerovanou denni davku 20 g ve 48 %. U Zen piijem
nasycenych mastnych kyselin pfevySoval denni davku ve 29 %. Pfijem nasycenych
mastnych kyselin dle dosazenych vysledka se umérné zvysoval s vékem a hodnotou
BMLI. Jako doporuceni k naprave 1ze uvést snizeni piijmu nasycenych mastnych kyselin
¢i jejich ndhrada nenasycenymi. Jinak feCeno konzumace mensiho mnozstvi masla,
tu¢ného masa, uzenaiskych vyrobki a plnotuénych mlécnych vyrobki a jejich nédhrada

tuky rostlinnymi (Bohacova, 2012).

Cholesterol

Cholesterol zabezpecuje v organismu fadu zivotné dilezitych funkci. Je vychozi
latkou pro tvorbu hormontl, podili se na stavbé bunéénych membran, je také dilezitou
soucasti oballi nervovych vldken. Je soucésti pouze potravin zivocisného plvodu.
Nejbohat$im zdrojem jsou vnitinosti, vajecny zloutek a maslo, pficemz denni piijem
cholesterolu by nemél ptekrocit 300 mg. Nepfijimdme ho pouze v potravinach, ale
organismus Clovéka si cholesterol také vytvari, a to ve vétSim mnoZstvi, nez jej
pfijimame z potravy. Jatra syntetizuji denn€ v priméru 500-1000 mg cholesterolu. Na
zdravi ¢lovéka ma vliv pfedevSim hladina cholesterolu a dalSich tukovych latek. Mezi
tyto latky patii lipoproteiny. Lipoproteiny o vysoké hustoté jsou znami pod zkratkou
HDL, o nizké hustoté pod zkratkou LDL. Castice HDL odnaseji cholesterol z periferie
do jater k dalSimu zpracovani, naproti tomu c¢astice LDL odnaSeji cholesterol na
periferii, napt. do cév, v jejichZ sténdch se ukladaji. ZvySend hladina LDL v krvi
zvySuje riziko srdecné€ cévnich onemocnéni, naopak zvySend hladina HDL toto riziko

snizuje (Komprda, 2009).
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2.5.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slou€eniny, které jsou pro ¢lovéka Zivotné dilezité a
naprosto nezbytné (esencidlni). Podili se na ristu a vyvoji organismu, schopnosti
rozmnozovani a mnoha dalSich funkcich. Organismus neni schopen (az na n¢kolik
vyjimek) si je vytvofit, a proto je musime pfijimat potravou. T¢lo je schopno
syntetizovat pouze nepatrné mnozstvi vitaminu D, B3 (niacinu), biotinu a kyseliny
pantotenové, a proto musime jejich denni potiebu dopliiovat z vnéjSku (Agerbo &

Andersen, 1997).

Mandelova a Hrncifova (2007) uvadi, ze vitaminy zastdvaji funkce prekurzort
biokatalyzatorl (soucést koenzymu a hormonti), likvidace volnych kyslikovych radikalt

(funkce antioxidacni), a podileji se na metabolismu Zivin.

Pro kazdy vitamin existuje optimalni doporucend denni davka, kterda se dle

mnoha odbornikii pouze nepatrné lisi.

Pfi nedostateném piijmu vitamini stravou se po né&jaké dobé vytvori
hypovitaminoéza, pfi jejich uplné absenci vznikd avitamin6za. Nedostatek vitamint
muze byt zplsoben jejich snizenym piijmem, poruchou vstfebavani, ovlivnéni
pfijimanymi 1é¢ivy, a nedostate¢nosti ptijmu v obdobi jako je riist a vyvoj, t€hotenstvi,
kojeni, starSi veék, zvysend fyzicka aktivita, ¢i v disledku n€jakého onemocnéni.
Vitaminy (pfedevS§im rozpustné v tucich) uzivané ve vysokych davkach mohou mit
nezadouci ucinky, a pokud jich organismus pfijima nadbytek, dochazi

k hypervitaminéze (Kerestes, 2011).

Vitaminy jsou podle druhu rozpustnosti déleny na vitaminy rozpustné v tucich a

vitaminy rozpustné ve vodg.

Vitaminy rozpustné v tucich potiebuji ke svému vstiebani tuk ptijaty v potrave.
Pfijimame je pfedevSim v mase, rybach, mléénych vyrobcich a nékterych rostlinnych
olejich. Patfi mezi né€ vitamin A (v€etné beta-karotenu, ktery je provitaminem A), D, E,
K. Vitamin A je dulezity pro sprdvnou funkeci zraku, vitamin D reguluje rovnovahu
vapniku v krvi a kostech. Vitamin E patfi mezi antioxidanty (ochrafiuje bunécné

membrany pted poskozenim volnymi radikaly) a vitamin K se podili na srazeni krve.
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V piipad¢ pfijmu vyssiho mnozstvi jsou v téle ukladany do tukové tkané a jater (Agerbo

& Andersen, 1997).

Mezi vitaminy, které jsou rozpustné ve vod¢ patii vitaminy skupiny B a vitamin
C. Jsou obsazeny v celozrnnych vyrobcich, ovoci, zelenin€¢, mase a mlécnych
vyrobcich. Jsou na rozdil od vitaminl rozpustnych v tucich teplotné nestalé, a proto
tepelnou Upravou dochdzi k jejich ztratdm. Vitaminy skupiny B hraji dileZitou tlohu
v latkové vyméné a jsou jimi vitamin Bl (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B6
(pyridoxin), B12 (kobalamin), kyselina listova, biotin a kyselina pantotenova. Vitamin
C je stejn¢ jako vitamin E dilezitym antioxidantem a mimo jiné se podili na syntéze
bilkoviny kolagenu. V organismu c¢lovéka se nehromadi, a proto je dilezité zajistit
jejich neustaly dostateény pfijem potravou. V ptipad¢ pfijmu vysSiho mnozstvi, nez

organismus potiebuje, se nadbytek vylouci moci (Agerbo & Andersen, 1997).

2.5.5 Mineralni latky

Mineralni latky stejné¢ jako vitaminy nejsou zdrojem energie. Jednd se o
anorganické slouCeniny, které si organismus nedokdze vytvofit. Proto je musi pfijimat
v potravé a vodé. Jsou zakladni stavebni jednotkou kosti, zubl a tkéni, zabezpecuji
udrzeni osmotického tlaku, stilosti pH krevni plazmy a udrzeni nervosvalové

drézdivosti. Také jsou soucasti n€kterych hormont a enzymii (Bulkova, 1999).

Podle potfebného mnozstvi pro lidsky organismus se minerdlni latky déli na
makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. Makroelementy jsou potiebné
v mnozstvi vétSim nez 100 mg a patii mezi n¢€ vapnik, fosfor, sodik, draslik, hoi€ik, sira,
chlor. Mikroelementy jsou potfebné v mnozstvi mensim nez 100 mg a patii mezi né
zelezo, méd, zinek, jod, chrom, selen. Potteba stopovych prvki je v mnoZzstvi pug a patii

mezi n¢ kiremik, bor a vanad (Mandelova & Hrncifova, 2007).

Mineralni latky jsou obsaZeny v kuchynské soli, ovoci a zelening, obilovinach,
luSténindch, masu, mléku a mléénych vyrobcich. VEtsi potfebu mineralnich latek maji
t€hotné zeny, kojici matky a déti v obdobi rlstu a vyvoje. Jejich nedostatek v organismu

muze byt zpuisoben Spatnym travenim, uzivanim nékterych 1é¢iv, opakovanymi prijmy
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nebo nadmérnym uzivanim alkoholu. Vysoké déavkovani, nez je jeho biologicka

potieba, je toxické (Agerbo & Andersen, 1997).

2.6 Voda

Voda je nejrozsifencjsi chemicka sloucenina. Na zemi se nachazi v kapalném,
plynném i1 pevném stavu. Jeji molekula je tvofena dvéma atomy vodiku a jednim
atomem kysliku. VétSing lidi je znama pod chemickym vzorcem H2O. Jedna se o Cistou

bezbarvou tekutinu, ktera taje pti teploté 0 °C a jejiz bod varu je pii 100 °C.

