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Abstrakt

V bakalarské praci se zabyvam porovnanim stravovacich zvyklosti stfedoskolskych
a vysokoskolskych studentii. Stravovani patfi mezi nejlépe ovlivnitelné faktory
zdravotniho stavu populace. Dilezita je nejen vyziva, ale i pitny rezim. Pravidelné

a zdravé stravovani je nezbytné pro vyvijejici se lidsky organismus, tedy piedevsim pro
déti a dospivajici. Bohuzel v dnes$ni dobé se rozsituji fetézce rychlého obcerstveni,

které¢ svymi klamavymi reklamami ldkaji své zékazniky. Tyto provozovny byvaji
studenty navstévovany misto Skolnich stravoven. Pravidelna konzumace jidel z téchto
provozoven neni vhodna pro déti ani dospélé, nebot’ ptispiva k celé fadé onemocnéni.
Celodenni sezeni v lavicich a stravovani v provozovnach rychlého obcerstveni jsou
jedny z faktorli nezdravého zivotniho stylu studentt. Studenti si pravidelné a radi
zakupuji obcCerstveni ve Skolnim bufetu, ktery ovSem zdravé potraviny ve svych
nabidkéach postrada. Casto si studenti i po $kole dojdou do jiz zminénych fast-foodu.
Pokud se jiz od narozeni setkdvdme s nespravnym zivotnim stylem celé rodiny
(nedostate¢na fyzick4 aktivita, nevhodna skladba stravy a nepravidelné stravovani,
pripadné vysoky denni kaloricky piijem), zanechdva to na ditéti nasledky témét po cely
zivot. Vedle stravy je stejn¢ dilezité i dodrzovani pitného rezimu, a to v doporu¢eném
mnozstvi 2-3 litry denné (18). U studentd stoupaji v oblibenosti slazené napoje, které
maji pfedev$im vysoky obsah cukru (napt. 1l coca-coly = 22 kostek cukru). Jejich
pravidelnd konzumace je zcela nevhodna a muze vést k obezit¢ a dal§im onemocnénim
(59). Ze zdravotniho hlediska jsou tyto napoje zcela nevyhovujici, jelikoz jsou pfijmem
tzv. prazdnych kalorii a maji vysoky glykemicky index. Ani alkohol neni vhodnou
soucasti pitného rezimu, piesto se S konzumaci alkoholu u adolescentii asto setkavame.
V Ceské republice ma 97 % dospivajicich osobni zkusenost s alkoholem (22). Mezi
studenty patii mezi oblibené alkoholické napoje pivo a vino. Spatné stravovaci navyky
a nezdravy zivotni styl mohou mit v pozd¢jSim ve€ku negativni dopad na zdravi,
projevujici se napf. vysokym krevnim tlakem, zvySenou hladinou cholesterolu,

cukrovkou a jinymi zdvaznymi nemocemi (tzv. civilizaéni choroby) (34).



Prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti se vénuji
obecné pojmu ,,vyziva®“, provozovnam rychlého obcerstveni a jejich vlivu na détskou
obezitu, dodrzovani pitnému rezimu mezi studenty a vztahim studentd ke stravovani
a alkoholu. V praktické ¢asti jsou vysledky mého osobniho vyzkumu u studentd, ktery
byl zaméfen na porovnani stravovacich zvyklosti u sttedoskolskych a vysokoskolskych
studentii a na frekvenci stravovani v provozovnach rychlého obcerstveni. Veskeré
odpovédi z dotaznikového Setfeni jsem ndsledné prezentovala v grafické podobé
S popisky a hypotézy jsem vyhodnotila pomoci statistickych funkci.

Pro kvantitativni vyzkum jsem pouzila techniku nestandardizovaného dotazniku,
ktery se skladal z 26 otazek, a to jak s otevienym, tak uzavienym typem odpovédi.
Dotaznik byl rozdan celkem 375 studentim, ztoho 150 stfedoSkolskym a 225
vysokoskolskym studentim, jak v elektronické, tak tiSt€éné podobé€. Névratnost
dotazniku na stfednich Skolach byla 100 %, kdy profesofi oslovenych Skol dotazniky
studenttim rozdali o hodinach, a tim dohlidli na jejich vyplnéni. Navratnost ze zdravotné
socialni fakulty JihoCeské univerzity byla 71 %.

Pro ucel mého vyzkumu byly stanoveny dvé hypotézy. H1: Stravovaci zvyklosti se
u vysokoskolskych a stfedoskolskych studentii lisi. H2: Existuji statisticky vyznamné
rozdily ve stravovani stiedoSkolskych a vysokoskolskych studentli v provozovnach
rychlého obcerstveni. Tyto hypotézy byly nésledné statisticky vyhodnoceny a na
zakladé vysledkl byly potvrzeny nebo vyvraceny.

Zvysledkli  vyplyva, Ze stravovaci zvyklosti se u stfedoskolskych a
vysokoskolskych studentii 1isi, pfedevsim v jejich stravovani béhem dne. Hypotézu H1
tedy piijmeme. Hypotézu H2 jsme potvrdily pouze ¢astecné, jelikoZ se neukézalo, ze by
se navstévnost téchto provozoven liSila. Naopak se odpovédi liily pfi dotazovani, zda
stravu z rychlého obcerstveni povazuji za plnohodnotnou.

Domnivam se, ze by tato prace mohla byt inspiraci pro déti, studenti a jist€ i jejich

rodic¢e. Mohla by pomoci ke zlepSeni stravovacich ndvykt a Zivotniho stylu populace.



Abstract

In the Bachelor’s thesis I'm comparing the dietary habits of high school and college
students. Eating is one of the best influenced factors of health status of the population.

The drinking regime is important like food. Regular and healthy eating is necessary
for developing the human organism, especially for children and teens. Unfortunately,
nowadays, fast food chains are expanding, which entice their clients by false
advertising. These establishments are visited by students instead of school canteens. The
regular consumption of food from these establishment isn’t suitable for children and
adults because it contributes several diseases. The full day sitting at school and eating in
fast food chains are one of the influenced factors of unhealthy lifestyle of students.
Students like regulary buing food in the school cafeteria but healthy food are missed in
the school’s cafeterias. Students like visiting fast foods after school. If we have the
wrong lifestyle from childhood ( like lack of physical activity, inappropriate diet and the
irregular eating, high daily caloric intake), leaving it to the child influence almost all his
life. Very important like food is the compliance with drinking regime, recommended
amount is 2-3 liters per day. Students prefers sweets drinks which have high sugar
content ( e.g. 11 Coca Cola = 22 sugar cubes). Their regular consumption is completely
inappropriate and can lead to obesity and other diseases. From a health perspective,
these drinks are unsuitable because they are intake of empty calories and have a high
glycemic index. Neither alcohol isn't an appropriate part of drinking regime
nevertheless we can observe that students often consume alcohol.
In the Czech Republic 97% teens have experience with alcohol. Students prefers beer
and wine. In later life wrong eating habits and unhealthy lifestyle can have the negative
impact on health, for example high blood pressure, elevated cholesterol, diabetes and
other serious diseases ( called diseases of civilization ).

My work is divided into theoretical and practical parts. In the theoretical part | deal
with generally term ,diet, fast food chains and their influence on child obesity,
drinking regime and relations of students to food and alcohol. In the practical part there
are results of my personal research with students this research is focused on the

comparison of dietary habits among high school and university students and the



frequency of eating at fast food restaurants. All the answers from the questionnaire |
presented in graphical form with labels and | analyzed hypothesis by using statistical
functions.

For the quantitative research | wused the technique of non-standardized
questionnaire, which consisted of 26 questions, both with open and closed type answers.
The questionnaire was distributed to 365 students, 150 high school students ande 225
university students, printed and electronic form. The return of questionnaire was 100 %
in high school, when professors of approached school distributed questionnaires to
students on lessons and so they keep an eye on completion. The return of questionnaire
was 71 % from the medical-social faculty of University of South Bohemia.

For the purpose of my research were established two hypotheses. H1: Eating habits
are different of college and high school students. H2: There are statistically significant
differences in the diets of high-school and university students in fast-food
establishments. These hypotheses were then statistically evaluated and on the base of
results were confirmed or refuted.

The results show that eating habits are different among high school and university
school students, especially in their meals during the day. Also we accept the hypothese
HI1. We confirmed only partially because it didn’t appear that the attendance of these
establishments is varied. On the contrary, the answers were different when asked
whether a diet of fast food deemed to be well-rounded.

| believe that this work could be the inspiration for children, students and their
parents. It could help to improve eating habits and lifestyle of the population.
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Seznam pouzitych zkratek

PAU Polycyklické aromatické uhlovodiky
SAFA Nasycené mastné kyseliny

MUFA Mononenasycené mastné kyseliny
PUFA Polynenasycené mastné kyseliny
LDL Lipoproteiny o nizké hustoté

HDL Lipoproteiny o vysoké hustoté
VLDL Lipoproteiny o velmi nizké hustoté
IDL Lipoproteiny o stiedni hustote
CNS Centralni nervova soustava

SS Stfedoskolsti studenti

VS Vysokoskolsti studenti



Uvod

V bakalaiské praci jsem se rozhodla zpracovat téma Porovnani nutri¢nich zvyklosti
u stfedoskolskych a vysokoSkolskych studentd. Toto téma jsem si vybrala z divodu
zajmu o problematiku tykajici se vySe zminéného tématu a kvili rozsifeni rozhledu
Vv této oblasti, nebot’ se o ni neustale mluvi ve sdélovacich prostfedcich v§eho druhu.

Dostupnost informaci ohledné zdravého zivotniho stylu je Sirokd, ne vSechny jsou
vsak relevantni. Ve sdélovacich prostiedcich jako jsou napt. TV, radio, tisk nebo
internet se muzeme dozvédét mnohé rady ohledné stravovéni, pitného rezimu
a pohybové¢ aktivity jednotlivych vékovych skupin. Vzdy je ovS§em vhodnéjsi poradit se
s odbornikem, tedy vyZzivovym poradcem nebo Iékaiem (60).

Zivotni styl patii k faktorim, které bezpochyby ovliviiuji nase zdravi. DileZitou
roli samoziejmé hraji genetické predispozice, které nemizeme zménit, av§ak spravnou
Zivotospravou a zivotnim stylem mizeme tyto skutecnosti ovlivnit. V poslednich letech
se Castgji setkadvame s nezdravym Zivotnim stylem predev§im déti a mladistvych. Je to
dano bezpochyby dnes$ni ,,uspéchanou® dobou. StfedoSkolsti studenti se mohou
stravovat Vv jidelnach a vysokoskolsti studenti v menzach, které zarucuji urCity standart
a kvalitu. Jidelni listky jsou sestavovany tak, aby odpovidaly zasaddm zdravé vyzivy,
ale také technickym a personalnim moznostem daného zafizeni (3). Skolni stravovani
pfedstavuje pfiblizné€ jednu tfetinu celkového piijmu energie. Mladistvi se pres den
moc nestravuji nebo si koupi néjakou cukrovinku ve Skolnim bufetu, popiipadé
V automatu a po vyucovani navstivi provozovny rychlého obcerstveni (15).

K dal§im ovlivnitelnym faktortim patii, krom¢ nezdravého stravovani, nedostate¢na
pohybova aktivita, kterd je nahrazena posedavanim u televize, internetovych siti nebo
hranim pocitacovych her. Dale pak nedostatek nebo nekvalitni spanek, koufeni a stres
(65). Nespravné stravovaci navyky mohou zapiiCinit zdravotni problémy v pozdé&jsim
veéku, jednd se napf. o zkracenou délku Zivota, diabetes mellitus II. typu, poruchu
metabolismu lipidd, aterosklerozu, artrézu, psychické poruchy nebo syndrom spankové
apnoe (34).

V poslednich letech stoupa oblibenost slazenych napoji u studentii, které jsou

snadno dostupné ve Skolach. Konzumace téchto napoji bez nedostatku pohybu mé za


http://www.vyzivadeti.cz/

nasledek nartst télesné hmotnosti. I s alkoholem se studenti setkavaji jiz v mlad$im
Skolnim véku (22). Mezi oblibené alkoholické napoje patii pivo a vino. Dé&ti jsou dnes
pfevazné samy, jelikoz rodice na né¢ mnohdy nemaji dostatek ¢asu a mohou tak
pocitovat prazdnotu a tizkost. Chtéji tak byt soucasti ,,party”, coz muze byt diivod, pro¢
sahaji po alkoholu (40). Pravdou také je, ze jsou mladistvi nedostatecné informovani
o ucincich alkoholu na organismus, a ze pii pravidelném pozivani muze vzniknout
zavislost mnohem rychleji nez u dospélych. I pii ob¢asné konzumaci se zvysuje riziko
onemocnéni predevsim jater (1).

Hlavnim cilem bakalaiské prace je porovnani stravovacich zvyklosti
sttedoSkolskych a vysokoSkolskych studenti. Prace se d€li do dvou casti,
na teoretickou a praktickou. V teoretické Casti jsem se zabyvala vyzivou obecné.
Zaméfila jsem se pfedevSim na stravovani studentil, navstévnost v fetézcich rychlého
obCerstveni, vztah studentli k pitnému rezimu s ohledem na rizné druhy napoju,
zpusoby upravy jidel a makroziviny. Ke sbéru dat jsem v empirické ¢asti vyuzila

dotazniky, které jsem nasledné vyhodnotila a jednotlivé vysledky graficky zpracovala.
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1. SOUCASNY STAV

1.1 StiedoskolSti studenti

Stredoskolsti studenti jsou adolescenti. Obdobi adolescence je od 15 do 20 let, ptip.
22 let veéku (20). V tomto obdobi jsou pfitomny tfi dilezité zivotni mezniky- ukonceni
povinné Skolni dochazky, zah4jeni stiedoskolského, piipadné vysokoskolského vzdélani
a mozné¢ dovrSeni piipravného profesniho obdobi. V obdobi adolescence dosahuji
jedinci plnoletosti, coz je podle zdkona od 18. roku. V tomto obdobi by Skola méla
vytvaret ur¢ité hodnoty a slouzit jako prostiedek k dosazeni lepsi profesni role a socialni
prestize. V tomto vékovém rozmezi se dokazou nadchnout pro jakoukoliv ¢innost, ale
kazdéd negativni zkuSenost by pro né¢ méla mit korektivni charakter a méli by se z ni
poucit (31).

V obdobi adolescence chce kazda divka nebo chlapec vypadat a zit jako dospély
Clovék, ale chybi jim ktomu dilezité wnitini pfedpoklady jako zkuSenosti
a odpovédnost. Pro toto obdobi jsou charakteristické ur€ité zmény jako napt. fyzické
zrani, proces osamostatiovani, proces hledani vlastniho mista ve svété, podcenovani
a precenovani sebe sama, role rovnocenného oponenta v diskuzi s dosp€lym, péce

o zevn&jSek, sexualni aktivita a partnersky zivot (23).
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1.2 Vysokoskolsti studenti

Vysokoskolsti studenti se rozdéluji do dvou zakladnich skupin: na tradi¢ni
a netradi¢ni studenty. Za tradi¢ni jsou povazovani studenti prezen¢niho studia. Sem
muzeme zatadit mladsi dospélé, jejichz vékové rozmezi je zhruba od 20. roku véku do
zhruba 35. roku véku. V obdobi mladsi dospélosti dochazi k upevinovani identity
dospélého, produktivni orientaci, upiesnéni osobnich cilti, ale 1 nezavislosti na rodicich,
pfedbézna volba povolani a postupné ziskavani profesni odpovédnosti. Netradicni
studenty zafazujeme do ostatnich forem vysokoskolského studia napt. doktorandského,
kombinovaného a distan¢niho, tedy stfedni dospé€lé od 35. roku véku az do 45. roku
véku a starsi dosp€lé od 45. roku véku az do 60. roku véku (54).

V obdobi mladsi dospélosti dochazi u lidi k fyzické vyspélosti, zacinaji pracovat,
utvaret partnerské vztahy a dostavaji se do reprodukéniho obdobi, kdy si uz zakladaji
vlastni rodiny. Ve stiedni dospélosti jsou maximaln€é produktivni, kdy zamé&stnani
povazuji za poslani, jsou cilevédomi, dosahuji intelektualniho vrcholu zhruba jiz ve 40.
letech a ptichazi krize stiedniho véku. V obdobi pozdni dospélosti se nachazeji v obdobi
bilancovani, kdy se clovék ohlizi zpét a hodnoti svilj dosavadni zivot, dochazi
K involu¢nim zménam, jako jsou zhorSeni zraku, kvality vlast nebo snizeni hybnosti.
Dostavaji se do role prarodic¢i a odchazeji do diichodu, kdy nahle dochazi k socialni

zméng, maji novy denni rezim a vice volného ¢asu (24).
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1.3 Vyziva

ovlivityjici jeho zdravi a vyvoj. Stravou clovék piijimé zakladni latky, které jsou
nezbytné k jeho zivotu. Tato pfijatd potrava je nasledné v travicim ustroji pomoci
travicich §tav Stépena na jednoduché latky, které se vstiebavaji skrz sliznici stieva do
krevnich vlase¢nic. Odtud se veskeré vstiebané latky dostavaji krevnim fecistém do
jater, které maji za ukol pfeménu a skladovéani zivin. Jatra jsou schopna z krevniho
obéhu vychytavat nékteré toxické latky a neutralizovat je, dale v nich probiha
zpracovani a preména latek, tedy procesy, které se souhrnné oznacuji jako
metabolizmus. Na metabolizmu latek se podili enzymy. Jde o latky, které jsou butikami
vyrabéné podle ,,navodu®, ktery je uschovan v jejim jadie ve formé genetické informace
(29).