2.6.1 Voda ve vyzivé ¢lovéka

Voda tvofi nejpodstatn&jsi €ast organismu clovéka a je jeho zakladnim
prostfedim. Je soucasti bun¢k i mezibunécnych prostor. V buiikdch se nachazi jako
nitrobunéénéd (intracelularni) tekutina a v mezibunécnych prostorech jako tekutina
mezibunécna (extracelularni). Jeji mnozstvi v organismu se v priabéhu zivota méni.
Organismus novorozence obsahuje kolem 75-80 % vody, ditéte ve véku péti let kolem
66-72 % vody a dospé€lého ¢loveka kolem 46-54 % vody. Asi polovina veskeré vody je
obsaZena ve svalové tkani, proto lidé s vySSim zastoupenim tukové tkan¢ v poméru ke

tkani svalové (obézni, Zeny) maji v organismu méné vody (Cermak, 2002).

Funkce vody v organismu jsou mnohé. Voda je zakladem télesnych tekutin, ve
kterych probihaji vSechny Zivotni déje organismu, zajiStuje piisun Zivin do bunék a
odvadi z nich odpadni produkty. Umoziuje pfestup latek mezi bunikami a krvi, podili se
na osmotickém tlaku télesnych tekutin, ptisobi jako univerzalni rozpoustédlo pro zivot
nezbytnych latek, je zdkladni slozkou cirkulujicich tekutin (krve, lymfy), reguluje

télesnou teplotu odparovanim ktizi a dychanim (Kerestes, 2011).

Mandelova a Hrnc¢ifova (2007) shrnula jako zakladni funkce vody: zabezpeceni
prostfedi pro zivotni déje, udrzeni stalosti vnitiniho prostfedi (homeostazy), rozpousténi
zivin, tepelné hospodaistvi, fizeni toku energie (oxidace, redukce), udrzeni koloidl

v rozpusténém stavu.
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2.6.2 Pitny rezim

Pod pojmem pitny rezim rozumime pravidelny piijem tekutin a udrzovani
vyrovnané vodni bilance. V procesu zachovani vSech zakladnich zivotnich funkci
organismus ¢lovéka neustale s vodou pracuje, a proto dochazi k jejim ztratdam. Dochazi
k nim riznymi cestami. Dospéli clovek vylouc¢i denné 1,2-2 litru vody v mo¢i, 0,15 litru
ve stolici, 0,6 litru dychdnim a 0,5 litru potem. Potiebu vody, stejné jako jeji
procentudlni zastoupeni v organismu ovliviiuje fada faktorii. Mezi tyto faktory patii vek,
individualita ¢lovéka, hmotnost, klimatické podminky, fyzicka zatéz (Cermak, 2002).
Vyssi obsah vody je v organismu déti. U starSich osob nésledné klesé, nebot’ s vékem
dochazi k postupné dehydrataci tkanovych proteinii. Pravé déti a seniofi patfi do
skupiny, kterda ma nejvétSi problém s dodrzenim pitného reZimu. Dé&ti nemaji jesté
dostate¢né vyvinuto centrum zizn€. Naopak seniofi maji v dasledku véku centrum zizné
mén¢ citlivé, a proto by ob& skupiny mély aktivné dopliovat tekutiny a necekat az na
pocit zizné. Individualni rozdily jsou spojovany se zastoupenim tukové tkand. Zeny,
stejné jako obézni osoby, maji v téle vyssi zastoupeni tukové tkané a s tim souvisi 1
niz$i zastoupeni vody v organismu. Pti zvySené fyzické zatézi, ¢i vystaveni se vysokym
teplotdim voda zabrafiuje nadmérnému zvySovani teploty organismu, kdy dochazi
v ramci ochlazovani téla k nadmérné produkci potu a tim ke zvySenym ztratdm vody.

Takeé sloZeni a mnozstvi stravy ovlivituje potiebu vody (Kerestes, 2011).

Jestli je organismus dobfe hydratovan mizeme zjistit pomoci barvy a mnozstvi
moci. Pokud neni organismus dostatecné hydratovan a nema dostatek vody k natfedéni
odpadnich produktt metabolismu, bude moc¢i malo a bude mit tmavou barvu. Pokud
bude organismus spravn¢ hydratovan, barva moci bude lehce nazloutla a bude ji

pfimefené mnozstvi (Skolnik & Chernus, 2011).

Tabulka 2 zobrazuje denni potiebu vody v zavislosti na véku a hmotnosti a

tabulka 3 zobrazuje obsah vody v potravinovych skupinéach.
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Tabulka 2. Denni potieba vody v zavislosti na véku a hmotnosti (upraveno dle Blattna,

2005)
Vek Hmotnost Tekutiny*

Novorozenci od 5 2,5-4 kg 100-150 ml/kg/den

dne narozeni

Kojenci od 1 do 12 150-120 ml/kg/den

mésice

Déti do 6 let 11-20 kg 100-80 ml/kg/den 1000 ml + 50 ml na
kazdy kg nad 10 kg

vahy

Détiod 7do 151let | od 20 kg 80-40 ml/kg/den 1500 ml + 20 ml na
kazdy kg nad 20 kg
vahy

Dospéli od 50 kg cca 40 ml/kg/den asi 2500 ml a vice

Poznamka: * Udaje zahrnuji i pfijem vody v konzumovanych potravinach

Tabulka 3. Obsah vody v potravinovych skupinach (upraveno dle Blattna, 2005)

Obsah vody
Vybrané skupiny
potravin v jednotlivych ve skupiné v piiblizném
potravinach rozsahu
PSeni¢ny chléb - 32,7 %
Pekarenské vyrobky 27-40 %
Rohlik - 27,4 %
Téstoviny 11-13 %
Veptové v priméru - 57
%
r ’ o
Maso a masné vyrobky Hovézi libové - 70.2 % 50-70 %
Jehnéci - 60 %
MIéko plnotucné - 87,4 %
MIéko a mlécné vyrobky Jogurt bily - 76,9 % 40-90 %

Syr eidam - 30 %
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Pokracovani tabulky

5 Banan - 75 %
Cerstvé ovoce 75-93 %
Meloun - 93 %

Zeli ¢inskeé - 95,4 %
Zelenina (mimo susen¢) 72-95 %
Brambory - nové - 76,7 %

Cukraiské vyrobky Sachertv dort - 23,1 % 20-40 %

Tyto ztraty musi byt neustdle dopliiovany. Denni pfijem dospélého cloveka
predstavuje asi 2-3 litry vody. Obecné se jako denni potfeba udava 35 g vody na kg
hmotnosti dospé€lého Clovéka. VEtsinu téchto ztrat pokryva voda ze dvou zdroji. Prvni
je zdroj exogenni (zevni), tj. voda obsazend v napojich a potravinach. V napojich je
voda pfijimadna v mnozstvi 1-2 litry, v potravinach 1 litr. Druhy zdroj je endogenni
(vnitini), tj. oxida¢ni voda vznikla pti oxidac¢nich pochodech v organismu. Oxida¢ni
voda predstavuje mnozstvi asi 0,3 litry a vzniké pii okysli¢eni bilkovin, cukrt a tuk.
Pti rozkladu 1g tuku se vytvoii 1,071 g vody, pfi rozkladu cukru 0,555 g vody a pfii
rozkladu bilkovin 0,413 g vody. Voda miize byt také do organismu dodana uméle, tj.

injekéng, peroralng nebo per rektum (Cermaék, 2002).

Clovek se bez potravy n&jakou dobu (v fadu tydni) obejde, ale bez vody dokaze
zit pouze 5 az 7 dni. Nedostatek vody byva zplsoben nedostatenym piijmem nebo
vysokymi ztratami. Nedostatecny piijem vody nastdva pii poruSe centra Zizné, pfi
hormonalnich poruchach nebo pii dodrzovani Spatnych vyzivovych zvyklosti. Na
vysokych ztratdich se mohou podilet priijmova, hore¢naté ¢i jind onemocnéni. Jiz maly
nedostatek vody se u ¢lovéka projevuje negativné. Pokud nedojde k vyrovnani tohoto
nedostatku, dochazi k tzv. dehydrataci (odvodnéni). Pti 5% dehydrataci hrozi organismu
prehrati, obchové selhani a Sok, pii ztrat€¢ 10 % vody dochéazi k vaZzZnym poruchdm
organismu a ubytek 20 az 25 % vody je smrtelné¢ nebezpecny. Také mirny, ale
dlouhodoby nedostatek vody, ktery mnohdy ani neregistrujeme, mize byt pficinou
vaznych zdravotnich problémt. MiiZze dochéazet k bolestem hlavy, paleni Zahy, migréné,
zacpe, tvorbé ledvinovych kamenti, zdnétu mocovych cest, ale také k riziku vzniku fady
civilizacnich onemocnéni, nebot je organismus zahlcen toxickymi latkami.

V souvislosti se ztratami vody dochdzi v organismu také k ubytku minerdlnich latek,
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které z téla odchézeji spolecné s vodou, proto je nutné je dostate¢né dopliovat zejména

vhodnymi napoji (Kerestes, 2011).

Dodrzovéani spravného pitného rezimu muzeme zabezpeCovat riznymi druhy
napoji, které nabizi vodarensky a potravinaisky prtimysl. Pfitom dbame na preferenci
vhodnych napojii a omezovani konzumace napojit nevhodnych. Statni zdravotni Ufad
rozliSuje napoje na vhodné, podminéné vhodné a nevhodné.

Mezi vhodné napoje, ke stalému piijmu tekutin bez omezeni mnozstvi, patii
¢ista voda ve formé pitné vody z vodovodniho fadu, ze studny (pokud je zdravotné
nezéavadnd), dale balena kojenecka, pramenita a slabé mineralizovana pfirodni mineralni
voda. Také je vhodny piijem vodou fedéné ovocné nebo zeleninové §t'avy, neslazeného
a ne moc silného ¢aje, obzvlasté caje zelen¢ho. Pokud se jedné o bylinné ¢aje, tak tyto
by nem¢ély byt silné a jejich ptijem by mél byt stiidan.

Jako podminén¢ vhodné se oznacuji stiedné€ a silné mineralizované vody. Denni
pfijem stfedné mineralizované vody by nemél piesahnout 0,5 litru, siln¢ mineralizovana
voda by méla byt pfijimana jesté¢ v mensim mnoZstvi. Jejich pfijem by mél byt pouze
jako Ié¢ivy nebo podpurné 1é¢ivy v casové omezenych klrach a jednotlivé druhy by se
mély stiidat. Jejich trvaly pfijem mulze byt ptfi¢inou vzniku vysokého krevniho tlaku,
ledvinovych kamentl, t€hotenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvoje u déti.
Jako dal$i podminéné vhodné jsou ndpoje sycené oxidem uhli¢itym. Tyto napoje by
mély byt pfijimany pouze vyjimecn€, nebot jejich zvySeny piijem muize zpusobit
Zaludecni a travici problémy.

K nevhodnym napojim, které bychom méli piijimat pouze v omezeném
mnozstvi, patfi limonady, kolové napoje, energetické napoje a nektary. Tyto napoje
obsahuji ve velkém mnozstvi pfidany cukr, ktery dodava prazdné kalorie a zvySuje dalsi
pocit zizn€. Kofein obsazeny v kolovych a energetickych napojich plisobi mocopudné a
tim dochazi k dal§im ztratam tekutin (http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pitny-

rezim).
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3 CiLE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je zjistit a zhodnotit zékladni vyzivové zvyklosti

piislusniki Policie Ceské republiky.

3.2 Dil¢i cile

e Prostfednictvim anketniho Setfeni zjistit frekvenci a zptisob stravovani.

e Zjistit vzijemny pomeér jednotlivych potravinovych skupin a srovnat s obecné
platnymi doporucenimi.

e Zjistit a vyhodnotit navyky pitného rezimu.

e Zjistit a vyhodnotit vztah ke konzumaci alkoholu a kouteni.

e Zjistit moznosti stravovani se na pracovisti.
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4 METODIKA

Piedmétem vyzkumu bylo zjistit vyzivové zvyklosti piislusnikii policie Ceské
republiky. Pro zpracovani teoretické casti bylo uZito studium odborné literatury
(periodik a neperiodik) a dalSich relevantnich informacnich zdroja. Pro zpracovani
praktické Casti byla pouZita metoda anketniho Setfeni a néslednd analyza vysledki

tohoto Setfeni.

4.1 Metodika sbéru dat

Vyzkum byl proveden pomoci anketniho Setfeni, kdy respondenti odpovidali na
anonymni anketu. Anketa byla vytvofena na zdkladé¢ konzultaci s vedoucim préce.
Anketu tvoii Sest stran formatu A4 a obsahuje oteviené i uzavieni otazky. V uvodu
ankety byly zahrnuty otazky na zakladni demografické tdaje. Nasledujici cast byla
zaméfena na vyzivové zvyklosti. Anketni Setfeni probihalo v pfimém kontaktu
s respondenty. VSichni byli uji§téni, Ze vyplnéni anketniho dotazniku je anonymni a
ziskané vysledky budou pouzity pouze pro tuto diplomovou praci. Dale byli nalezité
pouceni k vyplnéni dotazniku s moznosti ptipadnych dotazii béhem vypliovani. Ziskané
informace byly pak zpracovany v programu MS Word a MS Excel a nasledné

zobrazeny pomoci tabulek a grafh.

4.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Jako zkoumany soubor anketniho Setieni byli vybrani kolegové sluzebné
zatazeni na Krajském feditelstvi policie hl. m. Prahy, Obvodnim feditelstvi Prahy III,
Mistnim oddéleni Jarov (dale jen ,,MOP Jarov®) a kolegové sluzebné¢ zarazeni na
Krajském fteditelstvi policie hl. m. Prahy, Odboru cizinecké policie, Oddéleni pobytové
kontroly, patrani a eskort (dale jen ,,OPKPE®). Jelikoz se jedna a mé minulé i soucasné
kolegy, které osobné znam, byli tito osobné osloveni a pozadani o vyplnéni ankety.

Z celkového poctu 110 oslovenych souhlasilo s vyplnénim 93 respondentt, z toho 6 Zen
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a 87 muzl. Protoze predmétem vyzkumu bylo zjistit vyzivové zvyklosti ptislusnikt

Policie Ceské republiky jako konkrétni skupiny, nebyly Zeny z vyzkumu vyiazeny.
Obecné informace o respondentech

Tabulka 4. Pohlavi respondentii

Pohlavi n %
Muz 87 93,5
Zena 6 6,5

Tabulka 5. Vék respondentti

Vek n %
18 — 25 let 18 19,3
26 — 35 let 57 61,3
36 —45 let 12 12,9
45 a vice let 6 6,5

Tabulka 6. T¢lesna vyska respondentti

Vyska n %
160 — 175 19 20,4
176 — 185 45 48,4
185 a vice 29 31,2

Celkovy pocet respondentil byl 93, z toho se jednalo o 6 zen a 87 muzt. Vékova
kategorie byla rozdélena do ¢tyt skupin. Ve vékové kategorii 18-25 let odpovidalo 18
respondentli. Kategorie 26-35 let byla nejvice zastoupena a odpovidalo vni 57
respondentli, v kategorii 36-45 let 12 respondentii a v kategorii 45 a vice let 6
respondentli. Nejmlad$imu respondentovi bylo 23 let a nejstarSimu 60 let. Télesna
vyska byla rozdélena na tii skupiny. Ve skupiné 160-175 cm odpovidalo 19
respondentli, ve skupin¢ 176-185 cm 45 respondentii a ve skupiné 185 cm a vice

cvwr

nejvyssi 190 cm. Té€lesna hmotnost se pohybovala v rozsahu od 55 kg do 110 kg.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE
Ziskané vysledky byly pro lepsi piehled prevedeny do grafické podoby
s komentaifem. Vysledky zobrazené prostiednictvim tabulek jsou uvedeny v ptiloze 1.