1.3.1 Stravovani studentu

Optimélni rozlozeni stravy v prubéhu dne by meélo byt zhlediska hrazeni
celodenniho piijmu energie takové, aby snidané pokryvala 25%, ptesnidavka 13%, obéd
30%, svacina 12% a vecefe 20% z celkového energetického pifjmu. Urcit pfiméteny
pfijem potravy u starSich zakl je obtizné vzhledem k stupni pohlavniho dozravani,
fyzické vykonnosti a psychologickym aspektiim pfijmu potravy. Zakladnim schématem
pro skladbu stravy ve Skolnim véku jsou urcité standardy. Ta urcuje sloZeni potravy dle
vyzivovych doporuceni. Zdravé stravovani spoéiva v konzumaci jidla, které obsahuje
vSechny slozky potravy pro télo nezbytné, nicméné ne vSechny latky obsazené v potravé
jsou pro naSe télo zcela vyhovujici. Mezi potraviny pro télo nevyhovujici se fadi takové,
kter¢ maji vysoké energetické hodnoty a nizky obsah Zivin. Studenti konzumuji
pfedevsim jidlo, které neni naro¢né na piipravu a rychle je zasyti. Stravovaci zvyklosti a
zdravi spolu tUzce souvisi. Studenti, ktefi bydli na koleji nebo na internate,
se daleko castéji stravuji v provozovnach rychlého obcerstveni, nebot” takova jidla jsou
chutnd a zhlediska ¢asu vyhodné&jsi (51). Kazdodenni pfijem ovoce a zeleniny je

u dospivajicich bohuZzel v jidelni¢ku zastoupen minimalné (dle vyZzivovych doporuceni
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je denni zastoupeni ovoce a zeleniny 500 g denné, 2 x vice zeleniny nez ovoce) (10).
Ve stravovani neni rozdil pouze mezi studenty na stiedni a vysoké Skole, ale miizeme
najit také rozdil ve stravovani u muzi a Zen. Muzi se Castéji stravuji v provozovnach
rychlého obgerstveni nez Zeny a vyhledavaji vice slazené néapoje. Castéji také
konzumuji maso, které je hodnotnym zdrojem Zeleza a bilkovin, které jsou pro studenty
v dospivani dilleZité v ramci télesného riistu a vyvoje. Zeny zase naopak konzumuji vice

ovoce a zeleniny (51).

1.3.2  Rychla obcerstveni

Prodejny rychlého obcerstveni se také jinak oznacuji anglickym terminem fastfood.
Tento druh obcerstveni by mél byt rychly ve vSech fazich, a to ve vybéru, ptiprave,
prodeji i v konzumaci. Tyto restaurace nabizeji moznost konzumovani jidla nejenom
pfimo v restauraci, ale veSkery zakoupeny sortiment si miiZzete odnést s sebou.
V posledni dobé patii mezi nejpopularnéj$i rozvoz jidel nebo systém drive-in.
Z hlediska vyzivovych doporuceni obsahuji jidla z rychlého obcerstveni piilis velké
mnozstvi jednoduchych cukrt, zivoc¢isnych tukii, zejména nasycenych mastnych
kyselin, obsahuji malo vitamint, minerald, stopovych prvki a vldkniny. Zivodisné tuky
je vhodné nahradit rostlinnymi (kromé palmového a kokosového oleje) (63).
Do jidelnicku je také dobré zafadit potraviny s obsahem polynenasycenych mastnych
kyselin (moiské ryby konzumovat alespon 2 x tydné¢) (10). Konzumace jidla
z provozoven rychlého obcerstveni znamend zvySeny piijem kalorii, tim padem
navySeni celkového denniho piijmu. B&Zné menu v téchto provozovniach muze
predstavovat az 100 % celkového doporucené¢ho denniho energetického piijmu a tim
padem znacnou mérou zvySuje riziko vzniku obezity a pfispiva ke vzniku
metabolického syndromu a aterosklerozy (63). Stravovani v provozovnach rychlého
obCerstveni byva cCasto studenty stiednich a vysokych Skol preferovano pied

stravovanim v jidelnach a menzach, ale i u ostatni populace (49).
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1.3.3 Obezita

Obezita je chronické onemocnéni, kdy pifi nadmérném piijmu potravy dochazi
k ukladani tuki v téle, coz mize zplsobit fyzické a psychické problémy, které
negativné ovliviuji kvalitu a délku zivota (19). Podil tuku v organizmu tvoii
za normalnich okolnosti do 30% u muzt a do 20% u zen. Pro vznik kardiovaskuldrnich
komplikaci je nebezpeény zvlasté tzv. visceralni tuk, a to vice nez samotna hmotnost.
Tukova tkan nemé ovSem jen negativni dopad na zdravi Clovéka. Byva uvadéno
nejméné 5 funkci tukové tkané. Tukova tkan slouzi jako mechanicka ochrana, tepelna
ochrana (tedy izola¢ni funkce), energeticka zasoba organizmu, dile ma schopnost
vychytavat a ukladat triglyceridy, a to zejména postprandidln€¢ a chrani tak ostatni
organy pied steatdzou a ektopickym ukladdnim tuku (jatra, pankreas, sval), a
V neposledni fadé ma funci endokrinni, sekreci tzv. adipokinint, které zahrnuji latky
télu prospés$né, ale i vyrazné patogenni. U obezity ale byva narusena celd fada
hormonalnich okruhd, jsou to nejen hormony tukové tkang, ale i v mozku ptsobici latky
hormondlni povahy, které reguluji pfijem jidla a energetickou bilanci (noradrenalin,
serotonin aj.), hormony gastrointestinalniho traktu (pt. ghrellin, regulujici chut’ k jidlu a
tzv. inkretiny, jejichz analoga jsou lécebné vyuzivana k terapii obezity) a i u n¢kterych
jinych endokrinopatii mtze byt jednim z pfiznaki obezita (Cushingiv syndrom,
izulinom aj.) (9).

Pro definici obezity nejcastéji vyuzivame tzv. BMI, body mass index, ktery dobie
kvantifikuje vySkové-hmotnostni nepomér i rizika obezity. Za normalni jsou
povazovany hodnoty BMI 18,5 — 24,9 kg/m2 (66).

Obezita je multifaktoridlni onemocnéni, dalezitym faktorem pro vznik obezity je
ptejidani, resp. pozitivni energetickd bilance, tedy nerovnovédha mezi energetickym
pfijmem a vydejem. V mensSiné piipadi se mulze na vzniku obezity podilet
farmakoterapie (pfedev§im podavani psychofarmak), nékteré endokrinopatie
a hormonalni vlivy. Pozornost je vénovana také genetickym faktorim a jednim
z nejvyznamnéjsich faktorti i nedostatek pohybové aktivity (12). Nemala pozornost je
vénovana sedavému zpusobu zivota - posedavani u televize nebo u pocitace a videoher,

nebo tzv. sedavému zaméstnani (58).
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Nevhodné stravovaci navyky si ¢lovék vytvari nejvice v obdobi puberty. Dulezitou
roli pfi vytvareni stravovacich navyku hraje rodinné prostiedi (19). Obéznich nebo lidi
s nadvahou stale piibyva (nadvaha BMI 25,0 — 29,9, obezita od BMI 30,0). Obezita je
spojena s komplikacemi, resp. komorbiditami obezity, mezi které patii napt. hypertenze,
diabetus mellitus 2. typu, dyslipidémie, kardiovaskularni onemocnéni, dna,
cholecystolithiaza, tromboembolickd nemoc, syndrom spankové apnoe, vertebrogenni
algicky syndrom, poruchy menstrua¢niho cyklu az neplodnost a nékteré onkologické
choroby (kolorektalni karcinom c¢i gynekologické nadory). Studenti trpici nadvahou
nebo obezitou nejsou ohrozeni pouze vyse uvedenymi chorobami, ale mnohdy také trpi

celou fadou emocionalnich a socialnich disledki, véetné depresi nebo stigmatizaci (34).

1.3.3  Pitny rezim

Dodrzovani pitného rezimu je zcela nezbytné pro spravné fungovani organismu.
Dospély organismus obsahuje 50-60 % vody, zato v détském organismu je to az 70-80
%. Je nutné dodrzovat piijem tekutin, jelikoz veSkeré biochemické reakce, které
Vv organismu probihaji, probihaji ve vodném prostfedi. Optiméaln¢ by mél ¢lovek za den
vypit 2-3 litry tekutin (18). Mnozstvi potiebnych tekutin ale zaleZi na mnoha faktorech
a muze se u kazdého ¢loveka lisit. A to zejména na mife fyzické namahy, véku, pohlavi,
hmotnosti a sloZeni téla, skladb¢ jidelni¢ku a na roénim obdobi. Vodu nejvice ztracime
moci, poté stolici, potem a dychanim. Pro spravnou funkci organismu bychom méli pit
kvalitni pramenitou vodu bez syceni oxidem uhli¢itym. Oxid uhli¢ity se ve vodé
rozpousti a vznikd kyselina uhli¢itd, ktera ma okyselujici 1 osv€zujici ucinky. Oxid
uhli¢ity pasobi jak na Zalude¢ni sliznici, tak na stfevni a urychluje stfevni pasaz.
Nejprve ji prokrvi a poté se do mozku dostane informace, ze organismus uhasil Zizen
1 ptesto, ze jsme vypili pouze n€kolik douskia syceného ndpoje. Pokud bychom pili
nesycenou vodu, jsme schopni vypit daleko vétsi mnozstvi, nez vody sycené (46).

Nasledkem nedostatku piijmu tekutin vznikd v organizmu dehydratace, cozZ je ze
vSeho nejvice vnimano mozkovymi buiikami. To se mlze projevovat napt. bolesti hlavy

nebo také poruchami psychiky. VEtsi ztraty vody, které nejsou pravidelné dopliiovany,
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vedou k poklesu jak fyzické, tak psychické vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti az
kie¢im. Dlouhodoby nedostatek tekutin mize mit za nasledek inavu, ale také mtze vést
poruse ledvinnych funkci a ke vzniku ledvinovych konkrementt. Zakladem pro pitny
rezim by méla byt €istd voda s mineralizaci 150-500 mg/l, neslazena, nesycena oxidem
uhli¢itym a bez obsahu piidatnych latek. Ostatni napoje by mély byt pozivany pouze

jako doplnék stravy, a to V. max. mnozstvi 500 ml/ den (30).

Vztah mladistvych K napojim

V poslednich letech roste obliba mladistvych ke slazenym napojim, které jsou
velmi snadno dostupné i ve Skolach. Se zvySenym pifijmem téchto napoji se také
zvySuje celodenni pfijem energie, a pokud to neni kompenzovéano dostatecnou fyzickou
aktivitou nebo omezenim dal$iho pfijmu energie potravou, dochazi k narustu télesné
hmotnosti. Slazené napoje neobsahuji z nutri¢éniho hlediska hodnotné Ziviny, ale jsou
pouze zdrojem tzv. prazdnych kalorii. Vysoky glykemicky index (viz str. 32) téchto

napoju negativné ovliviiuje hladinu krevniho cukru (59).

1.3.3.1 Nealkoholické napoje
Voda

Voda je nezbytnou souc¢asti nasi vyzivy. V organismu dochazi pribézné ke ztratam
vody zorganismu, ztoho divodu je nutné tekutiny pravidelné dopliovat. Pro
organismus je zcela nezbytna, jelikoz je souéasti vSech metabolickych dé&ja v téle.
Dtlezita je také pro termoregulaci organismu. V téle plni n€kolik funkci, kdy pisobi
jako transportér k pfenosu Zivin, odpadnich latek, tepla, elektrolytl a hormont, plisobi
jako rozpoustédlo a vytvati vhodné prostiedi pro chemické reakce probihajici
v organismu a podili se na udrzovani homeostazy (46). Primérny obsah v téle mame
50-60 % vody. Mnozstvi vody pfitomné v téle je zavislé napiiklad na véku, hmotnosti,
pohlavi, zdravotnim stavu, aktudlnim piijmu a vydeji vody, aj. T€lni tekutina je dale
délena na tekutinu nitrobunécnou (intracelularni) a na tekutinu mimobunécnou

(extracelularni) podle toho, zda se nachdzi v buitkach nebo mimo né. Extracelularni se
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nachazi napiiklad v krevni plazmé, intersticidlni tekutiné a lymf&€ apod., zatimco

intracelularni tekutina se nachazi uvniti bunky (7).

Stolni voda
Stolni voda je vybrany druh vysoce jakostni pitné vody, ktera je vhodna k trvalému
pozivani. Je z podzemniho zdroje, ktery obsahuje malo mineralnich latek, z tohoto

divodu je vhodna k celodenni konzumaci (26).

Mineralni voda

Mineralni vody obsahuji v 1 litru vice nez 1 g rozpusténych soli, jsou stfedné nebo
silné mineralizované a nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu (30).
Minerélni vodu bychom m¢éli pit pouze jako doplnék k pitné vodé. Je ale vhodna
k dopliiovani mineralti pti nadmérném poceni. Denné bychom méli vypit maximalné 0,5
1 mineralni vody, jelikoz obsahuje vétsi mnozstvi mineralnich latek, jako jsou sodik,
hot¢ik a vapnik. M¢li bychom znét sloZzeni minerdlnich vod, aby jeji uzivani nebylo pro
nas organismus rizikové. Mineréalni vody se rozd¢€luji podle stupné mineralizace a to na
péet druhti:
1. Minerdlni voda velmi slabé mineralizovana, kterd ma obsah rozpusténych
pevnych latek do 50 mg/1
2. Mineralni voda slabé mineralizovand, kterd ma obsah rozpusSténych pevnych
latek 50- 500 mg/I
3. Mineralni voda stfedné mineralizovana, kterd ma obsah rozpusténych pevnych
latek 500- 1.500 mg/I
4. Mineralni voda silné¢ mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek
1.500 mg/l — 5¢/I
5. Mineralni voda velmi silné mineralizovand, ktera ma obsah rozpusténych

pevnych latek vice nez 5 g/1 (30).
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Sodové voda
Sodova voda je sycena oxidem uhli¢itym a vyrabéna bud prtimyslové, nebo

v domacim prostiedi za pomoci stlateného oxidu uhli¢itého (7).

Ovocné a zeleninové §t'avy

Mezi nealkoholickymi napoji patii mezi vyzivoveé nejhodnotnéjsi. V téchto Stavach
jsou obsazeny lehce stravitelné monosacharidy, jako je glukoza a fruktdza, organické
kyseliny (citronova, jablecnd a vinnd), diky kterym je zvySen osvézujici ucinek,
a nékteré obsahuji i ur¢ité mnozstvi vitaminu C. Dale podporuji vylucovani travicich
§tav a Cinnost stfevni mikroflory. Muzeme je rozdélit do tif skupin. Ciré piirodni
Stavy, které jsou 100%, dfefiové upravované §t'avy, obsahujici rozptylenou dfent (mohou
byt fedény vodou a dochucované cukrem). Tteti skupinu tvoti zeleninové §tavy, které

se skladaji ze 100% rajéatové, mrkvové nebo zeleninové smési (26).

Limonady

Jako limonada je oznaCovan ovocny napoj syceny oxidem uhli¢itym. Téméf ve
vSech limonadach jsou obsazena uméla barviva a prichuté, které pfinaseji riziko alergie.
Vétsina limonad obsahuje mnoho organickych a anorganickych kyselin, které leptaji
zubni sklovinu. Limonady mohou slouzit jako osvézujici napoje, ale pii konzumaci
vétsiho mnoZstvi mohou zplisobovat pocit sytosti v zaludku, coz je zptsobeno rychlym
uvolnovanim oxidu uhli¢itého. Z vySe uvedenych divodi jsou tedy nevhodnym

zdrojem tekutin (15).

Kava

Jedna se o nejcastéji konzumovany néapoj s farmakologickym uc¢inkem. Kofein,
ktery kava obsahuje, je nejbéznéji konzumovanou psychoaktivni substanci. Kofein se
povazuje za navykovou latku, jejiz nedostatek vyvolava lehké abstinencni ptiznaky,
jako jsou bolest hlavy, ospalost, vyCerpanost a nervozita, avsak nedochazi ke zmén¢
osobnosti ani charakteru clovéka a organismus se vici jejim UCinkdm stava po

pravidelném uZzivani postupné rezistentni. Konzumace kavy o objemu 150 ml, neboli
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300 mg kofeinu za den, nepfedstavuje zdravotni riziko pro zdravé jedince. Negativni

disledky mtize mit konzumace kévy ptesahujici 500 mg kofeinu v dennich davkach,

muze vést k podrazdénosti, nespavosti, bolestem hlavy, tremoru, palpitaci 1 ke vzniku

peptickych viedu (27).

Energetické napoje

Energetické napoje jsou povzbuzujici nealkoholické napoje, ve kterych je obsazena

smés stimulujicich latek, cukrt, nékterych vitaminti a mineralnich latek. Povzbuzujici

ucinek téchto latek je dan predevSim obsahem kofeinu, taurinu, glukuronolaktonu,

inositolu, L-karnitinu, aj. (17).

Kofein v mnozstvi 100-600 mg u vétsiny lidi podporuje mysleni a télesnou
koordinaci, ale také muze byt pfi¢inou nesoustiedénosti a rozté¢kanosti. Pti poziti
mnozstvi vice nez 2.000 mg mize vyvolat nespavost, tfes a zrychlené dychéni.
Kofein také stimuluje uvolnéni kortisonu a adrenalinu, coz zapti¢inuje
hypertenzi a vyvolava tachykardii (13).

Taurin se ucastni fady zasadnich fyziologickych procest. Je dulezity pfi
stabilizaci membran a uplatiiuje se také jeho antioxidacni latka (42). Je soucasti
energetickych ndpojti, jelikoz stimuluje mozkovou aktivitu. M4 vliv na
neurotransmitery, optimalizuje ¢innost centrdlni nervové soustavy a zlepSuje
prokrveni mozku. Denni doporuc¢ena davka taurinu by neméla prekrocit 3g (53).
Glukuronolaktonu je latka ze skupiny sacharidi. Pfirozené se v malém mnoZstvi
nachazi v organismu vSech savci, je vysledkem jaterniho metabolismu glukozy.
Vyrobei energetickych népoji udédvaji vliv glukuronolaktonu na potlaceni
unavy, zlepSeni paméti a urychleni reakci organismu na podnéty (39).

L-karnitin ma podil na pfenosu mastnych kyselin z cytosolu do mitochondrii,
kde dochazi k tzv. B- oxidaci mastnych kyselin, pfi niZ je ziskdvana energie
Vv podob¢ adenosintrifosfatu. Je syntetizovan v jatrech z aminokyselin lyzinu
a metioninu (68).

Inositol, diive nazyvany vitamin B8, se podili na metabolizmu mastnych kyselin

a cholesterolu a zabranuje jejich ukladani v jatrech. Podili se také na sniZeni
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nezadouciho LDL cholesterolu a zvysuje hladinu zadouciho HDL cholesterolu,
coz je vyznamné v prevenci aterosklerézy a obezity. Je vyznamnym
antioxidantem, pusobi proti vzniku volnych radikal. Nachazi se pifimo
vV bunéénych membranéch, je tedy soucésti naseho srdce, mozku, svall, kosti
i pohlavnich organu (67).

Kvuli vysokému obsahu cukru by nemély byt ¢asto zafazovany do pitného rezimu,
vedou pak k nartstu obezity u déti. Tyto napoje zvySuji vykonnost, rychlost reakce,
podporuji bdé€lost, zlepsuji koncentraci, revitalizuji t€lo a mysl, stimuluji metabolizmus
a urychluji regeneraci téla (17). Pravidelna konzumace energetickych napoji muze ale
souviset poruchami spanku, busenim srdce a uzkostnymi stavy. Zvlasté nebezpecna je
pak jejich konzumace spolu s alkoholem (50). Kofein sice ucinky alkoholu zamaskuje,

nesnizi v8ak riziko poskozeni organismu (53).

1.3.3.2 Alkoholické napoje

Alkohol fadime mezi psychoaktivni latky, lidé ho uzivaji z divodu, ze o¢ekavaji
navozeni uvolnujicich, radostnych pociti nebo proto, aby se vyhnuli bolesti (39).
Alkohol muze zpusobit zavaznou zménu stavu a to zvlasté u adolescentii. Plsobi na
centrdlni nervovou soustavu (zména chovéni, spavost/ neklid, porucha védomi),
zpusobuje zménu svalového napéti (hypotonie/ hypertonie), dechové poruchy (hypo-,
hyper-ventilace), gastrointestinalni ptiznaky (zvraceni, foetor ex ore),aj. (8).

Jedna se o slouceninu ziskanou kvasenim. Chemicka latka, ktera je intoxikujicim
prvkem v alkoholickych napojich je nazyvana etylalkohol neboli etanol. Alkohol je
smési ochucené vody a lihu. Jeho konzumace je obecné tolerovana (mnohem lépe nez
ostatni drogy nebo navykové latky), i kdyz je jeho uZivani omezeno nékterymi
zakonnymi upravami. V nasi zemi je alkohol legalné uzivanou drogou a je nejcastéjsi
pficinou hospitalizace z diivodu tézké intoxikace mladistvych (22). Na druhou stranu
ale existuji 1 studie, které dokladaji preventivni vliv alkoholu v mensich davkach (do 2

dcl vina) na vznik srde¢né - cévniho onemocnéni (62).
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Vino

Hlavni surovinou pro vyrobu je kvasena Stava z hroznti. Vino obsahuje 10 — 12 %
alkoholu a alkoholizovana vina az 20 % alkoholu a 80 az 85 % vody. Vino, jako kazdy
jiny alkohol ma fadu negativnich dusledkti na zdravi ¢lovéka, zarovenl ale nesmime
zapomenout na jeho pozitivni plisobeni — samoziejmé pii uzivani v malé miie
(viz. vy8e). Ve viné je obsaZen resveratrol, ktery zabranuje vzniku krevnich srazenin
a zvysuje pruznost cév. Obsahuje také antioxidanty jako kvercetin, rutin a kyselinu
skoficovou. Energeticka hodnota bilého vina je 280-290 kJ/100 ml a u ¢erveného vina

je 270- 320 kJ/ 100ml (62).

Pivo

Pivo je u nas velmi popularnim alkoholickym napojem. Je to nedokvaSeny
nizkoalkoholicky népoj, ktery je vyroben ze sladu, chmele a pitné vody. Vznika
etanolovym kvasenim za pouziti spodnich vare¢nych kvasnic (26). Pivo obsahuje 1,5 —
5,3 % etanolu a 2,5 — 5 % rozpustnych latek jako jsou sacharidy, aminokyseliny,
minerdlni latky, vitamin B, aj. Pivo ma osvéZujici U€inky a podporuje traveni, ale velké
mnozstvi piva ma pro organismus Skodlivé ucinky, jelikoz zatézuje zaludek, jatra,

ledviny i nervovou soustavu. Energeticka hodnota je 134- 215 kJ/ 100ml (27).

Lihoviny

Zakladem pro lihoviny je jiz zkvaSena kapalina. Principem pro vyrobu lihoviny je
vafeni pii niz§i teploté, nez se vafi voda, takze kdyz se pfipravena tekutina zahieje,
alkohol se uvolni dfiv, nez se za¢ne vafit roztok, ve kterém je obsazen. Tento alkohol je
zachycovan a zchlazen. Jeho charakter zavisi na zpisobu, jakym byla pfivedena
puvodni kapalina k varu. Pokud se vati rychle a nepfetrzité, vysledkem mame neutralni,
chutové nevyraznou tekutinu napt. vodku. Do neutralnich tekutin jsou pfidavany riizné
ptichuté. Obsah alkoholu je vyssi nez u piva nebo u vina, pohybuje se od 30 %

celkového objemu az po 75 % u vysoce alkoholickych destilatd (62).
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1.3.5 Zpusoby tpravy jidel

1.3.5.1 Vareni

Jedna se o Gpravu potravin ve vrouci tekutin€ a to bud’ ve vod¢, mléce, vyvaru aj.,
nebo parou za normalniho nebo zvyseného tlaku (napt. tlakovy hrnec, jedna se o proces,
kterym zkracujeme dobu tpravy potravy). Vaieni piedstavuje nejzdravéjsi zpusob
tepelné Gpravy. Takto piipravené pokrmy jsou lehce stravitelné. Z nutri¢niho hlediska je
vafeni v pare vyhodnéjsi, jelikoz pfi ném nedochazi ke ztratdm zivin vyluhovanim a

byva také rychlejsi (55).

1.3.4.2 Vareni v pare

Vafeni v pafe je zplsob vareni, kdy jsou potraviny ulozeny na dérované pardkové
podlozce a jsou ohfivany parou. Pfi takovémto zplsobu piipravy dochazi k mensim
ztratam zivin vyluhovanim, proto jsou takto pfipravované potraviny vyzivove i
senzoricky hodnotné&j$i. Patfi mezi nejzdravéjsi zplisoby piipravy potravy, protoze se pii

ném ztraci minimalni mnoZstvi vitamint a mineralnich latek (55).

1.3.4.3 DuSeni

Duseni je tepelnd uprava, pii které se potraviny pfipravuji v mensim mnoZstvi
tekutiny, ptipadné vtuku, v pafe v uzaviené nadobé. Pokud potravina neobsahuje
takové mnozstvi vody, aby se dusila ve vlastni §tave, je nutno ji podlévat vodou. Pokud
nejsou potraviny pred dusenim opékané, je dusSeni Setrnou upravou. Jedna se o Setrnou
technologickou upravu pokrmu. Je vhodné pro piipravu masa, ryb i zeleniny, kdy je

zachovavana vétSina dulezitych zivin (56).

1.3.4.4 Peceni
Peceni je zplsob Upravy potravin za pomoci horkého suchého vzduchu, kdy
muzeme k potraviné pfidat tuk nebo vypecenou $tavu. Jde o zahtati pfi teplotach, kdy

pfi pyrogenezi hlavnich sloZzek dochdzi ke vzniku povrchové kirky. Podstatné jsou
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pouze tbytky obsahu vody, a to podle zptisobu a doby pe¢eni. Ubytky vody se pohybuji

u lehce propeceného masa od 15 do 22 % a u prope¢eného masa az do 38 % (35).

1.3.4.5 Grilovani

Potravina je vystavena ohfatému vzduchu z otevieného plamene nebo zafeni topné
spiraly. Nedochazi k podstatnym ztratdm nutri¢nich hodnot, ale kvalita pfipravované¢ho
pokrmu muze byt ovlivnéna rtiznymi faktory, a proto se muze jednat o jeden
Z nezdravéjSich zpusobu piipravy anebo o jeden z nejnevhodnéjSich. Toto ovlivnéni
zavisi na pfimém kontaktu potraviny s plamenem, na teploté, a zda vypary, které
vznikaji odkapavanim tuku zpétné do ohné, pisobi na potravinu. Pii t€chto nevhodnych
faktorech pfi tpravé mohou vznikat latky, které jsou pro nase t€lo kancerogenni (35).

Latkou putsobici kancerogenné mohou byt polycyklické aromatické uhlovodiky
(PAU), které vznikaji intenzivnim tepelnym upravovanim, jako je grilovani na
otevieném ohni, uzeni, smazeni, peceni a prazeni. K jeho tvorbé dochazi nedokonalym
spalovanim organického materialu. Takovychto chemickych latek, které se vyskytuji ve
sloZkéach Zivotniho prostiedi, mame vice nez 100. Pfi grilovani na otevieném ohni, ale 1
na dievéném uhli vznikaji PAU spalovanim odkapavajiciho tuku. Proto je vhodné

potraviny urcené ke grilovani napt. zabalovat do alobalu (44).

1.3.4.6 SmaZeni

Jedna se o rovnomérny ohfev mezi dnem nadoby a potravinou prostiednictvim tuku
nebo oleje. Pii pouziti tuku pifi pocatecnich teplotach vznikaji oxidaci vzduSnym
kyslikem z PUFA rGzné reakéni produkty jako jsou aldehydy, ketony, ketokyseliny a
jiné. Mnozstvi téchto latek stoupa s dobou jejich smazZeni. Vlivem oxidace dochazi ke
snizovani vitaminu E a tim dochézi k dalSimu zhorSeni stability tuki. Ke kazdému
smazeni by mé¢l byt pouzit vzdy novy tuk. NejvhodnéjSimi tuky na smazeni jsou
rostlinné tuky nebo ztuZzené pokrmové tuky. Vhodné teplota pro smazeni je okolo
190°C. Nevhodnymi tuky pro smazeni jsou tuky obsahujici vodu, jako jsou margarin a

masla, jelikoZ jejich rozklad zac¢ina jiz pii 160°C. Nevhodnym olejem pro del$i smaZeni
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je také slune¢nicovy olej. Naopak vhodné&jSimi oleji na smazeni jsou rafinovany olivovy

olej nebo kvalitni fepkovy olej (57).
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1.4 Zakladni makronutrienty

1.4.1 Bilkoviny

Spole¢né s cukry a tuky se nazyvaji makroziviny. Bilkoviny jsou zéakladni stavebni
jednotkou lidského téla. Jsou potiebné k reparaci bunék a tkani, k regeneraci svalu,
k tvorb¢é hormont, enzymi, protilatek a dalSich biologicky vyznamnych latek.
Zakladnim stavebnim kamenem pro bilkoviny jsou aminokyseliny, které délime na
esencialni a neesencialni. Mame 21 zakladnich aminokyselin. (2) V potravé se
a-aminokyseliny nachézi jako stavebni jednotky peptidd, bilkovin, ale také jako volné
latky. Aminokyseliny jsou slouceniny, ve kterych je obsazena alespon jedna primarni
aminoskupina-NH2 a také alespon jedna karboxylova skupina-COOH. Jednotlivé
aminokyseliny se odliSuji strukturou postranniho fetézce, ktery je vazan na a-uhlik,
a ten urcuje specifické vlastnosti zakladnich aminokyselin (28). Neesencialni
aminokyseliny dokaze lidsky organismus syntetizovat z jinych aminokyselin, z glukozy
nebo z mastnych kyselin. Neesencialnimi aminokyselinami jsou glycin, alanin, serin,
cystein, selenocystein, aspartovd kyselina, glutamova kyselina, tyrosin a prolin.
Esencialni aminokyseliny si nedokaZe organismus sdm vytvéaret a jejich ptivod zélezi na
jejich ptijmu potravou. Mezi tyto aminokyseliny patii valin, leucin, izoleucin, treonin,
metionin, lysin, fenylalanin a tryptofan aj. Poloesencialni aminokyseliny, coz jsou
neesencialni aminokyseliny, které jsou u rychle rostouctho organismu nedostatecné
syntetizovany a stavaji se tak pro organismus esencialnimi aminokyselinami (27). Do
této skupiny aminokyselin miizeme zatadit arginin a histidin (28).

Aminokyseliny jsou vstiebavany do krve a odtud jsou transportovany do jater, tam
se jich ¢ast pouzije na prestavbu na cukry a tuky. Cast aminokyselin prochézi jatry
a krevnim ob&hem jsou transportovany do tkani, kde dochazi k vytvafeni tkanovych
bilkovin (2). Zplodinou metabolismu bilkovin je mocovina, ktera se vytvari v jatrech
a vylucuje se ledvinami. Bilkoviny jsou obsaZeny v mase, vajecném bilku, mléce,

mlécnych vyrobceich, lusténinach, chlebu a bramborach (28).
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Rozlisujeme bilkoviny:

e Zivotisné-plnohodnotné, obsahujici ptiznivy pomér esencialnich aminokyselin,
ktery je blizky lidskym pottebam. Nejlepsimi zdroji je maso, masné vyrobky,
mléko, mlécné vyrobky a vajecny bilek.

e Rostlinné-neplnohodnotné, neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, maji
nizkou biologickou hodnotu. Zdrojem rostlinnych bilkovin je napf. hrach,
brambory, kapusta, sdja, cocka, cizrna.

Plati, ze bychom méli konzumovat jak zdroj bilkovin zivoc¢isnych tak rostlinnych, a to
v poméru 1:1 (28).

Doporuceny piijem bilkovin je vyjadfovan v g/den, g/kg té€lesné hmotnosti nebo
Vv % celkového denniho energetického ptijmu. Minimdlni pfijem bilkovin je stanoven na
0,5 g/kg/den télesné hmotnosti. Pro béZnou denni aktivitu organismu je potieba asi 0,75
az 1,0 g bilkovin na kg télesné hmotnosti. Zvysenou potiebu bilkovin maji déti v obdobi
intenzivniho rustu, kdy lidské télo muZze zpracovat az 2,4 g bilkovin na kg hmotnosti,
dale kojici zeny, které mohou piijmout 1,7 az 2 g na kg hmotnosti, jelikoZ je velka ¢ast

spotfebovana na produkci matetského mléka (2).

1.4.2 Tuky

Piijem tukl v potravé je nedilnou soucasti energetického piijmu pro organismus
(2). Slouzi pievazné jako zdroj energie, kdy 1g tuku piedstavuje 9kcal. Pusobi pocit
sytosti, jelikoz tu¢ngjsi potrava setrvava delsi dobu v zaludku (28). Tuky také umoznuji
vstiebavani a jsou nositeli n€kterych vitamint - vitamint rozpustnych v tucich (vit. A,
D, E, K). Slouzi jako zdroj energie pouzitelny pii zvySené energetické potiebé. Jsou
také zdrojem cholesterolu, ktery je v malém mnozZstvi, coz je asi 300mg denng, pro télo
potiebny. Tuky, které jsou obsazeny v potravé nazyvame triacylglyceroly a jsou tvofeny
lipidd. Veskeré mastné kyseliny obsahuji uhlikaty fetézec zakonceny karboxylovou
skupinou-COOH. Dale se d€li na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny,

oznacované zkratkou SAFA, nejsou v potravé nezbytné. Jsou soucasti zivociSnych

tukti. Tyto tuky jsou také podstatné odolné&jsi proti oxidaci, Zluknuti i proti piepalovani
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v disledku vysokych teplot oproti mononasycenym mastnym Kyselinam a
polynenasycenym mastnym Kyselinam. Pfitomnosti jedné dvojné vazby v Fetézci se
jedna o mononenasycenou mastnou kyselinou, ozna¢ovanou zkratkou MUFA. Podle
prostorového uspotadani atomii v molekule udané dvojnou vazbou se mize kyselina
vyskytovat ve dvou izomernich forméch: cis formé, které maji vodikové atomy na
stejnych stranadch dvojné vazby a trans formé¢, které maji vodikové atomy na opacnych
stranach dvojné vazby. Izomery jsou molekuly se shodnymi atomy, ale s odlisnym
prostorovym uspotfadanim. Jako nejhodnotnéjsi se z hlediska nutri¢né-fyziologického
povazuji mononenasycené mastné kyseliny v cis konfiguraci. Trans mastné kyseliny se
vétsinou vyskytuji v mikroorganismech, v semenech nékterych rostlin a v tuku a mléce
pfezvykavei. Trans mastné kyseliny zplsobuji zvySovéani hladiny celkového a LDL
cholesterolu a snizuji hladinu HDL cholesterolu v krvi. ZvySena hladina LDL
cholesterolu v krvi je rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni
(28). Nasycené mastné kyseliny maji vyssi bod tani nez nenasycené, proto je vétSina
z nich stala pii pokojové teploté (27). Mezi dalsi skupinu nenasycenych mastnych
kyselin patii polynenasycené, oznacované zkratkou PUFA. Obsahuji jednu nebo vice
dvojnych vazeb. Jedna z nejznaméjsich je kyselina arachidonova, ktera je v organismu
syntetizovana z kyseliny linolové, jez je hlavnim zastupcem omega 6 mastnych kyselin.
Kyselina linolova spoleéné s a-linolenovou je zastupcem skupiny omega 3 mastnych
kyselin, patii v lidské stravé mezi esencialni, coz znamena, Ze si je samo t€lo neumi
vytvofit a jejich piijem je zavisly na pfisunu v potravé. Zastoupeni polynenasycenych
mastnych Kyselin je v potravé potiebné, protoze si je télo nedovede samo vytvotit.
Jejich nedostatek muze mit za nasledek Supinatou kazi, neobvyklou pigmentaci
a neschopnost kize se hojit. Dale maji pozitivni vliv na kardiovaskularni systém,
imunitu, centrdlni nervovy systém, pozitivn¢ ovliviiuji metabolicky syndrom. PUFA
omega-3 jsou obsaZzeny v lososu, makrele, sledi, pstruhu. Obsahuji je vlaSské otfechy,
fepka, s6ja a jejich oleje. PUFA omega-6 obsahuji slunecnicovd semena, pSeni¢né
klicky, sezam, vlasské ofechy, soja, kukufice, n€které druhy margarinti. Z hlediska

zdravé vyzivy je dulezity pomér jednotlivych skupin mastnych kyselin ve stravé (28).
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1.4.2.1 Cholesterol