Na zaklad¢ ziskanych parametra télesné hmotnosti a télesné vysky byl vypocten

Body Mass Index.

100%

90% +~

80% +~

70% +

60%

50% |

40%

30% {7

20%
10% +° l

O% 1 1 1 1 1
Podvaha Normalini Nadvaha Obezita I. Obezita Il. Obezita lll.
hmotnost stupné stupné stupné

Obrazek 3. Body Mass Index

Podle vypoctu BMI 21 (22,6 %) respondenti m& normalni hmotnost, 50 (53,8
%) respondentt trpi nadvahou, 17 (18,3 %) respondentti trpi obezitou I. stupné a 5 (5,3

cwwvr

cwwr

hodnota je pouze informacni, protoze BMI nepocitd se zastoupenim aktivni svalové

hmoty a tukové tkang.
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Otazka €. 1: Jaky je Vas pracovni rezim?
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Obrazek 4. Pracovni rezim

Na tuto otazku odpovédélo 50 (53,8 %) respondenttl, Ze pracuje v osmi hodinové
pracovni dob¢, 43 (46,2 %) respondentl v dvanacti hodinové pracovni dob¢ a 8§ (8,6 %)

respondentli v dvacet ¢tyi hodinové pracovni dobé¢.
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Otazka &. 2: Jaka je délka Vasi praxe u Policie Ceské republiky?
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Obrazek 5. Praxe u Policie CR

Otazka €. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?
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Obrazek 6. Nejvyssi dosazené vzdélani

Ukoncené stfedoskolské vzdélani s maturitou méa 48 (51,6 %) dotazovanych,
ukoncéené vyssi odborné 17 (18,3 %) dotazovanych a ukoncéené vysokoskolské 28 (30,1

%) dotazovanych.
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Otazka €. 4: Kolik porci potravin denné konzumujete?
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Obrazek 7. Pocet porci potravin

Respondenti méli moznost se v této otdzce vyjadiit k pracovnimu dni a
nepracovnimu dni. JelikoZ se u respondentti pracujicich v dvanacti hodinové pracovni
dobé stfida sluzba denni a no¢ni, byli dotazovani vyzvani, k vyjadreni se pouze k denni
sluzbé. Z vysledkl vyplyva, ze v pracovni den se nejvice respondentt 53 (49,3 %) snazi
konzumovat alespont tfi jidla denné. V souladu s vyZivovymi doporucenimi je pak
odpovéd’ celkem 35 (37,6 %) respondentl, ktefi konzumuji Ctyfi az pét jidel denné.
Odpovéd’ 8 (7,4 %) dotazovanych ke konzumaci 6 a vice jidel denné€ souvisi ziejmé
s tim, Ze se tito snaZi o aktivni nabirani svalové hmoty. Naproti tomu v rozporu se
vSemi vyzivovymi doporucenimi se jevi odpovédi 4 (4,3 %) dotazovanych, kdy tito

konzumuji pouze dvé jidla denné.

V nepracovni den se odpovédi respondenti na pocet jidel zvysily. Neni nikdo,
kdo by z respondentti v nepracovni den konzumoval dvé a méné¢ jidel denn¢. Celkem 43
(40 %) dotazovanych odpovédé€lo, ze konzumuje alespon tii jidla denné, dale celkem 48
(51,6 %) respondentli konzumuje ctyii az pét jidel denné. Pocet respondentl

konzumujici 6 a vice jidel denné se zvysil na 9 (8,4 %).
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Otazka €. 5: S jakou pravidelnosti se denné stravujete?
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Obrazek 8. Frekvence stravovani v pracovni den

100%

N

90% -

80% |~

70% A

60% -
H Denné

50%
B Nepravidelné

40% -
m Ne

30%

20% -
10% -

O% T T T T T T
Snidané Dopoledni Obéd  Odpoledni Vecere Druha
svacina svacina vecere

Obrazek 8. Frekvence stravovani v nepracovni den
U této otazky bylo respondentiim opét umoznéno, vyjadieni se k pracovnimu a
nepracovnimu dni, jako v pfedchozi otazce. Z vysledkil vyplyva, Ze vétSina respondentil

pravidelné konzumuje tfi jidla denné, snidani, obéd a vecefi. V pracovni den 65 (69,9

%) dotazovanych pravideln¢ denné snida, 16 (17,2 %) snida nepravidelné a 12 (12,9 %)
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nesnidd vibec, pfitom dle vyzivovych doporuceni by se snidané¢ neméla nikdy
vynechavat, nebot’ snidané nastartuje metabolismus do nového dne. Dopoledni svacinu
dodrzuje 27 (29 %) dotazovanych. Obéd dodrzuje nejvice dotazovanych, a to 80 (86%).
Odpoledni sva¢inu dodrzuje 37 (39,8 %) dotazovanych. Vecefi a piipadné¢ druhou

veceii dodrzuje celkem 67 (72 %) dotazovanych.

V nepracovni den se vysledky pravidelnosti stravovani pouze nepatrné zmenily.
Nejvyznamnéj$im rozdilem bylo, Ze pocet respondentt, ktefi pravidelné denné
konzumuji odpoledni svacinu, se zvysil z 37 (39,8 %) na 53 (57 %), pocet respondentil
konzumujicich vecefti se zvysil z 55 (59,1 %) na 68 (73,1 %). To mlze byt zplisobeno,

vétsim mnozstvim ¢asu potiebného na ptipravu a konzumaci jednotlivych jidel.

Otazky ¢. 6 az 7 byly zaméfeny na puivod stravy.
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Obrazek 9. Pivod stravy

Respondenti méli na vybér celkem z péti odpovedi. V pracovni den byla nejvice
zastoupena odpoveéd’ ,,z domova* odpovédelo na ni 50 (57 %) dotazovanych, druhou
nejvice zastoupenou byla odpovéd ,,z firemni jidelny” odpovédélo 33 (35,5 %)
dotazovanych. V pracovni den u moznosti jiné doplnil 1 (1,1 %) dotazovany, Ze se

stravuje rizne.

46



V nepracovni den se opétovné nejvice dotazovanych 89 (95,7 %) stravuje doma.
Za zminku stoji odpovéd’ 2 (2,2 %) dotazovanych, kteti se v nepracovni den stravuji
pfevazné stravou z restaurace. U moznosti jiné, doplnil 1 (1,1 %) respondent, Ze si vaii

sam.

Otazka ¢. 8: Jaké upravé pokrmi davate pirednost?
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Obrazek 10. Uprava pokrmii

Celkem 51 (54,8 %) respondentti dava prednost Upravé pokrmul vafenim a
duSenim, coZz mize svédCit jejich zdjem o zdravou tepelnou Upravu. 29 (31,2 %)
respondentli uvedlo variantu peceni a 10 (10,8 %) smazeni. U varianty jiné doplnilo

celkem 3 (3,2 %) dotazovanych grilovéni, vSe, a je to Gplné jedno.
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Otazky €. 9 aZ 14 byly zaméfeny na konzumaci poctu porci vybranych skupin

potravin.

Respondentiim byla pro stanoveni jednotlivych porci pfedloZzena nasledujici
tabulka.

Tabulka 7. Jednotkové porce potravin

Skupina potravin Jednotkova porce
1 jablko, pomeranc, banan o hmotnosti asi
Ovoce 100g, miska jahod rybizu ¢i bortivek nebo

1 sklenice nefedéné ovocné §tavy

1 vétsi paprika, mrkev 2 rajcata, miska
zeleninového salatu, sklenice nefedéné
zeleninové $t'avy ¢i jind zelenina v
mnozstvi 100g

Zelenina

1 krajic chleba (cca 60g), jeden rohlik
nebo jedna houska, 1 kopecek varené ryze
Obiloviny, téstoviny, pe€ivo a ryze nebo vafenych té€stovin (125 g), 1 miska
ovesnych vlocek nebo miisli

1 sklenice mléka (cca 300 ml) 1 vétsi
MiIéko a mlécné vyrobky kelimek jogurtu (150 - 200 ml) a 55¢g
primérného syra

80g rybiho, dribeziho ¢i jiného masa, 2

Maso a masné vyrobky . . o
uvarena vejce ¢i 1 miska sojového masa

Tuky, cukry, oleje 10g cukru nebo 10g tuku
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Obrazek 12. Konzumace vybranych skupin potravin

Otazky se zamétuji na frekvenci konzumace jednotlivych druhti potravin dle
doporuceni vyzivové pyramidy. Protoze lze v riznych pramenech najit nékolik riznych
podob vyZivovych pyramid, byla pro Gcely této prace pouzita pyramida starsi, ale stale

platna, kterd je uvedena v kapitole 2.3.1.

Z vysledki vyplyva, Ze stanoveny doporucovany pocet 2-4 porci ovoce dodrzuje
celkem 24 (25,8 %) dotazovanych. Jako malou utéchu lze uvést, ze 69 (74,2 %)

dotazovanych konzumuje alespon jednu porci ovoce denné.

Doporucovany pocet 3-5 porci zeleniny dodrZzuje pouze 4 (4,3 %) dotazovanych.
1 porci zeleniny denn€ konzumuje 71 (76,3 %) dotazovanych, 2 porce zeleniny

konzumuje 18 (19,4 %) dotazovanych.

Doporucovany pocet 3-6 porci obilovin, té€stovin a ryze dodrzuje 18 (19,4 %)
dotazovanych, 43 (46,2 %) konzumuje 2 porce této skupiny a alespon 32 (34,4 %)

konzumuje 1 porci této skupiny.

U mléka a mlécnych vyrobkl jsou vysledky o néco lepsi, nebot’ 2-4 porce této
skupiny konzumuje celkem 45 (48,5 %) dotazovanych, 1 porci 48 (51,6 %)

dotazovanych.
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Také u masa a mlécnych vyrobkl lze konstatovat, ze respondenti dodrzuji
doporuc¢ovany pocet jednotlivych porci, kdy celkem 74 (79,6 %) dotazovanych

konzumuje 1 aZ 2 porce. 3 az 4 porce konzumuje pouze 19 (20,4 %) dotazovanych)

U skupiny cukry, tuky, oleje zvysledki vyplyva, Ze 70 (75,3 %) denné
konzumuje 1 az 2 porce této skupiny. Vyznamné je také mnozstvi 23 (24,7 %)

dotazovanych, kteti konzumuji 3 az 4 porce této skupiny.

Otazky €. 15 a 16 byly zaméreny na zjiSténi zastoupeni a mnoZstvi jednotlivych

napoju.
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Obrazek 13. Mnozstvi tekutin

Doporucovany pfijem tekutin je vrozmezi 2 az 3 listri denné. Jelikoz je
v potravinach pfijiman pramérné 1 litr tekutin, musi byt zbytek 1 az 2 litry doplnén v
napojich. Z vysledki vyplyva, ze vétsi pocet respondentli dodrzuje alespon zasadu
mnozstvi ptijatych tekutin, nebot’ v pracovni den 39 (41,9 %) dotazovanych vypije 1 az
2 litry tekutin denn¢, dokonce 42 (45,1 %) dotazovanych vypije 2 a vice litra tekutin
denné. Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze v pracovni den mliZe toto byt zptsobeno,
pfevazné konzumaci napoji z PET lahvi naplnénych origindlnim obsahem nebo pitnou

vodou z vodovodniho tadu. Alarmujici je ovSem to, ze 6 (6,5 %) dotazovanych ptijme
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v pracovni den méné nez 0,5 litru tekutin a stejny pocet dotazovanych piijme pouze 0,5
az 1 litr tekutin. V obou pfipadech je mimo pracovni vykonnosti respondenti ohrozeno

predevsim jejich zdravi.

V nepracovni den jsou vysledky pfijmu tekutin vyraznéji lep$i, nebot’ nikdo
z respondenttl neoznacil dopovéd piijmu méné nez 0,5 litru tekutin. Opétovné 6 (6,5 %)
dotazovanych piijme 0,5 az 1 litr tekutin. Pfijem tekutin ve vysi 1 az 2 litry oznacilo 14

(15 %) dotazovanych a piijem ve vysi 2 a vice litrti 73 (78,5 %) dotazovanych.
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Obrazek 14. Druh tekutin

V pracovni den 49 (52,7 %) respondenti dava prednost minerdlnim vodam, 22
(23,6 %) respondentt pitné vode a 12 (12,9 %) respondentl limonadam. V nepracovni
den 1-2 litry tekutin piijme 14 (15 %) respondentil, 2 a vice litrii tekutin 73 (78,5 %)
respondentl. Tito davaji v nepracovni den pfednost v 38 (40,9 %) ptipadech pitné vodg,

v 35 (37,6 %) ptipadech mineralni vodé a v 5 (5,4 %) ptipadech limonadam.
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Otazka €. 17: Jste zastancem alternativniho vyZivového stylu?

Nikdo z respondentil neni zastdncem alternativniho vyzivového stylu.
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Otazka ¢. 18: Pokud se stravujete vrychlém obcerstveni, tak s jakou

pravidelnosti?
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Obrazek 14. Cetnost stravovani v rychlém obderstveni
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U této otazky bylo respondentim nabidnuto k vyjadieni se celkem ze Ctyf
moznosti. Mohli se vyjadfit v ndsobku za den, tyden, mésic, rok, pficemz vyuzili pouze
moznosti nasobkem za tyden a mésic. Z vysledkl vyplyva, Ze 1 x za mésic se v rychlém
obcerstveni stravuje 27 (29 %) dotazovanych, 2 x za mésic 33 (35,5 %) dotazovanych, 3
x za mésic 15 (16,1 %) dotazovanych a 4 x za mésic 5 (5,4 %) dotazovanych. Dale
odpovédélo, ze ve skupiné 1 x za tyden se stravuje v rychlém obcerstveni 6 (6,5 %)
dotazovanych, 2 x za tyden 15 (16,1 %) dotazovanych, 3 x za tyden 18 (19,4 %)
dotazovanych a 4 x za tyden 19 (20,4 %) dotazovanych.

Otazky ¢. 19 az 21 se zamérily na prijem alkoholu, druh a mnoZstvi.
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Obrazek 19. Konzumace alkoholu
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Obrazek 20. Druh alkoholu
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Obrazek 21. Mnozstvi alkoholu

Z vysledka vyplyva, ze 80 (86 %) dotazovanych konzumuje pfilezitostné
alkohol, pficemz nikdo z dotazovanych neodpovédél, ze alkohol nikdy nepije. 10 (10,8
%) dotazovanych odpovédélo, Ze konzumuje alkohol 1 az 2x tydné. Jako piekvapivé
zjiSténi, je odpoved’ jednoho respondenta, ktery uvedl, Ze konzumuje alkohol denné, coZ
muze svédcit o jeho problémech s alkoholem. Z toho 63 (67,7 %) dotazovanych uvedlo,
ze dava prednost pivu, 22 (23,7 %) dava piednost vinu a 8 (8,6 %) dava prednost

54



destilatim. Z celkového poctu dotazovanych dale nejvice, a to 49 (52,7 %) uvedlo, Ze

obvykle vypije vice nez 2 piva, 4dcl vina nebo 4c¢l lihovin.