Cholesterol je zakladni slozkou tkani lidského téla. Tvoti soucast vSech bunéénych
membran, je dilezity pro tvorbu lipoproteinti ve stfevech a v jatrech. Je také soucasti
zlu¢i a slouzi pro biosyntézu steroidnich hormonid, ZluCovych kyselin
a vitaminu D. Cholesterol mohou syntetizovat vSechny bunky téla, ale nejvice je
produkovan jaternimi bunkami, nervovou tkani a bunkami sliznice traviciho ustroji.
Pii vy$8im piijmu exogenniho cholesterolu je snizena tvorba endogenniho cholesterolu
V jatrech a pfi snizeném piijmu stravy bohaté na cholesterol se zase naopak zvySuje
endogenni produkce. AvSak dlouhodoby piijem stravy bohaté na tuky a cholesterol vede
k chronickému zvysSeni hladiny cholesterolu v krevnim ob&hu. Nejvice cholesterolu je
vyuzitu v nadledvinach, kde se z cholesterolu syntetizuji steroidni hormony. Skladovani
a odbouravani cholesterolu je zajisténo jatry. Cholesterol v krvi koluje spolecné
s bilkovinnym nosi¢em a triacylglyceroly. Vznika tak tada sloucenin, které jsou
oznacovany jako lipoproteiny. Lipoproteiny se vyuzivaji jako transportni formy lipida
a steroidi v krvi. Hustota lipoproteinové Castice zdlezi na obsahu jeji bilkoviny.
Lipoproteiny o velmi nizké hustoté (oznaCované zkratkou VLDL) jsou tvofeny
Vv jatrech. Lipoproteiny o stiedni hustoté (oznacované zkratkou IDL) vznikaji z VLDL
v krevnim ob¢hu. Lipoproteiny o nizké hustoté (oznacované zkratkou LDL) vznikaji
z IDL a jsou pienase¢em cholesterolu z jater do tkani. Lipoproteiny o vysoké hustoté
(oznacované zkratkou HDL) vznikaji v jatrech a ve stfevni sliznici a prendSeji
cholesterol z tkani do jater, kde se vylou¢i do zluce, pfeménén na zlucové kyseliny.
Energeticky piijem by nemél piekrocit 30 — 35 % za den, avsak nemél by klesnout pod
20 % energetického pfijmu, aby byl zarucen piijem nékterych nezbytnych latek jako

esencialni mastné kyseliny, v tuku rozpustné vitaminy aj. (28).

1.4.3 Cukry

Zakladnim zdrojem energie pro organismus jsou cukry. Jednoduché cukry
predstavuji okamzity zdroj energie a mohou byt ukladany ve formé glykogenu, ktery
funguje jako zalozni zdroj energie v jatrech (41). Jsou stavebni jednotkou a jsou

biologicky aktivni latkou. Cukry by se méli konzumovat pouze z piirodnich zdroji,
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nikoliv ze zdroju rafinovanych. Cukr vyznamné ovliviiuje ¢innost mozku. Cukry jsou
jinak nazyvany sacharidy a timto pojmem jsou oznaCovany polyhydroxyaldehydy
a polyhydroxyketony. Maji obsazeny Vv molekule minimalné tii alifaticky vazané
uhlikové atomy. Dale jsou jako sacharidy nazyvany také slouceniny, které jsou z nich
tvofeny vzajemnou kondenzaci za vzniku acetalovych vazeb, coz jsou latky, ze kterych
hydrolyzou vznikaji sacharidy. Podle poc¢tu cukernych jednotek, které jsou vazany
v molekule, se sacharidy dé&li na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy

a polysacharidy (64). Doporuéeny denni piijem je 4-6 g/kg/denné (2).

Monosacharidy

Mezi jednoduché cukry patii napt. glukoza, fruktéza, galaktdza a manndza. Jsou
sloZeny pouze z jedné cukerné jednotky. Jsou okamzitym zdrojem energie. Jako zasobni
tkan slouzi jatra, kde se ukladaji ve form¢ glykogenu.

Onemocnénim souvisejicim s poruchou metabolismu cukrd a tukt je diabetes
mellitus. RozliSujeme dva typy diabetes mellitus. DM L. typu (infantilni typ, inzulin-
dependentni) souvisi s inzulinitidou. Druhy typ, DM II., adultni forma, non-inzulin

dependentni souvisi s gluk6zovou intoleranci a inzulinovou rezistenci (2).

Zakladni druhy monosacharidi:

e Glukoéza (hroznovy cukr)-nachazi se v ovoci, medu a nékterych cibulovinach.
Pro buniky lidského téla je hlavnim zdrojem energie. Ktémto bunkam je
dopravovana krvi.

e Fruktoza (ovocny cukr)- je v medu a ve stavach z ovoce a rostlin. Je ze vSech
cukrt nejsladsi (61).

e QGalaktoza- v organismu vznika v laktujici mlécné zlaze z glukozy ve formé
uridindifosfatgalaktozy, ktera kondenzuje s glukdzou za vzniku laktozy. Aktivita

laktozy je u nékterych lidi nizka- projevuje se nesnasenlivosti mléka (16).
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Disacharidy (Oligosacharidy)

Z oligosacharidi jsou vyznamné predevsim disacharidy. Oproti jednoduchym
cukrum maji slozit&jsi chemickou stavbu. Monosacharidy bavaji spojeny glykosidovymi
vazbami, které mohou byt a- nebo f-. Je to dano orientaci jednotlivych monomert. Jsou
mén¢ sladké nez monosacharidy.

e Sachardza (fepny a titinovy cukr)- je ziskdvana z cukrové fepy nebo ze titiny.
Sacharéza je slozena z glukézy a fruktézy. Jde o nejcastéji pouzivané sladidlo,
které se bézné oznacuje jako cukr.

o Laktéza (mléény cukr)- je obsazena v mléce savcu. Je slozena z glukézy
a galaktozy. Laktoza je zakladni sacharid matefského mléka ( 7g na 100 ml).
Laktoza muze byt vyvolavatelem alergie nebo muze byt intolerovana. Je to tedy
bud’ alergie na bilkoviny kravského mléka, kterd je casto spojena
s multiproteinovou alergii, ale obvykle vymizi do tfi let véku nebo laktézova
intolerance coz je nejCastéjSi metabolickd vada. Laktézové intolerance je
neobvykla ptred 2-3 rokem Zivota. T¢lo neni schopné laktézu rozstépit na
jednoduché cukry, které jsou nezbytné pro CNS. Nejvice laktdzy je v jogurtech,
které jsou ale dobfe snaSeny, protoze obsahuji také laktobacily, které laktdozu
roz§tépi. Pi laktozové intoleranci je nevhodnéd konzumace mléka.

e Maltoza (sladovy cukr)- je obsaZena v obilnych kli€cich a produktech sladu. Je

tvotena z dvou molekul glukézy (61).

Polysacharidy

Mezi polysacharidy fadime predev§im Skrob a vlakninu. Skladaji se z vice neZ
deseti, n€kdy i znékolika set monosacharidovych jednotek. Podle schopnosti byt
St€peny enzymy se dé€li na tzv. stravitelné polysacharidy a polysacharidy nestravitelné.
Podle zéakladnich funkci se rozliSuji polysacharidy zasobni (glykogen, Skrob,
neSkrobové glykany) a stavebni (chitin, celuléza a asociované glykany). Resistentni
Skrob se tadi mezi polysacharidy nestravitelné. Vyznam tohoto skrobu spociva v tom,
Ze se vyhne traveni v tenkém stfevé a je kvasen mikroflorou tlustého stieva. Produktem

kvaseni Skrobu je znacné mnozstvi kyseliny maselné,
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kterd je podstatnym zdrojem energie pro bunky epitelu tlustého stieva.
Hlavnim potravinovym zdrojem Stravitelnych polysacharidi je Skrob, a-glukosidovy
veétveny polymer slozeny ze dvou slozek, amylozy
a amylopektinu.  Pfi traveni v lidském organismu je Stépen na oligosacharidy
a monosacharidy a nasledné vyuzivan jako zdroj energie. Vyskytuje se v obilovinach
a jejich produktech, bramborach, lusténinach a zeleniné.

Glykogen je polysacharid Zivo¢isného ptivodu, ktery slouzi jako zasobni latka.

Patii sem:
o Skrob (zasobni rostlinny cukr)- je sloZen z velkého mnozstvi glukdzy, nachazi
se v mouce, obilninach, lusténinach.
e Glykogen (zasobni zivocisny cukr)- je pohotovou rezervou energie a nachazi se

ve svalech a v jatrech (61).

1.4.3.1 Glykemicky index a glykemicka krivka

Glykemicky index (zkratka GI) je bezrozmérnd veliCina, kterd udavéa rychlost
vyuziti glukézy télem z urcité potraviny. Exaktné je GI definovan jako plocha pod
ktivkou glykémii béhem dvou hodin po poziti dané potraviny, vyjadiena jako procento
plochy pod kiivkou po poziti stejného mnozstvi sacharidi ve formé cisté glukdzy.
Potraviny rozdéleny na zékladé€ jejich schopnosti pfispivat ke zvySeni postprandialni
hladiny glukozy v krvi. Referen¢ni latkou byva bud’ &ista glukoza, nebo bily chléb
ekvivalentniho obsahu sacharidd, ptficemz glykemicky index referen¢niho sacharidu je
rovny 100. Potraviny, u kterych je gluk6za uvoliiovana pomaleji neZ referencni latka,
maji glykemicky index < 100. Potraviny mizZeme tedy délit na potraviny s nizkym
glykemickym indexem (do 50, patii sem hlavné ovoce a zelenina), stfednim
glykemickym indexem (50-70) a vysokym glykemickym indexem (nad 70, napt. vafené
brambory, med, pivo). Pro praxi to znamena to, ze z potravin s niz§im glykemickym
indexem dovede t€lo 1épe ziskat a vyuzit glukdzu, kterou tyto potraviny obsahuji. Také
potraviny s nizkym GI nezatéZuji organismus velkymi vykyvy hladiny glykémie, které

mohou prispivat ke vzniku diabetu mellitu Il.typu (4).
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Glykemicky index potravin je ovlivnén:

Obsahem a druhem sacharidi- ¢im je vyssi obsah jednoduchych cukrt, tim je
vy$$i hodnota glykemického indexu, ale naopak ¢im je vysSi obsah
polysacharidu, tim je nizs§i hodnota.

Vzijemnym pomérem zdkladnich zivin-hodnotu glykemického indexu snizuje
piidavek tuku a bilkovin, tyto potraviny obsazené v potravé zpomaluji
vyprazdiovani zaludku, a tim i tedy nasledné vstiebavani sacharid z pozitého
jidla. Je vhodné kombinovat vramci jednoho jidla potraviny obsahujici
sacharidy a potraviny alespoii s malym obsahem bilkovin.

Obsahem vlakniny-¢im je obsah bilkoviny V potravé vyssi, tim je niz§i hodnota
glykemického indexu, jelikoz vlaknina zpomaluje vyuziti sacharidu.

Zpisobem zpracovani potravy-zpracovanim potravy je vyznamné ovlivnéna
hladina glykemického indexu.

Kyselosti potravin-kyseliny, které jsou pfitomné v potraviné nebo jsou do
pokrmu pfiddny, snizuji glykemicky index, jelikoz zpomaluji vyprazdnovani

zaludku, ¢imzZ je omezena rychlost vstiebavani sacharida.

Glykemicka ktivka je grafické znazornéni reakce organismu na ptitomnost cukru v ¢ase

po poziti potraviny. Udava, zda je organismus schopen udrzet hladinu glykemie v Krvi

v normalnich hodnotach (11).

1.3.2 Vldaknina

Vléknina je rostlinny material rezistentni k travicim enzymiim gastrointestinalniho

traktu. Zmirnuje vzestup glykémie po jidle, pfiznivé ovliviiuje plisobeni inzulinu, ma

sytivy ucinek, snizuje hladinu cholesterolu (2).

Vldknina je ndzev pro skupinu strukturdlné piibuznych sloucenin rostlinného

puvodu, které vykazuji spole¢né vlastnosti, jako jsou predevSim:

Caste¢na nebo tplna odolnost k hydrolyze travicimi enzymy.
Schopnost piestoupit do tlustého stfeva ve stejné formé& jako jsme ji
zkonzumovali.

Schopnost ovlivnit nékteré funkce traviciho systému.

33


http://www.wikiskripta.eu/index.php/Glyk%C3%A9mie
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Inzulin
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Cholesterol

Vlaknina je ¢asto délena podle jeji rozpustnosti pii definovaném pH. Podle rozpustnosti
se d¢li na dvé skupiny, na vlakninu rozpustnou a na vldkninu nerozpustnou. Rozpustnou
vlakninu najdeme Vv ovoci, ovsu, sladu, lusténinach a bramborach. Vyznam rozpustné
vlakniny najdeme Vvtom, Ze je Casteéné Stépena v tenkém stieveé, zpomaluje pasdz
v gastrointestinalnim traktu a zvySuje viskozitu stfevniho obsahu. Jednostranny
nadmérny piijem hrubé vldkniny snizuje vstiebavani nékterych latek a dilezitych prvka
(Fe, Cu, Zn, Ca). V doporucené denni davce ma ovSem piiznivé G¢inky na stfevni
mikrofloru a ma protektivni vliv na vznik kolorektalniho karcinomu. Vl1dknina na sebe
vaze zna¢né mnozstvi vody a tim zvétSuje svij objem, proto je nutné dodrzovat pitny
rezim, zvlasté pii konzumaci potravin obsahujicich vétsi mnozstvi vlakniny. Zpomaluje
vyprazdiovani Zzaludku, coz snizuje pocit hladu. Je schopna na sebe vazat kyselinu
chlorovodikovou a to za pomoci tzv. pufracniho efektu. Nerozpustnd vlaknina ma
priznivy vliv na funkci tenkého a tlustého stieva tim, Ze zvétSuje objem traveniny a také
zkracuje dobu jejiho prichodu tenkym stievem. Vldknina ma také za nésledek snizeni
mnozstvi vstiebaného cholesterolu piijatého potravou. ZvySenim piijmu vlakniny
V potravé se v mensi mife vsttebavaji zluCové kyseliny, které by se jinak staly soucasti
zlu¢i. Nedostatek zZluCovych kyselin v tenkém stievé snizuje vstiebavani lipida
a cholesterolu pfivadéného potravou. Disledkem téchto jevil je snizend hladina
krevniho cholesterolu. Vzhledem ke vSem ucinkim vlakniny hraje dlleZitou roli
V prevenci a v terapii obezity, ateroskler6zy, kardiovaskularnich chorob, kolorektalnimu
karcinomu a diabetu. Doporuceny denni pifijem vlakniny u dospélého clovéka je

minimalné 25 - 30g (4).
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1.4  Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které neni lidsky organismus schopen sdm
syntetizovat a musime je tedy pfijimat v potravé (47). VétSina vitaminl pusobi jako
katalyzatory a podileji se na oxida¢né- redukénich procesech. Nékteré vitaminy plisobi
Vv organismu jako antioxidanty. Do skupiny antioxidantl patfi vitaminy A, C a E, které
neutralizuji t¢inek skodlivych volnych radikali a piispivaji k ochran¢ bun¢k a maji vliv
na cely imunitni systém. V organismu se prakticky neukladaji, a proto musi byt neustale
dopliovany. Piebytek vitaminli se oznacuje jako hypervitamindza (je zavazna pouze
u vitamind rozpustnych v tucich) a naopak jejich nedostatek hypovitamindza az

avitaminodza (33). Vitaminy délime na rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich (47).

1.5.1 Vitaminy rozpustné ve vodé
Thiamin-B1

Primérnéd denni potieba je od 1,1-1,5 mg. Zdrojem tohoto vitaminu jsou napf.
kvasnice, lusténiny, mén¢ v mléce, mase a zeleniné. M4 ochranou funkci nervii pred
zanéty, je zivotné dulezity pro zdravi mozku a nervové tkdné. Nedostatek se projevuje
zadrzovanim vody v téle, nespavosti, depresemi, bolesti hlavy, aj. Porucha resorpce se
vyskytuje u alkoholiki, s avitamindzou se setkavame nejcastéji v zemich, kde se lidé
stravuji jednostranné, hlavné ryzi (dalny vychod). Nemoc zptsobena hypovitamindzou
se nazyva beri-beri. RozliSujeme suchou formu beri-beri, polyneuropatickou a vihkou

formu, kardiomyopatickou (33).

Riboflavin- B2

Primérna denni potieba je od 1,3-1,8 mg. Zdrojem vitaminu jsou napi. kvasnice,
jatra, mléko, maso, syry. Dllezity je zejména pro funkci zraku- rozliSovani barev, no¢ni
vidéni. Hypovitaminoza vznikéd casto sekundarné jako nésledek poruchy resorpce pfi
malnutricich, enterokolitidach, céliakii, chronické hepatitidé¢ apod. a dale po 1écbé

Sirokospektrymi antibiotiky. Nedostatek se projevuje poruchami vidéni, fezdnim
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Vv ocich, zanéty spojivek, popraskanim koutkG ust, aj. Vitamin je odbouravan

alkoholem, antikoncep¢nimi tabletami a utiSujicimi léky (33).

Niacin-B3

Primérna denni potieba je od 15-18 mg. Zdrojem jsou napft. kvasnice, otruby, tmavy
chléb, maso. Niacin se podili na pfeméné tukli, cukrii, a aminokyselin. Je dilezity pro
¢innost nervové soustavy. Hypovitamindza je Casta v zemich, kde je vysokéd konzumace
kukufice a nizka konzumace zivocisnych bilkovin. Onemocnéni se nazyva pelagra a je
charakterizovano ,,3D“ — dermatitis (fotosenzitivita, hyperkeratéoza s odlupovanim

kaze), diarrhoe (prijem), demence (33).

Pyridoxin-B6

Primérnéd denni potieba je od 1,6-2,0 mg. Zdrojem jsou napft. kvasnice, pSeni¢né
klicky, sdja, jatra, vnitinosti, maso. Podili se na pfemén¢ aminokyselin. Je dilezity pro
¢innost centrdlni nervové soustavy. Antioxidant, umoziuje v mozku pfeménu
aminokyselin na nervové prenaSeCe (fenylalanin na noradrenalin). Nedostatek se
projevuje kieCemi ve svalech, nevolnosti, depresemi, poruchou tvorby cervenych
krvinek. Pyridoxin je odbouravan léky, steroidy, antikoncepcnimi prasky a ni¢i ho

svétlo (33).

Biotin-H

Primérné denni potieba je od 100-200 pg. Zdrojem jsou napi. kvasnice, ¢okolada,
kvétak, hrasek, houby, jatra, maso, tuky, vnitinosti, ryby, Zloutek. Uplatnéni biotinu je
pfi syntéze mastnych kyselin a pfemé&né aminokyselin- pfenase¢ karboxylové skupiny.

Dulezity je pro udrzeni zdravé pokozky, ktera pti nedostatku vitaminu Supinati (33).
Folacin-Listova kyslina

Primérna denni potieba je od 0,2 mg. Zdrojem jsou napf. listova zelenina, ofechy,

luSténiny, obiloviny, jatra, vnitfnosti, zloutek, mléko. DulleZity je pro spravny pribch
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krvetvorby, déleni bun¢k. Jeho nedostatek se projevuje chudokrevnosti (megaloblastova

anémie), snizenou tvorbou erytrocytl a zhorsena je i tvorba leukocytu (33).

Kobalamin-B12

Primérnd denni potieba je od 1,0-2,0 pg. Zdrojem jsou napi. zivocisné zdroje,
zejména jatra. Kobalamin se podili na krvetvorbé, zdravé cCinnosti nervii a jater.
Nedostatek se projevuje poruchou tvorby erytrocytli, narusenim tvorby myelinové

vrstvy nervii a je nezbytny pro syntézu DNA. Je ni¢en antikoncepénimi tabletami

a léky (33).

Kyselina L-askorbova-C

Primérné denni potieba je od 70 mg. Zdrojem jsou napft. Cerstvé ovoce a zelenina,
jatra. Organismus si ho neumi vytvéiet ani skladovat. Je dilezity pro tvorbu kolagenu,
ktery je potfebny pro kvalitni pokozku, chrupavku a Slachy. Vitamin C se podili na
tvorbé neurotransmiteru dopaminu a hormonu serotoninu. Nedostatek se projevuje
vypadavanim zubi, nehojicimi se ranami, nezdravou pokozkou, avitamindza se nazyva
skorbut. Zvysenou potiebu vit. C maji diabetici a kutaci. Hypovitamin6za se objevuje
hlavné na jafe, kdy je malo vit. C v potravé. Projevi se celkovou slabosti, podrazdénosti,

nachylnosti k infekcim a zazivacimi obtizemi (33).

Kyselina pantotenova-B5
Doporucné denni davka je 70 mg. Zdrojem jsou napfi. otruby, zelenina a drozdi. Je
soucasti koenzymu A-dilezity v latkové pfeméné. Potiebny je i pro pfeménu cholinu na

acetylcholin. Nezbytny je pro zdravou pokozku, vlasy a sliznici (33).
Bioflavonoidy-P

Zdrojem jsou napf. pohanka, cerny rybiz, bortvky, Svestky, citrusy.

Ma protirakovinné G¢inky, podporuje pruznost cév a kapilar (33).
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1.5.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin K

Primérnd denni potifeba je od 70-140 pg. Zdrojem jsou napt. zelend listova
zelenina, jatra, méné mléko, maso, vejce, obiloviny, ovoce a zelenina. Je potfebny
k tvorb¢é nékterych koagula¢nich faktort (II, VII, IX, X). Avitamindza je zifidka kdy
zpusobena jeho nedostatkem v potrave, protoze ho dostateCné tvoii bakterie ve stieve.
Nejcastéjsi pricinou avitamindzy je porucha vstfebavani tukli a dlouhodoba antibioticka

terapie. Muze se pak projevit krvacenim do sliznic a organd (33).

Tokoferoly-E

Primérné denni potieba je od 8- 10 mg. Zdrojem jsou napfi. obilné kli¢ky, rostlinné
oleje, ofechy, tmaveé zelena listovd zelenina, vnitinosti, vejce a mléko. Dulezity pro
ochranu pied srde¢nimi a cévnimi chorobami, pusobi proti srazeni krve a posiluje
imunitni systém, ma 1 antikancerogenni ucinek. Je vyznamnym antioxidantem.

Nedostatek se projevuje koznimi problémy, Spatnym hojenim ran a nemocemi srdce

(33).

Vitamin A

Primérna denni potieba je od 0,8-1,2 mg. Nejvétsi spotfebu maji kojici matky.
Tvofi ho retinol, retinal a kyselina retinova. Vytvafi se v organizmu z -karotenu
a jinych karotenoidii. Zdrojem retinolu jsou vejce, maslo, rybi tuk. Zdrojem beta-
karotenu je mrkev, Spenat, petrzel, rajéata, meruniky. Retinol se vyskytuje v zivocisné
podobé a beta-karoten (provitamin) je v podob¢ rostlinné. Podili se na rustu kosti, vlasu,
kaze, zlepSuje hojeni ran, zabranuje Serosleposti. Je antioxidant s antikancerogennim
ucinkem. Hypovitaminoza vznikd nejCastéji pii poruchdch resorpce tuki (celiakie,
onemocnéni pankreatu, hypotyreéza, prijmy apod.). Hypervitamindza je nejcastéji
zpiisobena preddvkovanim mastmi s retinoidy (pii 1écbé kozZnich chorob) a mulze se

projevit zvracenim, prijmy, krvacenim, ale také az intrakranialni hypertenzi (33).
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Vitamin D

Primérnd denni potieba je od 0-10 ug. Vznika v kiizi z provitaminu po ozareni
sluncem (diky UV zafeni) a je dulezity pro vstiebavani vapniku a fosforu, reguluje
jejich metabolismus. Nedostatek se projevi u déti jako rachitis, u dospélych jako
osteomalacie. Rachitida je choroba rostouciho organizmu, je poruSena enchondralni
osifikace a nedostate¢né se uklada vapnik v kostech. Opozd'uje se rast dentice, vznikaji
defekty skloviny a pfi velkém deficitu jsou Casté i poruchy rustu patefe, panve
a koncetin. Preventivné se proto u déti podava vitamin D dle doporu¢eného schématu

(33).
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1.6 Mineralni latky
Podle mnozZstvi, neboli zastoupeni, se déli na:
1. Makroelementy- vysoka potieba, patii sem vapnik (Ca), hoic¢ik (Mg), draslik
(K), sodik (Na), fosfor (P), Chlor (Cl), sira (S)
2. Mikroelementy- mala potieba, jsou soucasti enzymda, Zeleza (Fe), jod (I), meéd
(Cu), mangan (Mn), selen (Se), chrom (Cr), zinek (Zn) a molybden (Mo) (33).
Vapnik
Je hlavnim stavebnim materidlem kosti a zubl, snizuje nervosvalovou drazdivost
a ma vyznam v prevenci kolorektalniho karcinomu. Pfi jeho nedostatku v krvi je vapnik
odebiran z kosti, coz ma za nasledek vznik rachitidy, osteomalacie a osteopordzy. Jeho
metabolizmus je regulovan hormony (parathormon, hormony §titné zlazy a nadledvin,
pohlavnimi hormony) a vitaminem D. Zdrojem jsou lusténiny, ofechy, mak, kvétak,

syrova zelenina, aj. Denni doporucena davka je 0,8- 1,2 g (33).

Hor¢ik

Hoft¢ik se ucastni enzymatickych reakci, které se podileji na srazeni krve, ¢innosti
srdce, zluéniku a stiev. Ucastni se také regulace riistu a regenerace bunék. Nedostatek se
projevuje napf. zavratémi, lamavosti nehtti, buSenim srdce, padanim vlast, aj. (33).
Zdrojem je zelenina, brambory a lusténiny. Denni doporuc¢ena davka je 300-400 mg/

den (2).

Draslik

Draslik se podili na udrzeni stalého osmotického tlaku, na transportnim systému
a je dulezitou soucasti elektrolytti pro vedeni nervovych vzruchi a svalové kontrakce.
Nedostatek se projevi napf. vyCerpanim, tinavou, aj, ma vliv na ¢innost srdce. Pfi¢inou
nedostatku drasliku v téle je nedostatek tekutin a jejich ztrita napf. pocenim nebo
prujmy. Zdrojem jsou sdja, fazole, hrach, mandle, brambory, ovoce a zelenina (33).

Denni doporu¢ena davka je 2,5-4,0 g (2).

40



Sodik
Sodik je dulezity pro udrzeni osmotického tlaku, nachazi se v kuchynské soli
a solenych pokrmech. Denni doporu¢ena davka by neméla byt vétsi nez 5g. Nadbytek

se projevi hypertenzi a ma vliv na vznik karcinomu zaludku (2).

Fosfor

Fosfor je v téle uloZen pfevazné v kostech a zubech. Je také dulezitou soucasti
fosfolipidl,, fosfoproteidl, nukleotidi a jinych fyziologickych sloucenin, které¢ jsou
dalezité pro energeticky metabolismus. Zdrojem jsou lusténiny, obiloviny, ofechy
a mlécné vyrobky. Denni doporuéena davka je 1200 mg (33). Izolovany deficit fosforu

se prakticky nevyskytuje, obvykle je spojen s nedostatkem vapniku (2).

Chlor
Udrzuje osmoticky tlak a c¢ast chloridovych ionti je spotiebovdna na tvorbu

kyseliny chlorovodikové v zaludku. Zdrojem jsou syry, obiloviny a zelenina (33).

Sira
V organismu je vazana na aminokyseliny, enzymy a nékteré vitaminy (tiamin,
biotin). Ugastni se na metabolickych procesech. Zdrojem jsou syry, obiloviny a zrniny.

Denni doporuceny piijem je 200 mg (33).
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1.7 Stopové prvky

Stopové prvky se nachdzeji ve tkanich v koncentraci nizsi nez 500 ppm, kdy jejich
potiebny denni pfijem je nizs$i nez 50 mg denné. Mezi hlavni stopové prvky patfi:
zelezo, jod, méd’, zinek, kobalt, chrom, molybden, selen, fosfor, mangan, nikl, arsen,
kiemik a vanad. Tyto latky jsou esencidlni, tedy latky, které si télo nedokéze vyrobit
samo a je zavislé na jejich pfijmu potravou. Jejich dulezitou biochemickou tlohou je
katalytické pisobeni v enzymech a modulace enzymovych aktivit. Také maji vyznam

pfi ochran¢ pted oxida¢nim stresem (52).

Jod

Podili se na tvorbé hormoni §titné zlazy. Zdrojem jsou predevsim moiské ryby
a jodizovana sul. Deficit jodu se mize projevit poruchami mentalni funkce, opozdénym
fyzickym vyvojem, snizenou plodnosti, zvySenou mrtvorozenosti nebo perinatalni
umrtnosti. Naopak ptebytek jodu se mize projevit jako struma (zvétSeni Stitné zlazy),
thyreotoxicka krize nebo akné. Doporucena denni davka se pohybuje v rozmezi 150-

200 pg (2).

Zinek

Je potiebny pro syntézu DNA a pro funkci nékterych bilkovin, které jsou na DNA
vazany. Zinek tvofi strukturdlni i funk¢ni slozku biologickych membran, stabilizuje
funkci DNA, RNA a ribozomt. Je také nutny pro bunécnou proliferaci a bunécné
imunitni reakce. Zdrojem jsou maso, celozrnné obiloviny, luSténiny a kofenova
zelenina. Deficit zinku mize byt podminén geneticky primarné (nevhodnou dietou)
nebo sekundarné (podminéno urcitou chorobou). K nedostatku mohou pfispivat
prijmova onemocnéni, malabsorbéni syndromy a parazitdrni syndromy. Doporucena

denni davka je u muzii 10 mg a u zen 7 mg (2).
Méd’

Je dulezitd pro spravnou funkci bunék v organismu. Ma také vyznam pfi tvorbé

vlasti a pigmentl, je dulezitd pro spravny priibéh imunitnich reakci, aj. Zdrojem jsou
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napf. vejce, maso, lusténiny (33). Nutricni deficit je vzacny, spiSe se s nim muizeme
setkat jako soucCast malnutrice. Nedostatek se projevuje naptf. poruchami imunity,

poruchami rustu vlast a nehtt, aj. Doporuc¢ena denni davka je 2-2,5 mg (2).

Selen

Enzymy, které obsahuji selen jsou dulezitymi antioxidanty a uplatiuji se pfi
metabolismu hormont §titné zlazy. Zdrojem jsou napt. ceredlie, které jsou péstované na
pudach bohatych na selen a moiské ryby (33). Pusobi kladné na imunitni systém, ma
antikancerogenni ucinky a také podporuje zrani a motilitu spermii. Nedostatek se
projevuje kardiomyopatii (onemocnéni srde¢niho svalu), poskozenim imunity, myopatii

(primarni onemocnéni svalstva), aj. Doporu¢ena denni davka je 1 mg/ kg (2).

Chrom

Trojmocna forma chromu se uplatiiuje jako glukozotolerancni faktor, stimuluje
ucinek inzulinu a zvySuje glukézovou toleranci a u zdravych lidi zvySuje hladinu HDL.
Naopak expozice Sestimocnému chromu ma alergizujici G¢inky a je kancerogenni.
Zdrojem jsou napi. kvasnice, maso syry. Nedostatek mize mit za nasledek vznik
hyperlipidémie (zvySena hladina tukl v krvi), sniZzeni glukozové tolerance aZ diabetes
mellitus 2. Typu a urychleni aterosklerotickych zmén. Doporucenéd denni davka je 150-

200 pg (2).

Mangan

Je dilezity pro strukturu kosti, funkci centrdlni nervové soustavy a celé fady
enzymu. Zdrojem jsou napf. ovesné vlocky, celozrnny chléb, ¢aj a kakao. Nedostatek
muze zpusobovat zvySenou hladinu krevnich lipidd a s tim spojenou ateroskler6zu.

Doporucena denni davka je 2-5mg (2).
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Kobalt

Je soucasti vitaminu B12, je pfedevsim v listové zeleniné a v jatrech. Ma dulezitou
ulohu pii tvorbé erytropoetinu a inhibuje oxidace v kostni dfeni. Nedostatky se projevuji

anémii, hubnutim, unavou, nechutenstvim, aj. (2).

Fluor

Podili se na tvorbé zubli a ma vyznam pii metabolismu kosti. Zdrojem jsou motské
ryby a Cerny €aj. Nedostatek se projevuje zvySenou kazivosti zubti a ovliviiuje proces

ukladani vapniku do kosti. Adekvatni denni pfijem je pro muze 3,2 mg a pro Zeny 3,1

mg (2).
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3. CiL PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace
1. Zmapovat stravovaci zvyklosti u sttedoskolskych a vysokoskolskych studentu.
2. Zjistit frekvenci stravovani stiedoSkolskych a vysokoskolskych studentli v

provozovnach rychlého obcerstveni.

2.2 Hypotézy
H1: Stravovaci zvyklosti se u vysokoskolskych a stiedoskolskych studentt 1isi.
H2: Existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovani sttedoSkolskych a

vysokoskolskych studentl v provozovnach rychlého obcerstveni.
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3. METODIKA

3.1 Metodicky postup

K vypracovani vyzkumné ¢asti bakalaiské prace jsem pouzila kvantitativni metodu
vyzkumného Setfeni. Pro shroméazdéni dat jsem pouzila dotaznik s uzavienymi i
otevienymi otdzkami.

Dotaznik obsahuje 26 otazek, které se tykaji demografickych tdaja a stravovacich
zvyklosti. Ve zbytku dotazniku jsou respondenti dotazovani na pravidelnost jejich
stravovani, jejich vztah k provozovnam rychlého obcerstveni a k pitnému rezimu.
Sepsala jsem si seznam viech stednich $kol v Ceskych Bud&jovicich a nasledné jsem
vybrala ¢tyfi Skoly, do kterych jsem dotazniky zanesla.

Cilovou skupinu tvoii studenti a studentky stfednich Skol a Zdravotné socidlni
fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Dotaznik byl anonymni.

Vysledky jsou prezentovany zejména v grafické podobé. Data jsem zpracovavala
pomoci pocitacového programu Microsoft Office Excel 2007. Hypotézy byly
vyhodnoceny za pouziti statistickych funkeci.