Otazka €. 22: Kolikrat denné konzumujete kavu?
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Obrazek 18. Konzumace kavy

Z celkového poctu dotazovanych celd jedna tfetina 33 (35,5 %) uvedla, Ze nepije
kavu, druhd tietina 31 (33,3 %) dotazovanych uvedla, Ze pije kdvu 2x denné. Jako
potencionalné rizikové se naopak jevi odpoved 5 (5,4 %) dotazovanych, ktefi uvedli, ze

piji kédvu 3 a vice x denné.

Otazka €. 23: Kolik cigaret denné vykouftite?

Jako potésujici 1ze uvést, Ze na tuto otdzku 63 (67,7 %) dotazovanych uvedlo, ze
nekouii. Zbylych 30 (32,3 %) uvedlo, Ze denn& vykouii cigaret v rozmezi 5 az 25

cigaret.
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Obrazek 19. Mnozstvi vykoutenych cigaret

Otazka ¢. 24: Vénujete se néjaké pohybové ¢innosti?
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Obrazek 20. Cetnost pohybové aktivity

U této otazky bylo respondentim umoznéno vybrat si z peéti moznosti, mezi
které patiili odpovedi ndsobku za den, tyden, mésic, rok a odpovéd’ nevénuji. Jelikoz
vyuzili pouze moznosti ndsobkem za tyden a moznosti nevénuji, byla pro lepsi piehled
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zpracovana nasledujici tabulka. Z vysledkd vyplyva, Ze se pohybové aktivité vénuje
jedna tfetina, a to 33 (35,5 %) dotazovanych 3 x za tyden, druha tfetina 27 (29 %)
dotazovanych pohybovou ¢innost provozuje 2 x za tyden. Jako velmi nedostacuji a
v rozporu s obecnymi doporucenimi sméfujicimi k zachovéani zdravi jsou odpovédi 12
(12,9 %) dotazovanych, ktefi se pohybové aktivité vibec nevénuji a 3 (3,2 %)

dotazovanych, ktefi provozuji pohybovou aktivitu pouze 1 x za tyden.

Otazky €. 25 az 27 se zabyvaly stravovanim na pracovisti.
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Obrazek 21. Stravovani na pracovisti

Skoro jedna polovina 48 (51,6 %) dotazovanych si mysli, Ze se na svém
pracovisti nemuze stravovat dle zdsad spravného stolovani. Jedna tfetina dotazovanych
dale uvedla, ze dle zasad spravného stolovani se mize stravovat pouze obcas. Pfi¢emz
dle vysledkli se témétr dvé tretiny dotazovanych v pracovni den stravuji stravou
pochazejici prevdzné z domova a zbyld jedna tfetina stravou pochézejici z firemni
jidelny.

Dale vice nez jedna polovina 57 (61,3 %) dotazovanych uvedla, ze jim
zamestnavatel neumoziiuje del$i interval na stravovani, nez je stanoven zdkonem. Také
45 (48,4 %) dotazovanych uvedlo, Ze neni na jejich pracovisti mozné dodrzovat

v danych intervalech pirestavky ke stravovani.
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Z toho vyplyva, ze vétSina dotazovanych neni spokojena s moznostmi a

podminkami, stravovani se na pracovisti.

Otazka ¢. 28: Myslite si, Ze se stravujete zdravé?
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Obrazek 22. Zdravé stravovani
Z celkového poctu dotazovanych 68 (73,1 %) uvedlo, Ze se zdravé stravuje

obcas 10 (10,8 %) respondentii doplnilo k moZnosti jiné nasledujici: snazim se, nékdy si

to myslim, nevim, obcas, jak kdy, vicemén¢, padesat na padesat.
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6 ZAVERY

Cilem této bakalafské prace bylo zjistit a zhodnotit vyzivové zvyklosti
piislusnikti Policie Ceské republiky, a to se nam podafilo formou dil¢ich cilt. Ze

zjisténych vysledkl vyplyva, Ze respondenti:

1. Se vpracovni den stravuji vrozporu s vyzivovymi doporucenimi, kdy
nedodrzuji doporucenych 4-5 jidel denn€. V nepracovni den je tato situace pouze o néco
lepsi, ale stale nedostate¢na. Ve vétSin€ piipadii pochéazi strava z domova, méné pak

z firemni jidelny.

2. Konzumuji nedostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny, také obilovin, téstovin a
ryze a mléénych vyrobki, a naopak konzumuji dostate¢né mnozstvi masa, masnych

vyrobku. Cukri a tukd konzumuji vice, nez je doporuceno.

3. Ve vétSin€ piipadi dodrzuji a nekdy i prevySuji doporuceny piijem tekutin,

pfiCemz v pfevazné vétSing prevlada konzumace pitné a mineralni vody.

4. Maji kladny vztah ke konzumaci alkoholickych ndpoja, kdy upiednostiiuji pivo a

v celkovém mnozstvi 2 a vice. Dv¢ tfetiny respondentil nekoufi.

5. Nejsou spokojeni s moznostmi a podminkami stravovani na pracovisti.

Ze zéaveéra vyplyva, ze hlavni cil 1 dil¢i cile byly splnény. Zjisténé vysledky
ukazuji, Ze respondenti ziejm¢ nejsou dostate¢n¢ informovéani o vyznamu spravné
vyzivy v oblasti stravovani. Pfitom néktefi respondenti pfi vypliovani dotazniku
projevili zajem o informace zpracované v teoretické Casti prace i o zjisténé vysledky.

Proto jim nasledn¢ budou predany.
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7 SOUHRN

Tématem této prace bylo zjistit vyzivové zvyklosti p¥islusniki Policie Ceské
republiky. Na zdklad€ studia odborné literatury byla zpracovadna teoretickd cast, kde
byla podrobnéji rozebrana problematika vyzivy a jeji vliv na zdravi. Byly zde uvedeny
ulohy a funkce vyzivy. V jednotlivych kapitolach pak byla vénovana pozornost
energetické potieb¢, zdkladnim slozkam vyzivy, vyzivovym doporucenim a metoddm
hodnoceni vyzivového stavu. Praktickd c¢ast prace byla vénovana vyzkumu. Jeho
soucasti bylo anketni Setfeni, které bylo provedeno mezi vybranym souborem
respondentil. K uéasti na vyzkumu byli osloveni piislusnici Policie Ceské republiky.

Z vysledktl vyplynulo, ze zadny zrespondentii neni zastincem alternativniho
vyzivového stylu. Pouze jedna tietina respondenti se pti denni sluzbé stravuje v souladu
s vyzivovymi doporucenimi, kdy dodrzuje pocet 4-5 jidel dennég, dale jedna polovina
respondentli konzumuje alespoil 3 jidla denné. Z toho témét vSichni konzumuji obéd,
nejméné pak vecefi. Jejich strava pochdzi v poloviné piipadi z domova a v jedné tietiné
piipadi z firemni jidelny. V nepracovni den se jiz jedna polovina respondentl stravuje
4-5x denné, opét stejny pocet respondentli konzumuje obéd, nejméné pak snidani. Ve
vétsSing piipadl strava pochazi z domova. Nejvétsi pocet respondentli pak dava prednost
tepelné Gprave vareni, peceni a duSeni v sestupném potadi.

Doporuceny pocet porci ovoce konzumuje pouhd jedna tfetina respondentii a
zeleniny jes$t¢ mens$i mnozstvi. Stejné tak doporucené mnozstvi konzumace obilovin,
téstoviny a ryze je nedostate¢né. U mléka a mlécnych vyrobku je konzumované
mnozstvi o néco lepsi, ale stejné nedostatecné. Pouze masa a masnych vyrobku
respondenti konzumuji v mnozstvi dostatecném a cukrd a olejli v mirné prevysujicim.
ProtoZe jiz déale nebylo zjiStovano zastoupeni konkrétnich potravin v dané skuping,
uvedené vysledky vypovidaji pouze o jejich procentualnim zastoupeni. Mizou byt tak
rozdily v celkovém piijmu sacharidi a tukd, nebot’ nékteré skupiny potravin tyto
obsahuji ve skryté podobé.