Pro statistické vyhodnoceni bylo pouzito programového baliku STATISTICA pro
Windows, v. 7.0, moduli Basic Statistics and Tables (kontingen¢ni tabulky) a
Nonparametrics (Mann- Whitneyv test). Ve vSech testech byla dosazena hladina
vyznamnosti odpovidajici vyslednému testovacimu kritériu porovnana s kritickou
hladinou vyznamnosti p = 0,05. Byla-li dosaZena hladina vyznamnosti nizs§i nez tato
kriticka hladina, bylo mozné nulovou hypotézu zamitnou a piijmout tak opacné

formulovanou hypotézu alternativni.

Kontingen¢ni tabulky byly pouzity k vyhodnoceni struktury odpovédi v zavislosti na
studované Skole (vysoka Skola/stfedni Skola). Kontingen¢ni tabulky byly vyhodnoceny
pomoci M-L testu (X2 kritérium). Byly takto zpracovany odpovédi na vSechny otazky,
pocinaje otazkou €. 4. U otazek ¢. 15 a ¢. 19 bylo mozné zvolit vice odpovédi, proto

byla kazda varianta odpovédi posouzena zvlast a byly rozliSeny ty varianty odpoveédi, u
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nichz se podil respondentl, ktefi tuto odpovéd’ zvolili, mezi stfedoskolaky a

vysokoskolaky pritkazné odlisSoval.

Mann-Whitneyiv U-test byl pouzit u téch otazek, kde odpovédi byly kvantitativniho
typu (pf. otazka kolikrat tydne vecefite). Varianty odpoveédi byly pro posouzeni
varianta odpovidajici nejvyssi frekvenci (nejvyssi Castce, nejmensimu mnozstvi tekutin
apod.). Tim byla vytvofena skéla, u niz bylo mozné porovnat odpovédi stredoskolakt a
vysokoskolakti kvantitativn€, tedy fici, jestli jedna z téchto skupin ma v priméru
prikazné vyssi frekvenci (Castku, mnozstvi tekutin apod.). Protoze se jednalo o
porovnavajici dva nezavislé vybery, coz je pravé zminény Mann-Whitneytv U-test.
Tento test byl pouzit u otazek s kvantitativni formulaci odpovédi, tedy otazek 4, 5, 6, 7,

8,9, 10, 12, 14, 16, 17, 24 a 25.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumany soubor se skladd ze studentll a studentek stfednich Skol a Zdravotné
socialni fakulty Jihodeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Soubor je tvoien
studenty 1. az 4. ro¢niki stfednich $kol a studenty bakalarskych, magisterskych a
doktorskych studijnich programt Zdravotné socialni fakulty. Zakladni soubor byl 1495
sttedoskolskych studentli a 2255 vysokoSkolskych studentd Zztoho byl nésledné
vytvoten vybérovy soubor 150 (10 %) stfedoSkolskych respondenti a 225 (10%)
vysokos§kolskych respondentt.

Celkem bylo rozdano 375 dotazniku. Dotaznik jsem rozdavala v obdobi od tnora
do dubna. Na stfednich Skolach bylo rozdano 150 dotazniku ztoho 110 v tisténé
podobé, kde néavratnost téchto dotazniki byla 100 %, a 40 dotaznikli bylo vyplnéno
Vv elektronické podobé. Studentim Zdravotné€ socialni fakulty byly dotazniky rozdany
elektronickou formou, kdy dotaznik spustilo 316 studentd a vyplnéni dokoncilo

pozadovanych 225, navratnost dotazniku byla tedy 71 %. Byli osloveni vSichni studenti
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Zdravotn¢ socialni fakulty a data jsem ziskala od téch, kteti byli ochotni dotaznik
vyplnit. Dle vyplnénych dotazniki vyplynulo, Ze pfevazna vétSina jsou zeny. Divek
bylo vice jak u stfedoskolskych respondenti (70 %), tak u vysokoskolskych
respondentti (81 %).
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4. VYSLEDKY

V této kapitole jsem graficky prezentovala data, ktera jsou udavana v procentech.

Dotaznikového Setieni se zucéastnili studenti stfednich $kol a studenti Zdravotné socialni

fakulty vysoké skoly v Ceskych Bud&jovicich. Zdrojem uvadénych vysledki v grafech

je vlastni vyzkum.

Tabulka 1: Vék a pohlavi respondentii

StiedoSkolsti studenti
Vek Muz Zena
15 let 7 (5 %) 10 (6 %)
16 let 16 (11 %) | 28 (19 %)
17 let 6 (4 %) 11 (7 %)
18 let 10 (7 %) 25 (17 %)
19 let 53 %) 29 (19 %)
20 let 0 2 (1 %)
21 let 1(1%) 0
Celkem | 45 (30 %) | 105 (70 %)
Modus 16 19
Median 16 18

Zdroj: vlastni vyzkum

Vyplihovani

dotazniku

se zucastnilo

Vysokoskolsti studenti
Veék Muz Zena
19 let 6 (3 %) 14 (6 %)
20 let 12 (5 %) 38 (16 %)
21 let 7 (3 %) 42 (18 %)
22 let 52 %) 24 (10 %)
23 let 2 (1 %) 43 (19 %)
24 let 2 (1 %) 14 (6 %)
25 let 6 (3 %) 6 (3 %)
26 let 1 (1 %) 1 (1 %)
27 let 1 (1 %) 1 (1 %)
Celkem | 42 (19 %) | 183 (81 %)
Modus 20 23
Median 21 21
celkem 150 stfedoskolskych a 225

vysokosSkolskych studentli. Nejcastéji vyskytovanou hodnotou souboru u SS u chlapct

byl 16 let a u divek 19 let, u VS u chlapct 20 let a u divek 23 let. Hodnota vyskytujici

se uprostied byla u chlapct stiedoskoldkt 16 a u divek 18, u chlapct vysokoskolakl 21

a taktéz u divek.
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Graf 1: Cetnost stravovani respondentii béhem dne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 375 oslovenych student odpovédélo 72 (48 %) stiedoSkolskych a 100 (45 %)
vysokoskolskych studentt, Ze se stravuji 5-6x denné, 3-4x denné Se stravuje 57 (38 %)
stiedoskolskych a 91 (40 %) vysokoskolskych studenttl, 1-2x denné se stravuji 4 (3 %)
stitedoskolsti studenti a 9 (4 %) vysokoskolskych studentti, 7-8x denn¢ se stravuje 9 (6
%) sttedoskolskych a 20 (9 %) vysokoskolskych studentti, 9-10x denn¢ 8 (5 %)
sttedoSkolskych a 5 (2 %) vysokoskolskych studentil.

Statistické vyhodnoceni: Nelze rozhodnout o tom, Ze by se né€kterd skupina
respondentl stravovala Castéji. V obou skupinach jsou nejcastéjsi odpoveédi 3-4X a 5-
6X.
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Graf 2: Cetnost snidani respondenti béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

U této otazky byla nejvice zastoupena odpovéd’, Ze studenti snidaji nejCastéji 7x tydné.
Takto zodpovédélo 61 (41 %) stiedoskolskych a 89 (40 %) vysokoskolskych studentt.
Dalsi ¢astou odpovédi bylo, ze 1-2X tydné snida 27 (18 %) stfedoskolskych a 51 (23 %)
vysokoskolskych studentli, 3-4x tydné 27 (18 %) stfedoskolskych a 42 (19 %)
vysokoskolskych studentli, 5-6x tydné 21 (14 %) stfedoskolskych a 37 (16 %)
vysokoskolskych studentl. 16 (9 %) stfedoskolskych a 6 (2 %) vysokoskolskych

studentti uvedlo, ze nesnidaji viibec.

Statistické vyhodnoceni: Nelze rozhodnout o tom, Ze by néktera skupina dotazovanych

snidala cast&ji, 1 kdyZ dosaZena hladina vyznamnosti neni daleko od kritické hladiny

0,05. V obou skupinach je nejcastéjsi odpoved’ 7x.
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Graf 3: Cetnost zaFazovani dopolednich sva¢in béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondenti odpovédélo, ze do svého dne zatazuje 1-2X tydné
dopoledni svacinu 14 (9 %) stiedoskolskych a 50 (22 %) vysokoskolskych studentt, 3-
4x tydné zatazuje svaCinu do jidelnicku 26 (17 %) stfedoskolskych a 66 (29 %)
vysokoskolskych studentd, 5-6x tydné¢ 65 (43 %) stfedoskolskych a 53 (24 %)
vysokoskolskych studentti. Kazdy den dopoledne svaci 37 (25 %) stiedoskolskych a 32
(14 %) vysokoskolskych studentii a naopak svaciny do svého jidelniho rezimu
nezafazuje 8 (6 %) stiedoskolskych a 24 (11 %) vysokoskolskych studentu.

Statistické vyhodnoceni: Stfedoskolaci zarazuji do jidelni¢ku dopoledni svaciny
vyrazné cCastéji, nejvice frekventované jsou u nich odpovédi 5-6x a 7x, zato u

vysokoskolakt je nejvice zastoupena moznost 3-4X.
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Graf 4: Cetnost obé&dii u respondentii béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentt jich nejvice odpovédélo, ze obédvaji 7x tydné. Takto
zodpoveédélo 88 (59 %) stiedoskolskych a 158 (70 %) vysokoskolskych studentd, 1-2 x
tydné obédva 16 (11 %) stiedoskolskych a 7 (3 %) vysokoskolskych studentd, 3-4 x
tydné obédva 20 (13 %) stiedoskolskych a 18 (8 %) vysokoskolskych studentt a 5-6 X
tydné obédva 21 (14 %) stiedoskolskych a 40 (18 %) vysokoskolskych studentii. Obédy
vynechava 5 (3 %) stfedoskolskych studentti a 2 (1 %) vysokoskolsti studenti.
Statistické vyhodnoceni: Cast&ji obédvaji vysokoskolaci, u nichz prakticky chybi
odpovédi ,,nikdy* a ,,1-2x“. U stfedoskolakd jsou tyto varianty zastoupeny castéji.

Nicméné u obou skupin pfevlada denni obédvani.
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Graf 5: Cetnost zaFazovani odpolednich sva¢in béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondenti do svého jidelnicku dopoledni svacinu zafazuje 1-2x
tydné 22 (15 %) stiedoskolskych a 39 (17 %) vysokoskolskych studenti, 3-4Xx tydné 37
(25 %) stiedoskolskych a 73 (32 %) vysokoskolskych studentd, 5-6x tydné 35 (23 %)
stiedoSkolskych a 47 (21 %) vysokoskolskych studentl. Kazdy den odpoledne svaci 41
(27 %) stiedoskolskych a 35 (16 %) vysokoskolskych studenti. Nikdy do svého
jidelnicku odpoledni svacinu nezahrnuje 15 (10 %) stfedoSkolskych a 31 (14 %)
vysokoskolskych studentd.

Statistické vyhodnoceni: Odpoledni svaciny zatazuji do jidelnicku castéji respondenti
ze stfedni Skoly, zejména denni zafazovani svacin je u téchto dotazovanych vyrazné

Castéj$i nez u vysokoskolak.
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Graf 6: Cetnost vetefi béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice z 375 oslovenych respondentl vecéefi pravidelné kazdy den a to 85 (57 %)
stiedoSkolskych a 146 (65 %) vysokoskolskych studentl. Dale 5-6x tydné veceii 31 (21
%) stiedoskolskych a 49 (22 %) vysokoskolskych studentl, 3-4x tydné veceti 23 (15 %)
sttedoskolskych a 23 (10 %) vysokoskolskych studentti, 1-2X tydné veceti 9 (6 %)
stiedoskolskych studentii a 4 (2 %) vysokoskolsti studenti. Do svého jidelnicku nikdy
nezahrnuji veceti 2 (1 %) stiedoskolsti a 3 (1 %) vysokoskolsti studenti.

Statistické vyhodnoceni: Frekvence veceteni se u obou skupin prikazné nelisi, u obou

skupin ptfevlada denni veceteni.
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Graf 7: Navstévnost provozoven rychlého obcerstveni studenty stirednich a

vysokych §kol béhem mésice (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentii navstévuje provozovny rychlého obcerstveni 1-2x
mesicné 58 (39 %) stfedoskolskych a 89 (40 %) vysokoskolskych studentt, 3-4x
mesiéné 33 (22 %) stfedoskolskych a 44 (20 %) vysokoskolskych studentli, 5-6x
mésiéné 8 (5 %) stiedoskolskych a 23 (10 %) vysokoskolskych studentii, 7-8x mési¢né
11 (7 %) stiedoSkolskych a 7 (3 %) vysokoskolskych studentil, 20x mésicné 1 (1 %)
sttedoskolsky student, 1x za pil roku 2 (1 %) stfedoskolsti studenti a 15 (7 %)
vysokoskolskych studentli, 2x do roka navstivi provozovnu rychlého obcerstveni 28
(19%) stfedoskolskych studenti. Nikdy rychld obcerstveni nenavstévuje 9 (6 %)
sttedoSkolskych a 47 (20 %) vysokoskolskych studentii.

Statistické vyhodnoceni: Zatimco primérna frekvence navstév rychlého obcerstveni se
u obou skupin nelisi, struktura odpovédi se 1i§i. U vysokoSkolakl je vyrazné Castéjsi
odpovéd’ ,,nikdy“, ovSem také je zde vice zastoupena odpoveéd ,,5-6x mesicné”. U

stitedoskolakt jsou pak ¢asté ojedinélé navstévy.
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Graf 8: Duvod, pro¢ studenti vyhledavaji provozovny rychlého ob¢erstveni

(n=369)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Jako nejcastéj$i ditvod vyhledavani provozoven rychlého obcerstveni respondenti uvadi,
ze chvataji. Tuto odpovéd uvedlo 43 (30 %) stiedoskolskych a 64 (28 %)
vysokoskolskych studentt, kvali hladu tyto provozovny vyhledava 28 (20 %)
stiedoskolskych a 32 (14 %) vysokoskolskych studentd, kvili chuti je vyhledava 41 (27
%) stfedoskolskych a 48 (21 %) vysokoSkolskych studentli. Provozovny rychlého
obcerstveni nevyhledava 29 (19 %) stfedoSkolskych a 60 (28 %) vysokoskolskych
studentti. Pouze 3 (2 %) stfedoSkolskym a 15 (7 %) vysokoskolskym studentim nabidky
téchto provozoven pfijdou levné. Jiné odpovédi si zvolilo 1 % studentd (napf. neji jidlo
ve Skole).

Statistické vyhodnoceni: Pfi¢iny navstév v provozovnach rychlého obcerstveni se u
obou posuzovanych skupin nelisi. Pievlada ctvetice odpovédi: ,,chut™, ,hlad“, ,je to

rychlé® a ,,nevyhledavam®.
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Graf 9: Mési¢ni utrata respondenti v provozovnach rychlého obc¢erstveni (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentt odpovédélo 105 (70 %) sttedoskolskych a 134 (60 %)
vysokoskolskych studentii, ze v provozovnach rychlého obcerstveni utrati mési¢né
maximalné 500,- K¢. Maximalng 1.000,- K¢ utrati 11 (7 %) stfedoSkolskych a 33 (14
%) vysokoskolskych studentl. Vice jak 1.500,- K& neutrati 4 (3 %) stiedoSkolsti a 8 (4
%) vysokoskolskych studentli a maximalné 2.000,- K& utrati 2 (1 %) stfedoSkolsti
studenti a 1 (1 %) vysokoskolsky student. Za rychla obcerstveni neutraci penize 28 (19
%) stiedoskolskych a 49 (21 %) vysokoskolskych studentd.

Statistické vyhodnoceni: U obou skupin vyrazné prevlada odpovéd’ ,utrata do 500

K. Odpovédi se statisticky prikazné nelisi.
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Graf 10: PInohodnotnost stravy v provozovnach rychlého obcerstveni (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Ze 150 stredoSkolskych respondentti nepovazuje 131 (86 %) dotazovanych stravu
Z rychlého obcerstveni jako plnohodnotnou a 19 (14 %) ji za plnohodnotnou povazuje.
Z 225 vysokoskolskych respondentd odpovédélo 215 (96 %) studentil, Ze tento zpusob
stravovani za plnohodnotny nepovazuji a 10 (4 %) studentti odpovédélo, ze se jednd o
plnohodnotnou stravu.

Statistické vyhodnoceni: Vysokoskolaci cCastéji nepovazuji provozovny rychlého

obcerstveni za plnohodnotnou stravu.
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Graf 11: Pitny rezim stiedoskolskych a vysokoskolskych studentii béhem dne
(n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondenti vypije méné jak 11 tekutin/den 17 (11 %)
stitedoskolskych a 20 (9 %) vysokoskolskych studentt, 1,1-1,5 | /den vypije 49 (33 %)
stiedoSkolskych a 71 (31 %) vysokoskolskych studenti, 1,6-2 | /den vypije 51 (34 %)
stiedoSkolskych a 74 (33 %) vysokoskolskych studentd, 2,1-2,5 | /den vypije 14 (10 %)
sttedoskolskych a 42 (19 %) vysokoskolskych studentt, 2,6-3 |/ den vypije 8
stitedoskolskych a 13 vysokoskolskych (6 %) studentd. Od 3 1do 3,5 1 /den vypiji béhem
dne 4 stiedoskolsti a 4 (2 %) vysokoskolsti studenti, 3,6-4 | /den vypije 1 %
stiedoSkolskych i vysokoskolskych studentl. Vice jak 4 1 tekutin za den vypije 6 (3 %)
stitedoskolskych studentt.