Vétsina respondentli dodrzuje zasady pitného rezimu, pfi¢emz prednost davaji
pitné a minerdlni vodé. Také vétSina respondenti mé kladny vztah ke konzumaci
alkoholickych napojti, kdy uptednostiiuji pivo v mnozstvi dvé a vice. Kavu konzumuje
jedna tfetina respondentil, zbyla ¢ast konzumuje minimalné€ jednu kavu denné. Vice nez
dv¢ tfetiny respondentli nekouii. Vétsina dotazovanych neni spokojena s moznostmi a

podminkami stravovani na pracovisti.
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8 SUMMARY

The aim of this thesis was to identify nutrition habits of Czech Police members.
The theoretical part of the thesis was written based on knowledge from reference books
and it analyzes nutrition and its impact on health in more detail. Individual chapters
focus on energy requirements, basic food components, food recommendations and
nutrition status assessment methods. The practical part of the thesis was dedicated to the
research. The research consisted of survey with selected group of respondents. Members
of Czech Police were asked to participate in the survey.

The results showed that no respondent was a representative alternative nutrition
style. Only one third of respondents eats according to nutrition recommendations during
their daily duty with 4-5 meals per day, one half of respondents eats 3 meals per day.
Almost all of them have a lunch, the least often meal is a dinner. The half of their food
is home-made, one third of their food is from company canteen. During a nonworking
day one half of respondents eats 4-5 times per day, again the same number of
respondents eats lunch and the least often meal is a breakfast. In most cases the food
comes from home. The greatest number of respondents prefers cooking, baking and
stewing, in the descending order.

Only one third of respondents eats recommended amount of fruits and even
smaller amount of vegetables. The same case is with the recommended amount of
cereals, pasta and rice, which is insufficient. The volume of consumed milk and dairy
product is little bit better but still insufficient. Respondents eat sufficient amount of
meat and meat products, and slightly exceeded amount of sugars and oils. Due to the
fact that there was no further investigation in particular food content in specific group,
these results can only be valid in respect to percentage of content. There can be
differences in total intakes of carbonhydrates and fats, because some groups of food
contain these substances in a hidden form.

Most respondents follow the principles of a proper drinking, they prefer potable
and mineral water. Most respondents also have a positive attitude to drinking alcohol,
they prefer drinking two or more beers. One third of respondents drinks coffee, the rest
of respondents drinks at least one coffee per day. More than two thirds of respondents
do not smoke. Most respondent are not satisfied with eating conditions and possibilities

at work.
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10 PRILOHY

Seznam ptiloh:
Ptiloha 1. Vysledky vyjadiené tabulkové

Pfiloha 2. Anketa
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Piiloha 1

Tabulka 8. Body Mass Index

Kategorie rozsah BMI n %
Podvaha pod 18,5 0 0
Normalni hmotnost 18,5-24.9 21 22,6
Nadvaha 25,0-29.9 50 53,8
Obezita . stupné 30,0-34.,9 17 18,3
Obezita II. stupné 35,0-39,9 5 5,3
Obezita II1. stupné nad 40,0 0 0
Tabulka 9. Pracovni rezim
Pracovni doba n %
8 hodinova 50 53,8
12 hodinova 43 46,2
24 hodinova 0 0
Tabulka 10. Délka praxe u Policie Ceské republiky
Délka praxe n %
do 10 let 56 60,2
1120 let 25 26,9
21 a vice let 12 12,9
Tabulka 11. Nejvyssi dosazené vzdelani
Vzdélani n %
stfedoskolské s maturitou 48 51,6
vy$$i odborné 17 18,3
vysokoskolské 28 30,1

Tabulka 12. Pocet porci potravin

Pracovni den

Nepracovni den

Pocet porci n % n %
mén¢ nez 2 0 0 0 0
2 4 43 0 0

3 53 49,3 43 40

4 23 24,7 36 38,7

5 12 12,9 12 12,9

6 a vice 8 7,4 9 8,4
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Tabulka 13

. Frekvence stravovani

Pracovni den
denné nepravidelné ne
n % n % n %
Snidané 65 69,9 16 17,2 12 12,9
Dopoledni | =, 29 29 312 37 39.8
svacina
Obed 80 86 13 14 0 0
Odpoledni 37 39,8 28 30,1 28 30,1
svacina
Veceie 55 59,1 30 32,3 8 8,6
Druha 12 12,9 37 39,8 44 473
vecefe
Tabulka 14. Frekvence stravovani
Nepracovni den
denné nepravidelné ne
n % n % n %
Snidan¢ 67 72 18 19,4 8 8,6
Dopoledn 20 21,5 35 37,6 38 40,9
svacina
Obed 83 89,2 10 10,8 0 0
Odpoledni 53 57 29 31,2 11 11,8
svacina
Vedeie 68 73,1 21 22,6 4 4,3
Druhd 15 16,1 53 57 25 26,9
velefe
Tabulka 15. Pivod stravy
Pracovni den
n %
7 domova 53 57
Z restaurace 3 32
Z firemni jidelny 33 35,5
Z rychlého obcerstveni 3 3,2
Jiné 1 1.1
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Tabulka 26. Piivod stravy

Nepracovni den

n %
Z domova 89 95,7
Z restaurace 2 2,2
Z firemni jidelny 0 0
Z rychlého obcerstveni 1 1,1
Jiné 1 1,1
Tabulka 37. Uprava pokrmil
Uprava pokrmii
n %
Vareni 37 39,8
Duseni 14 15
Peceni 29 31,2
SmaZeni 10 10,8
Jiné 3 3,2
Tabulka 18. Pocet dennich porci potravin
Pocet porci
Skupina potravin 1 porce 2 porce 3 porce 4 porce
n % n % n % n | %
Ovoce 69 | 74221 |226| 3 | 32| 0 0
Zelenina 71 1763 18 {194 | 3 (32 | 1 | 1,1
Obiloviny, téstoviny, ryze 32 1344 | 43 46,2 | 10 | 10,8 ] 8 | 8,6
MIéko a mlééné vyrobky 48 | 51,6 | 38 {409| 5 | 54 | 2 | 22
Maso a masné vyrobky 21 (22,6153 | 57 | 15]16,1| 4 | 43
Cukry, tuky, oleje 41 (44,1 |29 |31,2] 14 | 15 9 | 97
Tabulka 19. Pitny rezim
Pracovni den Nepracovni den
n % n %
mén¢ nez 0,5 6 6,5 0 0
0,5-1 6 6,5 6 6,5
1-2 39 41,9 14 15
2 avice 42 45,1 73 78,5
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Tabulka 20. Druh tekutin

Druh népoje Pracovni den Nepracovni den
n % n %

Mineralni voda 49 52,7 35 37,6

Pitna voda 22 23,6 38 40,9

Caj 0 0 2 2,2

Dzus 2 2,2 3 3,2

Limonady 12 12,9 10 10,7

Coca cola 8 8,6 5 5,4

Tabulka 21. Alternativni vyzivovy styl
Alternativni vyZivovy styl n %
Jsem 0 0
Nejsem 93 100

Tabulka 42. Frekvence stravovani v rychlém obcerstveni

Pravidelnost stravovani v rychlém

Pravidelnost stravovani v rychlém

obcCerstveni obcerstveni
n % n %
1x za mésic 27 29 1x za tyden 6 6,5
2X za méesic 33 35,5 2x za tyden 15 16,1
3x za mésic 15 16,1 3x za tyden 18 19,4
4x za mesic 5 5,4 4x za tyden 19 20,4
Tabulka 23. Konzumace alkoholu
Piijem alkoholu
n %
Ne, nikdy 0 0
Prilezitostné 80 86
Denné 1 1,1
1 — 2x tydné 10 10,8
3 — 5x tydné 2 2,1
1 — 3x mésic¢né 0 0
Tabulka 24. Druh alkoholu
Druh alkoholu n %
Pivo 63 67,7
Vino 22 23,7
Destilaty 8 8,6
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Tabulka 25. Mnozstvi alkoholu

Mnozstvi alkoholu n %
1 pivo, 2 dcl vina, 2 cl lihovin 12 12,9
2 pivo, 4 dcl vina, 4 cl lihovin 32 34,4
vice nez 2 pivo, 4 dcl vina, 4 cl lihovin 49 52,7
Tabulka 26. Konzumace kavy
Piti kavy n %
Nepiji kdvu 33 35,5
1x denné 12 12,9
2x denné 31 333
3 a vice denné 12 12,9
1 —3x tydné 5 5,4
Tabulka 27. MnoZstvi vykoufenych cigaret
Mnozstvi cigaret n %
Nekoufim 63 67,7
5-10 3 3,2
10-15 7 7,5
15-20 12 12,9
20 - 25 8 8,6
Tabulka 28. Frekvence pohybové ¢innosti
Pohybova ¢innost n %
Ne 12 12,9
1x tydné 3 3,2
2x tydné 27 29
3x tydné 33 35,5
4x tydné 18 19,4
Tabulka 29. Stravovani se na pracovisti dle zdsad spravného stolovani
n %
Ano 12 12,9
Obcas 33 35,5
Ne 48 51,6
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Tabulka 30. Umoznéni delSiho intervalu na jidlo zaméstnavatelem

n %
Ano 10 10,8
Obcas 26 279
Ne 57 61,3
Tabulka 31. Dodrzovani predstavky ke stravovani v danych intervalech
n %
Ano 12 12,9
Obcas 36 38,7
Ne 45 48,4
Tabulka 32. Zdravé stravovani
n %
Ano 15 16,1
Obcas 68 73,1
Jiné 10 10,8
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Ptiloha 2
Anketa

Kolegové,

studuji Univerzitu Palackého v Olomouci, obor Management sportu a trenérstvi.
Timto Vas chci poprosit o vyplnéni pfedmétné ankety, kterd je soucasti bakaléaiské
prace s nazvem Vyzivové zvyklosti piislusniki Policie Ceské republiky. Anketa je
anonymni a jeji vyplnéni Vam zabere nékolik minut ¢asu. Odpovidejte na otazky
oznacenim formou kiizku do uvedenych policek. U otdzek bez vyznaené moznosti
odpovédi odpovidejte stru¢né. Pokud budete mit jakykoliv dotaz, nevdhejte se zeptat.
Deékuji za ¢as a energii, kterou jste vyplnéni dotazniku vénovali.

Pohlavi:
Vyska:
1. Jaké je vaSe pracovni doba (pracovni rezim)?

o 8 hodinova — dvousménny rezim
o 12 hodinova — dvousménny rezim
o 24 hodinova — nepietrzity rezim

2. Jaka je délka vasi praxe u Policie Ceské republiky?
3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

o SOU nebo SOS s maturitou

o VOS

o VS

4. Kolik porci potravin denné konzumujete?

Vék:

Hmotnost:

Pracovni den (denni) Nepracovni den
mén€ nez 2 o) o)
2 o) o)
3 o) e}
4 o) o)
5 o) e}
6 a vice o) o)
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5. S jakou pravidelnosti se denn¢ stravujete?

Pracovni den Nepracovni den
Denné Nepravidelné Ne | Denné Nepravidelné ne
Snidané o o o o O
Dopoledni
. o o ¢ 0 o
svacina
Obéd o o o o o
Odpoledni
» o o o) o) 0
svadina
Veceie o o o o o
Druha
“ o o o o) ¢
vecere

6. V pracovni den strava pochazi prevazné

O O O O O

Z domova
Z restaurace
Z firemni jidelny

7.V den volna strava pochazi prevazné

O O O O

Z domova
Z restaurace

8. Jaké tipravé pokrmut davate prednost?

O O O O O

Vareni
Duseni
Peceni
Smazeni
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U nésledujicich otazek muzete pouzit ke stanoveni jednotlivych porci nasledujici

tabulku.

Skupina potravin

Jednotkova porce

1 jablko, pomeranc¢, banan o hmotnosti asi

Ovoce 100g, miska jahod rybizu ¢i boriivek nebo
1 sklenice nefedéné ovocné Stavy
1 vétsi paprika, mrkev 2 rajcata, miska
. zeleninového salétu, sklenice nefedéné
Zelenina ’

zeleninové $tavy ¢i jina zelenina v
mnozstvi 100g

Obiloviny, téstoviny, pe€ivo a ryze

1 krajic chleba (cca 60g), jeden rohlik
nebo jedna houska, 1 kopecek varené ryze
nebo vatenych téstovin (125 g), 1 miska
ovesnych vlocek nebo miisli

Mléko a mlééné vyrobky

1 sklenice mléka (cca 300 ml) 1 veétsi
kelimek jogurtu (150 - 200 ml) a 55¢g
prumérného syra

Maso a masné vyrobky

80g rybiho, driibeziho ¢i jiného masa, 2
uvarend vejce Ci 1 miska sojového masa

Tuky, cukry, oleje

10g cukru nebo 10g tuku

9. Kolik porci ovoce (syrové i tepeln€ upravené) denné zkonzumujete?

1
o 2
o 3
o 4avice

(@)

10.

K

o 1
o 2

o 3

o 4avice

11.

2
3

K
o 1
o)
o)
o 4avice

olik porci zeleniny (syrové i tepeln€ upravené) denné zkonzumujete?

olik porci obilovin, téstovin, peciva a ryze denné zkonzumujete?

12. Kolik porci mléka a mléEnych vyrobkl denné zkonzumujete?

o 1
o 2
o 3
o 4avice
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13. Kolik porci masa a masnych vyrobkii denné zkonzumujete?

o 1
o 2
o 3
o 4avice

14. Kolik porci cukri, tuki a oleji denné zkonzumujete?

o 1
o 2
o 3
o 4avice

15. Kolik litra tekutin denné pijete?

Pracovni den (denni) Nepracovni den
méné nez 1 o o
do 1 o o
1-2 o o
2 avice o o

16. Jaky druh tekutin pfevazné konzumujete?

Druh napoje Pracovni den Nepracovni den
Mineralni voda o o
Pitnd voda o o
Caj o o
Dzus o o
Limonady o o
Coca cola o 0

17. Uved'te, zda jste zastancem alternativniho vyZzivového stylu, ptipadné jakého.
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18. Pokud se stravujete v rychlém obcerstveni, tak s jakou pravidelnosti?

19.

20.

21.

22.

23.

..... krat/ den
.....krat/ tyden
.....krat/ mésic
.....krat/ rok

O O O O

Konzumujete alkohol?

Ne nikdy
Prilezitostné
Denné

1-2x tydné
3-5x tydné
1-3x mésicné

O O O O O O

Jaky druh alkoholu pfevazné konzumujete?

o Pivo
o Vino
o Destilaty

Kolik alkoholu obvykle vypijete?

o 1 pivo 0 2dcl vina
o 2 piva 0 4dcl vina
o vice nez 2 piva 0 4dcl vina
Kolikrat denné¢ pijete kavu?

o Nepiji kédvu

o Ixdenn¢

o 2xdenné

o 3 avice denné

o 1-3x tydné

Kolik cigaret denné¢ vykouftite?

Nekouiim
5-10
10-15
15-20
20-25

O O O O O
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24. Vénujete se néjaké pohybové Cinnosti?

..... krat/ den
...krat/ tyden

.....krat/ mésic
...krat/ rok
...nevénuji

0O O O O O

25. Mate moznost se na vaSem pracovisti stravovat v klidu a dle zasad spravného
stolovani?

o Ano
o Obcdas
o Ne

26. Umoznuje Vam zaméstnavatel delsi interval na jidlo, nez je stanoveno zakonem?

o Ano
o Obcas
o Ne

27. Myslite si, Ze je na vaSem pracovisti mozné dodrzovat v danych intervalech
ptestavky ke stravovani?

o Ano
o Obcdas
o Ne

28. Myslite si, Ze se stravujete zdrave?

o Ano
o Ne
o Jiné.............
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