Statistické vyhodnoceni: MnoZstvi vypitych tekutin se u obou sledovanych skupin
dotazovanych statisticky prikazné nelisi. V obou piipadech jsou nejvice zastoupeny

odpoveédi ,,1,1 — 1,5 litru“ a ,,1,6 — 2 litry*.
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Graf 12: Preference napoju studenty (=765)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 studentl preferuje vodu z vodovodu 82 (49 %) sttedoSkolskych a 115
(51 %) vysokoskolskych studentii, neochucenou mineralni vodu upfednostiiuje 41 (27
%) stfedoskolskych a 48 (21 %) vysokoskolskych studentli, ochucenou mineralni vodu
pije 76 (51 %) sttedoskolskych a 57 (25 %) vysokoskolskych studentt, slazené napoje
preferuje 34 (23 %) stiedoskolskych a 49 (22 %) vysokoskolskych studentii, dzusy jsou
v oblibé u 78 (52 %) stfedoskolskych a 45 (20 %) vysokoskolskych studentd, vino si da
23 (15 %) stifedoskolskych a 32 (14 %) vysokoskolskych studentii, pivo uvedlo 26 (17
%) stifedoskolskych a 11 (5 %) vysokoskolskych studentii, destilaty se objevily u 13 (9
%) stfedoskolskych studentii, ¢aj si vybralo 6 (4 %) stfedoskolskych a 29 (13 %)
vysokoskolskych student.

Statistické vyhodnoceni: Z nabizenych napoji ke konzumaci se statisticky odliSoval
podil respondentti, ktefi konzumuji ochucené mineralni vody, dzusy, ¢aj, pivo a
destilaty. Kromé caje byla u vSech skupin (tedy i1 u piva a destilati!) vyssi frekvence

odpovédi u stfedoskolakd, varianta ,,destilaty* se dokonce vyskytovala jen u nich.
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Graf 13: Cetnost zaFazovani zeleniny do jidelni¢ku béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice z oslovenych studentli do svého jidelnicku béhem tydne zatazuje zeleninu 3-4X
a to 49 (33 %) stredoskolskych a 86 (38 %) vysokoskolskych studentti, 1-2x tydné
zeleninu konzumuje 6 (10 %) sttedoskolskych a 45 (20 %) vysokoskolskych studentt,
5-6x tydné ji do jidelnicku zaradi 44 (29 %) stfedoSkolskych a 73 (32 %)
vysokoskolskych studentl. Pravidelné kazdy den ji zeleninu 37 (28 %) stfedoskolskych
a 20 (9 %) vysokoskolskych studentli, naopak zeleninu zcela vytazuji 4 (3 %)
sttedoskolsti a 1 (1 %) vysokoskolsky student.

Statistické vyhodnoceni: Stredoskolsti studenti ¢ast&ji zahrnuji do svého jidelnicku
zeleninu, zejména denni konzumace je u nich vice frekventovana. Velké mnoZstvi

respondentli obou skupin ale zafazuje zeleninu jen 3-4x tydné.
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Graf 14: Cetnost zafazovani ovoce do jidelni¢ku béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentl konzumuje ovoce 1-2X tydné 21 (14 %) stiedoskolskych
a 45 (20 %) vysokoskolskych studenti, 3-4x tydné odpovédélo 45 (31 %)
stitedoskolskych a 83 (37 %) vysokoskolskych student, 5-6x konzumuje ovoce 41 (26
%) stiedoskolskych a 61 (27 %) vysokoskolskych studentd. Kazdy den konzumuje
ovoce 42 (28 %) stiedoskolskych a 33 (15 %) vysokoskolskych studentll a naopak
ovoce neji Istiedoskolsky student a 3 vysokoskolsti (1 %) studenti.

Statistické vyhodnoceni: StfedoSkolSti studenti Castéji zahrnuji do svého jidelnicku
ovoce, zejména denni konzumace je u nich vice frekventovana. Velké mnozstvi

respondentl obou skupin ale zatfazuje ovoce jen 3-4x tydné.
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Graf 15: Preference mléénych vyrobki stfedoSkolskymi a vysokoskolskymi
studenty (n=373)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentii preferuje jogurty 28 (19 %) sttedoskolskych a 64 (28 %)
vysokoskolskych studenti, maslo preferuje 15 (10 %) stiedoskolskych a 21 (9 %)
vysokoskolskych studentti, mléko 44 (29 %) stfedoskolskych a 49 (23 %)
vysokoskolskych studentli, mlééné népoje uptednostituje 17 (12 %) stfedoskolskych
a 33 (15 %) vysokoskolskych studentt, syry uvadi 40 (27 %) stiedoskolskych a 48 (21
%) vysokoskolskych studenti, syrovatku preferuje 1 (1 %) stiedoskolsky student. Zadné
z mlé¢nych produktd nepreferuji 2 (2 %) stfedoskolsti studenti a 6 (4 %)
vysokoskolskych student.

Statistické vyhodnoceni: Preference mlénych vyrobkt se u sledovanych skupin

dotazovanych prikazné nelisi, prevladaji vzdy tii typy — jogurty, syry a mléko.
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Graf 16: Preference tipravy jidel studenty (n=742)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentti jich 38 (25 %) stiedoskolskych a 54 (24 %)
vysokoskolskych preferuje duseni, vafeni preferuje 106 (71 %) sttedoSkolskych a 129
(57 %) vysokoskolskych studentli, smazeni 52 (35 %) stfedoskolskych a 53 (24 %)
vysokoskolskych studentli, grilovani 84 (56 %) stfedoskolskych a 59 (26 %)
vysokoskolskych studenti, pefeni 76 (51 %) stfedoskolskych a 51 (23 %)
vysokoskolskych studentd, vafeni v pare 21 (14 %) stiedoSkolskych a 18 (8 %)
vysokoskolskych studentd.

Statistické vyhodnoceni: U tpravy jidel jsou sice mezi sttedoskoldky a vysokoSkolaky
prikazné rozdily, ale jelikoZ u vSech tprav s vyjimkou duSeni byla dand uprava Castéji
zminovana u stiedoskolakd, 1ze si tento rozdil vykladat dvéma zplsoby — bud’ je strava
sttedoskolakt z hlediska preference typu upravy pestiejSi, nebo vysokoSkolaci v
rozporu s pokyny k dotazniku prosté¢ zminili €astéji jen jednu konkrétni preferovanou

odpoved'.
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Graf 17: Preferované maso u stiredoskolskych a vysokoskolskych studenti (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentii konzumuje kufeci maso 91 (60 %) stfedoSkolskych
student a 105 (47 %) vysokoskolskych studentli, rybi maso preferuje 20 (13 %)
sttedoskolskych a 27 (12 %) vysokoskolskych studentd, hovézi maso 12 (8 %)
stiedoSkolskych a 36 (16 %) vysokoskolskych studentl, vepifové maso 20 (14 %)
sttedoskolskych a 43 (19 %) vysokoskolskych student, kriti maso si daji 3
sttedoskolsti studenti a 5 (2%) vysokoskolskych studentd, kachnu uvedl 1 (1 %)
sttedoskolsky student. V oblibenosti ma kterékoliv maso 1 (1 %) sttedoskolsky student.
Z4dné maso nepreferuji 2 (1 %) stiedoskolsti studenti a 9 (4 %) vysokoskolskych
studentti.

Statistické vyhodnoceni: U obou skupin je nejvice zastoupena preference kuteciho
masa, jeji podil u vysokoskolakt je ale prikazné nizsi (na tikor zejména hovéziho a

veprového masa).
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Graf 18: Konzumace alkoholu stiedoskolskymi a vysokoSkolskymi studenty
(n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondenti konzumuje alkohol pfilezitostné 92 (61 %)
stitedoskolskych a 149 (66 %) vysokoskolskych studenti. Odpoved”: ano zvolilo 42 (28
%) sttedoskolskych a 57 (26 %) vysokoskolskych studentd a odpovéd: ne uvedlol16
(11%) stiedoskolskych a 19 (8 %) vysokoskolskych studentl. Z grafu také vyplyva, ze
ze 78 nezletilych studentil jich konzumuje alkohol pravidelné 19 (24 %) a ptileZitostné
47 (76 %).

Statistické vyhodnoceni: VétSina respondentd obou skupin pije alkohol prilezitostné, v

tomto ohledu se stfedoskolaci od vysokoskolakt nelisi.
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Graf 19: Preferovani zdravé stravy (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 375 oslovenych respondentli preferuje zdravou stravu 101 (67 %) sttedoskolskych
a 135 (60 %) vysokoSkolskych studentii, opaénou odpovéd uvedlo 49 (33 %)
stitedoskolskych a 90 (40 %) vysokoskolskych studenti.

Statistické vyhodnoceni: V¢EtSina respondentti obou skupin preferuje zdravou stravu, v

tomto ohledu se stfedoskolaci od vysokoskolaki nelisi.
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Graf 20: Predstava stravy pod pojmem zdrava vyZiva (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentli si pod pojmem zdravé strava piedstavuji ovoce nebo
zeleninu. Tuto odpovéd wuvedlo 57 (38 %) stfedoskolskych a 58 (26 %)
vysokoskolskych studentii, 22 (14 %) stiedoSkolskych a 48 (21 %) vysokoskolskych
studentd uvedlo, Ze si pod timto pojmem piedstavuji, jako netu¢né jidlo si zdravou
stravu predstavuje 22 stfedoskolskych a 33 (14 %) vysokoskolskych studenti,
pravidelnou stravu zvolilo 12 (8 %) stfedoskolskych a 31 (14 %) vysokoskolskych
studentt, zdravou stravu bez konzervacnich latek povazuji 3 (2 %) stiedoskolsti studenti
a 13 (6 %) vysokoskolskych studentii a zdravou stravu jako zaklad zdravého Zivotniho
stylu povazuji 4 (3 %) stiedoskolsti studenti a 5 (2 %) vysokoSkolskych studentii. Jiné
odpovédi, jako naptiklad nesolit, nizky pfisun energie, pfirodni produkty, drahé jidlo aj.
zvolilo 1-2 % respondentt.

Statistické vyhodnoceni: Predstavy o zdravé stravé se u obou skupin dotazovanych
prikazné 1isi. StfedoSkolaci Castéji zminuji ,,ovoce, zelenina“, naopak vysokoskolaci
»potraviny bez écek™ a ,,pravidelné jist“. (V tomto ohledu je vhodné zminit, ze skupina
vysokoskolakli je naopak ta, ktera méné pravideln¢ zatazuje dopoledni i odpoledni

svaciny.)
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Graf 21: Cetnost navitév §kolnich stravoven stiredoskolskymi a menzy

vysoko$kolskymi studenty (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 studentl navstévuje Skolni stravovny 1-2x tydné 38 (25 %)
sttedoskolskych a 67 (30 %) vysokoskolskych student, 3-4x tydné 25 (18 %)
sttedoskolskych a 65 (29 %) vysokoskolskych studenti, 5x tydné 39 (26 %)
stiedoskolskych a 23 (10 %) vysokoskolskych studentl. Stravovny nikdy nenavstévuje
48 sttedoskolskych a 70 (31 %) vysokoskolskych student.

Statistické vyhodnoceni: Mezi obéma skupina respondentd neni prikazny rozdil v
primérné frekvenci navstév skolnich jidelen ¢i menz. U stiedoskolakl je sice vyraznéjsi
(statisticky prukazn€) frekvence dennich navstév, vyrazna je ale i skupina

»henavstévuji®.
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4.1 Vyhodnoceni hypotéz

V nasledujicich tabulkéch jsou vSechny hodnoty dosazenych hladin vyznamnosti u
kontingen¢nich tabulek (sloupec ,,p — KT*) a Mann-Whitneyova testu (sloupec - ,,p —
MWT*).

Zluté podbarvené jsou ty buiiky, které odpovidaji prikaznému vysledku testu (tedy
dosazena hladina vyznamnosti je nizs§i nez 0,05). V téchto testech je tedy mozné
zamitnout piislusnou nulovou hypotézu.

Tam, kde je Zluté podbarvena bufika ve sloupci pro prikaznost Mann-Whitneyova
testu, je v poslednim sloupci (,,kdo vic?*) doplnén tdaj, pro ktery typ studované skoly
je frekvence (piipadné ¢astka, mnozstvi vypitych tekutin apod.) prikazné vyssi. Udaj
88 tedy znamena, ze stiedoSkoldci maji vyssi frekvenci, udaj ,,v§“ naopak, ze
vysokoskolaci ji maji vyssi.

Symbol ,xxx“ znamena, Ze tento test nebyl provadén (nabizené varianty nebyly
kvantitativni, napt. volba typu snidan¢), v poslednim sloupci pak informaci, ze o
vysledku Mann-Whitneyova testu nebylo mozno rozhodnout (dosazena hladina

vyznamnosti byla vyss§i nez 0,05).
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H1: Stravovaci zvyklosti se u vysokosSkolskych a stiedoskolskych studenti lisi.

Tabulka ¢. 2:

Cislo otazky | hodnota p (KT) | hodnota p (MWT) | kdo vic?
4 0,37 0,48 XXX
5 0,07 0,07 XXX
6 0,00001 0,00001 s$
7 0,003 0,01 vS§
8 0,047 0,008 s$
9 0,11 0,08 XXX
14 0,27 0,1 XXX
16 0,0002 0,002 s$
17 0,02 0,002 s$
18 0,22 XXX
20 0,03 XXX
21 0,59 XXX
22 0,15 XXX
23 0,03 XXX
24 0,0002 0,21 XXX

Zdroj: vlastni vyzkum

Ano, tato hypotéza byla potvrzena, nebot” frekvence dopolednich i odpolednich svacin
je u stfedoskolakli prikazné vyssi, naopak frekvence obédii je prikazné cCastcjs$i u
vysokoskolakt. Celkovy pocet jidel denné, frekvence snidani a vecefi se u obou skupin
nelisi. Co se tyce typt jidel, u stiedoskolaki je vice zarazovano do jidelniCku ovoce i

zelenina.

H2: Existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovani stiedoskolskych a
vysokos$kolskych studentii v provozovnach rychlého obc¢erstveni.

Tabulka ¢.3:

Cislo otazky | hodnota p (KT) hodnota p (MWT) kdo vic?
10 0,00001 0,74 XXX
11 0,16 XXX
12 0,11 0,64 XXX
13 0,003 XXX

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tato hypotéza byla potvrzena jen zCasti. Neukazuje se, ze by n¢jakéd skupina vyrazné
vice navstévovala provozovny rychlého obcerstveni, ze by se lisila primérna mési¢ni
utrata ¢i divody, pro¢ tyto provozovny studenti navstévuji. Rozdily byly nalezeny v
povazovani rychlého obcerstveni za neplnohodnotnou stravu (Castéjsi u vysokoskolakit)
a také v tom, Ze u vysokoskolakl je vyrazné vétsi skupina téch, ktefi tyto provozovny

vubec nenavstévuji.
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5. DISKUSE

V bakaléiské praci jsem se zaméfila na stravovaci navyky studentd na Skoléch.
Cilovou skupinou mého vyzkumu byli studenti stiednich §kol (31 % muzi a 69 % Zen)
a studenti Zdravotnické fakulty vysoké skoly v Ceskych Budgjovicich (20 % muzi a 80
% zen).

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 375 studenti, z toho bylo 87 (23 %)
muzi a 288 (77 %) Zen.

Otazky v dotazniku byly sméfovany na zvyklosti ve stravovani studentti. V tivodu
dotazniku byli studenti tazani na pravidelnost jejich stravovani béhem dne a tydne.
Ukazalo se, ze prevazna vétSina studentd se stravuje nejéastéji 5-6x denné. Dle
doporuceni zdravého zivotniho stylu je tato zjisténa skutecnost vyhovujici (32). Pii
dotazovani na pravidelnost snidani, dopolednich svacin, obédl, odpolednich svacin a
veceti, se odpovédi respondentil nijak zv1ast neliSily. Nejveétsi rozdil byl v zatfazovani
dopolednich svacin. Svaciny do svého stravovani zatazuje az 65 (43%) stfedoskolskych
a pouze 53 (24 %) vysokoskolskych studentd. Udava se, ze pokud se ¢lovék nestihne
nasnidat, o to vétsi hlad ma vecer, kdy se sniZuje Groven metabolismu a télo ma
tendence si pfijatou energii ukladat ve formé& zasob (37). Dale byli respondenti
dotazovani na frekvenci navstév provozoven rychlého obcerstveni. Piekvapivym
vysledkem je, Ze provozovny rychlého obcCerstveni nenavstévuje pouze 47 (20 %)
vysokoskolskych a 9 (6 %) stfedoskolskych studentd. Dtivodem, pro¢ studenti
nav§tévuji provozovny rychlého obcerstveni je, Ze se dle jejich nazoru jedna
o nejrychlej$i moznost, jak se nasytit. Tuto odpovéd’ zvolilo 43 (29 %) sttedoskolskych
a 64 (28 %) vysokoskolskych studentti. DalSim divodem navstév téchto provozoven je,
ze studentiim nabizeny sortiment chutnd, coZ je bohuZzel smutné zjisténi, ovSem ne nijak
prekvapujici. Je vSeobecné zndmo, Ze v provozovnach rychlého obCerstveni najdeme
spiSe potraviny pro zdravi nevyhovujici, proto kdyz uz tyto provozovny navstivime,
méli bychom se drzet urcitych pravidel jako napf. neddvat si menu, misto hranolek
radéji tortillu, upfednostiiovat kuteci maso pred hovézim a nebrat do téchto provozoven

déti, jelikoz takova strava je lehce navykova (49).
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V dnesni dob¢ stoupa oblibenost v navstévovani provozoven rychlého obcerstveni
u ¢im dal toho mladsich déti a takovéto navyky u nich pietrvavaji do pozdéjsich let.
Domnivam se, ze pfi¢inou muze byt rozsifovani fetézcii téchto provozoven, klamavé
reklamy a také snizeny dohled rodic¢l nad stravovanim jejich déti. Nejcastéji studenti
stitedoskolského i vysokoskolského studia v téchto provozovnéach dle dotazniku utrati
maximalné 500,- K¢/ mésic. Takto odpovédelo 105 (70 %) stiedoskolskych a 134 (60
%) vysokoSkolskych studentl. I kdyZz nékteti respondenti povazuji jidla z rychlych
provozoven za levna, zdaleka uz tomu tak neni. Majitelé nebo provozovatelé téchto
fastfoodti dobie védi, ze déti jejich obcerstveni laka a Ze své rodi¢e snadno presveédci
alespon na jedno menu (49). Na otazku, zda studenti povazuji ob¢erstveni z rychlych
provozoven za plnohodnotnou stravu, odpovédélo 131 (86 %) stiedoSkolskych a 215
(96 %) vysokoskolskych studentl, Ze takovyto zplsob stravovani nelze povazovat za
plnohodnotny. Co se tyka stravovani studentl ve Skolnich stravovnach nebo v menzach,
tak nejvice studentl volilo odpovéd’, ze Skolni stravovny nebo menzy nenavstévuji, a to
48 (31 %) stiedoskolskych a 70 (31 %) vysokoSkolskych studentl. Jako druha nejcastéji
volend odpovéd’ u 39 (26 %) stfedoSkolskych studentli byla, Ze Skolni stravovny
a menzy navstévuji kazdy vSedni den, naopak u 67 (30 %) vysokoskolskych studentti
byla jako druha nejéastéjsi odpoveéd’, Ze stravovny navstévuji 1-2x tydné. Mizeme se
domnivat, ze odliSnost v navstévovani Skolnich stravoven je z divodu, Ze leckdy vyuka
na vysokych Skolach neni cely tyden, anebo probihd i v ¢ase obéda, a pak jsou jiz
pfipravend menu bud’ vyprodana, nebo je stravovna zaviena. Dale byli také studenti
dotazovani na pitny rezim. Studenti nejcastéji béhem dne vypiji 1,6-2 1 tekutin denné.
Takto odpovédélo 51 (34 %) sttedoskolskych a 74 (33 %) vysokoskolskych student.
Lezakova ve své praci uvadi, Ze studenti stiednich $kol v Olomouckém a Zlinském kraji
vypiji 1,5-2 | tekutin a to 62 studentd ze 178 oslovenych (36). Javorova, ktera se
dotazovala studentii vysokych Skol z Olomouckého, Zlinského a Jihomoravského kraje
odpovédélo taktéz nejvice studentti (111 z 204 oslovenych), ze vypiji 1-2 | tekutin (21).
Co se tedy tyce pitného rezimu, miZzeme tyto hodnoty povazovat za uspokojujici,
zvlasté pokud je preferovanym népojem neochucend voda. Nejvétsi rozdil byl ve

vysledku 2,1-2,5 1 tekutin/denné, kdy toto mnozstvi vypije az 14 (19 %)
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vysokoskolskych a 42 (10 %) stfedoskolskych studenti. Obecné je zndmo, ze by mél
¢loveék béhem dne vypit minimalné 1,5 1 tekutin (vodu, mineralni vody, ovocné caje a
Stavy, nejlépe neslazené). U studentt patii skutecné voda zvodovodu mezi
nejoblibengjsi a nejcastéji konzumovanou tekutinu. Tento népoj preferuje 115 (51 %)
vysokoskolskych a 82 (49 %) stiedoskolskych studentl. Ke stejnému vysledku dospéla i
studentka Javorova, kde z 204 oslovenych studenti vysokych $kol odpovédélo 91, Ze
mezi preferovany napoj patii voda (21). Naopak u Caisbergerové, ktera se dotazovala
studenti stiednich Skol s gastronomickym zaméfenim, mezi nejvice preferované napoje
u studentd patfili slazené népoje a to u 43 dotazovanych studenti ze 100 a vodu nebo
neslazené napoje pije 39 studentd (5). Dale mezi ¢asto konzumované napoje patii dle
mého Setfeni ochucena minerdlni voda, dzusy, neochucené mineralni vody a slazené
napoje. Druhy nejvice preferovanych napoji u studentii jsou tedy vyhovujici. Myslena
je timto tvrzenim piedevsim preference Cisté, resp. ,,kohoutkové* vody. Piti slazenych
napoju totiz nepotlacuje pocit zizn¢ a jejich pravidelna konzumace mize vést ke
zvySeni tcélesné hmotnosti, vzniku metabolického syndromu a tim souvisejicich
onemocnéni (34). Stejné tak, jako se nedoporucuje pravidelna konzumace slazenych
napoju, tak se nedoporucuje pravidelna konzumace dzust. Udava se, Ze obsahuji ve
vodé nerozpustnou vldkninu, kterd do sebe absorbuje vodu a nasledné ji odvadi
z organismu. Ovocné $tavy mohou v nefedéné formé také poskozovat zubni sklovinu,
proto se doporucuje fedit je ¢istou vodou v poméru minimalné 1:1 (14). Na otazku
zatazovani ovoce a zeleniny do jidelnicku béhem dne se respondenti shodli, ze ovoce a
zeleninu konzumuji 3-4x do tydne. Ovoce a zelenina jsou dilezitou soucasti zdravé a
vyvazené stravy. Ovoce je zdrojem vitamind, pfedevS§im vitaminu C, nékteré druhy i
vitaminu B a karotenoidi (barviva), skofapkové ovoce dokonce i vitaminu E,
minerdlnich latek a latek ochrannych, pfedevSim ptfirodnich antioxidantl. Zelenina je
také  zdrojem  vitaminu C, ale 1 dalSich, =zejména vitaminu B
vyse) (10). Doporuceny denni piijem je zhruba 500 g, pfiCemz pomér zeleniny
a ovoce by mél byt cca 2:1 (29). Udava, se ze konzumace ovoce je vhodné&jsi spise

Vv dopolednich hodinach, kvili cukru, ktery je v ném obsazen. Dotaznik také obsahoval
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otazky ohledné¢ preferovanych mlécnych vyrobkt studenty. K preferovanym surovindm
Z mlécnych vyrobkul patii u vysokoskolskych studentli jogurty, které jsou oblibené u 64
(28 %) dotazanych. U stiedoskolskych studentt je preferované mléko a to u 44 (29 %)
studentl. M1é¢né vyrobky jsou pro organismus dulezité hlavné kvili vapniku a dale z
divodu obsahu bilkovin, vitaminli a mineralnich latek. Z vitamina je dtlezity zejména
vitamin D, ktery je potfebny pro ukladani vapniku v kostech (6). V dotazniku jsem také
zjistovala, jak to u sledované skupiny studentii vypada s piipravou stravy. Nejcastéji
preferovanou upravou stravy bylo vafeni. Takto odpovédélo 106 (71 %)
sttedoskolskych a 129 (57 %) vysokoskolskych studentl. Mezi méné Casto uzivany
zpusob pfipravy potravy patii vateni v pafe. Dalo by se fici, ze bohuzel je tento zptsob
ptipravy pokrma v nelibosti. Pfestoze se obecné udava, ze za nejvhodnéjsi zpusob
tepelné upravy je povazovano duSeni, vafeni a vafeni v pafe. Timto zpisobem totiZ
vznika nejméné Skodlivych latek a dulezitym faktem také je, Ze nemusi byt pfi tomto
zpuisobu piipravy pouzito velké mnozstvi tukd. Mezi dalsi preferované upravy jidel
patifi grilovani. To naSlo pfiznivce u 84 (56 %) stfedoskolskych a 59 (26 %)
vysokoskolskych studentti. Dalsi odpovédi bylo peceni. Takto odpovédélo 76 (51 %)
sttedoskolskych a 51 (23 %) vysokoskolskych studentd. Tyto zptisoby upravy jidel
nepatii ze zdravotnického hlediska k nejvhodnéj§im, napt. pifi grilovani vznika fada
Skodlivych latek, které se mohou podilet na vzniku nddorovych onemocnéni, jako jsou
napf. polycyklické aromatické uhlovodiky (44). Pfi dotazovani studentti na preferovany
druh masa volilo 91 (60 %) stfedoskolskych a 105 (47 %) vysokoskolskych studenti
kufeci maso, jako druhé oblibené maso je uvadéno vepiové. To volilo 20 (13 %)
sttedoSkolskych a 43 (19 %) vysokoskolskych studentti. Udava se, ze konzumace bilého
masa je vhodnéjsi kvili niz§imu obsahu ZivociSnych tukt a tedy i cholesterolu, pfi¢emz
konzumace Cerveného masa byva spojovana se vznikem nadorového onemocnéni, ale
také s nemocemi ob&éhového systému, na druhou stranu nutno dodat, Ze je zdrojem
bilkovin. Méla by byt tedy konzumace tohoto masa omezena, ovSem ne zcela
vyloucena. Zalezi samozfejm¢ i na zplUsobu Upravy masa a jeho konkrétnim druhu.
Mezi bilé maso fadime driibeZ a ryby. K €ervenym mastim patii napt. vepifoveé a hovézi

(25). Otazky, které pro danou kategorii studentti nemohly chybét, se tykaly dotazi na
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jejich vztah k alkoholu, ptfesnéji feceno, zdali alkohol konzumuji. Ptilezitostné, neboli
pfi tzv. vikendovém setkani s prateli, konzumuje alkohol 92 (61 %) stfedoskolskych a
149 (66 %) vysokoskolskych studentl. Alkohol nekonzumuje 16 (11 %)
sttedoSkolskych a 19 (8 %) vysokoskolskych studentli. V nasi republice je konzumace
alkoholu povolena po dovrseni 18 let. Z dotazniku je alarmujicim zjisténim, ze ze 78
nezletilych stfedoskolskych studentt jich alkohol konzumuje 66 (19 jich pije Castéji nez
pouze vikendové a 47 jich pije pfileZitostn€). V dnesni dobé se do styku s alkoholem
dostavaji déti vjiz raném véku, takZze na stfedni Skolu uz nastupuji se znacnymi
zkuSenostmi s konzumaci alkoholu. Udava se, ze ¢im dfiv s alkoholem zaCiname, tim
snadnéji mu muizeme ,,propadnout” (62). V souvislosti s piedeslym dotazem byla do
dotazniku zatfazena otdzka tykajici se oblibenosti alkoholickych népoji. Mezi
nejcastéjs$i odpovédi patii pivo a vino. Pivo preferuje 26 (17 %) stiedoSkolskych a 11 (5
%) vysokoskolskych studentii a vino je preferovano u 23 (9 %) stfedoSkolskych a 32
(14 %) vysokoskolskych studentii. Pfi dotazovani na zdravou stravu odpovédélo 57 (38
%) stfedoskolskych a 58 (26 %) vysokoskolskych studentd, Ze si pod timto pojmem
pfedstavuji Castou konzumaci zeleniny, ovoce a preferenci nesmazené¢ho jidla. Za
dilezitou povazuji pravidelnou stravu, ale také stravu bez obsahu konzerva¢nich latek
aj. Tento zpusob stravovani dodrzuje az 101 (67 %) stfedoskolskych a 135 (60 %)
vysokoskolskych student.

Po zpracovani dotaznikli jsem nésledné provedla statistické vyhodnoceni.
Hypotézu H1: Stravovaci zvyklosti se u vysokoskolskych a stredoskolskych studentii list
jsem potvrdila. Jelikoz statistickym Setfenim bylo prokdzano, ze zafazovani
dopolednich a odpolednich svacin je u stfedoskolskych studenti vy$§i nez u
vysokoskolskych. Naopak u vysokoskolskych studentli bylo priikazné vyssi zarazovani
obédi béhem dne. Hypotéza H2: Existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovani
stredoskolskych a vysokoskolskych studentii v provozovnach rychlého obcerstveni Se
potvrdila pouze Castecné. Statistickym Setfenim se neprokazalo, ze by se mezi Sstudenty
lisila navstévnost provozoven rychlého obcerstveni, mési¢ni utrata nebo divody pro¢

tyto provozovny navstévuji. Rozdily se prokézaly u povazovani stravy z provozoven
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rychlého obcerstveni za neplnohodnotné a také v tom, ze u vysokoskolakl je vyrazné

vetsi skupina téch, ktefi tyto provozovny viibec nenavstévuji.
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6. ZAVER

Tato bakalafska prace byla zaméfena na porovnani stravovacich zvyklosti u
sttedoskolskych a vysokoSkolskych studenti. Celkem bylo osloveno 375 studentt
sttednich a vysokych Skol. Navratnost dotazniki ze stfednich Skol byla 100 % a
z JihocCeské univerzity 71 %.

Cile a hypotézy byly vyhodnoceny na zakladé¢ udaji, které jsem ziskala
vyhodnocenim dotaznikli. Cilem mé prace bylo zmapovat nutriéni zvyklosti
sttedoskolskych a vysokoSkolskych studentii a zjistit frekvenci jejich stravovani
V provozovnach rychlého obcerstveni.

Kazdy cil mél stanovenou jednu hypotézu.

Prvni hypotéza ,,Stravovaci zvyklosti se u vysokoskolskych a stfedoskolskych
studentt lisi“ byla na zaklad¢ statistického vyhodnoceni potvrzena. Zatazovani
dopolednich a odpolednich svacin je u stfedoskolakti prikazné vy$§i nez u
vysokoskolakl,, naopak zafazovani obédu béhem dne je castéji u vysokoskolskych
studentt.

Druhda hypotéza ,Existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovani
sttedoSkolskych a vysokoskolskych studentll v provozovnach rychlého obcerstveni‘
byla na zakladég statistického Setfeni potvrzena jen Castecné. OdliSnosti se neprokazali
pii dotazovani na navstévnost provozoven rychlého obcerstveni, mnoZstvi utracenych
penéz a divody pro¢ tyto provozovny navstévuji. Rozdily byly statistickym
vyhodnocenim prokdzany u otdzek, zdali povazuji stravu z rychlého obclerstveni za
plnohodnotnéjsi a také u nenavstévovani provozoven rychlého obcerstveni.

Domnivam se, Ze by tato prace mohla byt inspiraci pro déti, studenti a jisté i jejich

rodic¢e. Mohla by pomoci ke zlepSeni stravovacich ndvykt a Zivotniho stylu populace.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik
Vazeni respondenti,

Jmenuji se Monika Soukupova a jsem studentkou Jihogeské univerzity v Ceskych
Budé¢jovicich oboru Ochrany vetejného zdravi na zdravotné socidlni fakulté. Chtéla
bych Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude slouzit ke zpracovani mé
bakalaiské prace na téma: Porovnani nutriCnich zvyklosti u stfedoskolskych a
vysokoskolskych studentii. Dotaznik je anonymni. Odpovédi prosim zakrouzkujte a

zvolte prosim jednu odpovéd’, neni-li urceno jinak.
Dé&kuji za Vasi ochotu a spolupraci.

A W

10.

Vas vék:..........
Vase pohlavi? A) muz B) zena
Jakou Skolu studujete? A) stfedni Skolu B) vysokou skolu

Kolikrat denné se stravujete?

A) 1-2x B) 3-4x C)5-6x D) 7-8x E) 9-10x

F)jiné:..........

Kolikrat tydné snidate?

A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy

Kolikrat do tydne zarazujete do svého jidelnicku dopoledni svainy?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy

Kolikrat tydné obédvate?

A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy

Kolikrat do tydne zarazujete do svého jidelnicku odpoledni svaciny?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy

Kolikrat tydné vecerite?

A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy

Kolikrat mési¢né navStévujete rychla obcerstveni?

A)1-2x B) 3-4x C)5-6x D) 7-8x E)jiné:.................



11. Z jakého diivodu vyhledaviate obcerstveni z provozoven rychlého
obcerstveni?
12. Kolik mési¢né utratite za obcCerstveni v provozovnach rychlého
obcerstveni?
A) max. 500,- K¢ B) max. 1.000,-K¢ C) max. 1.500,-K¢
D) max. 2.000,-K¢ E) vice (uved'te ¢astku):........................
13. Povazujete obcerstveni z provozoven rychlého ob¢erstveni za
plnohodnotnou stravu? A) ano B) ne
14. Kolik tekutin v priméru denné vypijete?
A) méné jak 11 B)1,1-151 C)16-21
D)21-251 E)26-301 F)3,1-351
G)36-41 H) 4 1a vice
15. Jaké napoje preferujete ( 1ze oznacit vice odpovédi)?
A) voda z vodovodu B) neochucena mineralni voda
C) ochucend mineralni voda E) slazené napoje F) dzusy
G) vino H) pivo CH) destilaty Djiné:...............
16. Kolik dni v tydnu zarazujete do svého jidelni¢ku zeleninu?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
17. Kolik dni v tydnu zarazujete do svého jidelnicku ovoce?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
18. Jaké mlécné vyrobky preferujete?

A)jogurty B)maslo C)mléko D) mlécéné napoje  E) syry

19. Jaky zpiisob upravy jidel preferujete (1ze oznacit vice odpovédi)?
A) duSeni B) vateni  C) smaZeni D) grilovani E) peceni
F) vafeni v pate

20. Jaky druh masa preferujete?
A) kuteci B) rybi C)hovézi D) vepiové E)zadné



21. Pijete alkohol?
A) ano B) piilezitostn¢ C) ne

22. Preferujete zdravou stravu?
A) ano B) ne

23. Co si predstavujete pod pojmem zdrava strava?

24. Kolikrat tydné navstévujete $kolni stravovny nebo menzy?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5x

Priloha ¢. 2: Vyzivova pyramida

White rice,

Red meat 3 whitg bread,
S whnte pasta;
potatoes,

soda, and

(5 \ sweets

Use sparingly

-, Dairy or calcium \;
U s supplement, \;
[t E 8k 1-2 times/day N@
ey

Multiple vitamins
for most

4

i ST
oo @ @ Nuts, legumes,
4 0 > 1-3 times/day

Alcohol in

moderation
(if appropriate)

7 s corn, sunflower, peanut, \§

f\Whole grain foocls (atmost meals)ah ML and other vegetable oils) W

Zdroj: Bencko, 1998



