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SUMMARY

One of the main aims of the humankind is to obtain and preserve health. To
achieve this it is important to prevent illnesses; we talk about prevention. Prevention
consists of many important factors; such as right nourishment, reasonable physical and
mental activities and optimal vital life. That‘s why I selected subject for my bachelor
work: ,,The catering customs of the Jihoceska university‘s students®, which aims at the
right nourishment of the undergraduates.

The aim of my work was to find out whether the students of the JCU take meals
according to the principles of the right nourishment during their studies and if the
standard of their nourishment depends on their financial situation.

The result from my questionnaire is clear: Students of the JCU don‘t take the
right principles of the right nourishment. Negative influences have impact on their right
nourishment during studies are iregularity of diet, insufficiency of free time and
insufficiency of finance.

Students of the JCU prefer light pastry and sweets in opposite to fish, pulse and
fermented milk products.

It is necessary to implement to their menu more healthy food, such as fruit,
vegetable, pulse, dark wholemeal pastry, fish and it is also important to keep regularity
in drinking minimally 1,5 1 of liquid per day.

Students of the JCU should have more physical trainings to keep optimal weight and
prevent illnesses.

Important factors for electing diet are financial together with taste, smell and
appearance of the food.

Result from the next questionnaire, which I did in France, is that the French
students take more right principles of the right nourishment. Their diet is light and better
to consume. It consists mainly from vegetable, poultry, pulse and fish.

By my opinion it would be better for students of the JCU to take principles of the

French students and to import food of French cuisine to their menu.



ODSAN ceiiiiiiiniintineeniententestestestsssessasssatssstssaessstsssstessassssessasssassssasssasssaaes 5
UVOU ceoeereereeereesssssessessessessessesssssssssssssessssessessessessessssssssssassessessessessessessessessesssssssassassens 7
1. SOUCASNY SEAV .euveierruricssenesssanesssanssssansssssssssssssssasssssasssssassssssssssssssssssssssssssssasssssassssss 8
1.1 ZAKIAANT POJIMY .eeivviieiiieiieeieeiieeie ettt ere et eere et e eebeessaeenseessaeenseens 10
L1.1T LAdSKA VYZIVA oottt 10

| N 0 5 - A SRS 10

L.1.3 POZIVALINY .eoiiiiieiiieiiesiie ettt ettt et 10

L.1i4 POKITI coeiiiiiiiiieee ettt 11

S S 5 T |1 TSRO 11

L1060 SErava ..oeeeeeeeiiiee et aaae s 11

1.2 Charakteristika dilezitych slozek potravy ........ccccoceecieniieiiieniiicierieeieenee 11
2.1 TUKY ottt et et e et e et e enaee s 11

| RO Y To] 1 F: 1 (e USSR 13

1.2.3 BIlKOVINY eeiiiiiiiiiieiee et e 14

1.2.4  ChoOIEStEIO] ...oouviiieiiiieiieieee et 15

1.2.5  MiIneralni TAtky ....c.ooovviieiiiieiie e 16

1.2.6 VIEAMINY .evviiiiiiieiiieeiee ettt e eieeeeieeeereeesaeeeseveeeseseeesaseesnsseesnneeens 20

1.2.7  Voda a PItny TEZIM ..cceevuiiniieiiiieniieientesiteteete sttt 24

1.3 VIZIVA ittt st ettt st 26
1.3.1  RACIONAINT VYZIVA ..veiviiiiiiiiiieiiecie et 26

1.3.2 Nova pyramida Zdrave VYZIVY ....c.ccecceeevieeriieeniieeeieeeereeesveeenveeens 27

1.3.3  Nadvaha a 0DeZita .........cccvvieeiiieeiieeeiie e 28

1304 BMI oo e e 29

1.3.5 Pét zékladnich stravovacich pravidel ............ccccoeeiieriiiiiiinieniieas 30

1.3.6  Vyznam vyZivy V primarni PréVencl ........cceccceeerveeerveeerveeesveesnnneens 31

1.3.7 FyzZickd aktiVITa .....oceoiiieiiiiceieeecie et 32



. Clile prace a RYPOLEZY ......cccevveeeernrcssnicssnncssnicsssnicssssesssssessssesssssssssssosssssssnsssssnss 35

2.1 CHLPIACE ettt sttt ettt 35
2.2 HYPOIEZY oottt ettt ettt ettt ettt e sneeas 35

. Metodika 36
3.1 MetodiKa PrACE ..ocvvieeiiieeiieeeiie ettt ee e e e ae e e enaeeenree s 36
3.2 Charakteristika vyzkumného souboru ...........cccceceriiniriiiniininiiniccnenene 37
3.2.1 Charakteristika vyzkumného vzorku (CR) ......ccccocvviveieeeiiieerenans 37

3.2.2  Charakteristika vyzkumného vzorku (Francie) ..........c.ccceeverueeennennne. 37

. Vysledky 38
4.1 VYSIEAKY (CR) ..o 38
4.2 Vysledky (srovnani CR @ FIancie) ..........cocoeveveieeeeeeeeeeeeeeseseeesensveseenen. 84
DISKUSE coouriiiiinriisniininiininnissnncssnncssssncssssncssssscssssscsssesssssessnns 108
ZAVEY ccueeuecrvicsensaecssecsssssnsssessssssessssssssssssssessssssssssessssssssssssssessssssessssssssssssssessssssessae 114

. Seznam PouZitych ZArojil ...cccccevierressercsncsserssnesssnsssnssssssssnsssssssssssssssssssssasssssssses 116
o KHCOVA SIOVA .auueneiiitiiiiitiitncttitncnentisntsssessesssesssessssssssessssesssssssssssessns 119
SR 1 (1) 1 RN 120



Uvod

Jednim z hlavnich cill lidstva je ziskani a udrzeni zdravi. K jeho dosazeni je
dilezité nemocem piedchdzet, hovoiime o tzv. prevenci. Mezi dulezité faktory prevence
patii spravna vyziva, pfimefend t€lesna a dusevni aktivita a optimalni Zivotni styl.

Proto jsem si zvolila za téma ke své bakalédiské praci ,,Stravovaci zvyklosti
studentii Jihogeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich®, jez se soustiedi na spravnou
vyzivu vysokoSkolakti. Domnivam se totiz, Zze se vétSina studentll nestravuje podle
zasad spravné vyzivy, jelikoz jako student vim, ze ve Skolnim shonu, stresu pii
zkouskach a nevelké financni hotovosti je obtizné tyto zdsady dodrzovat.

Cilem mé prace bylo zjistit skuteéné stravovaci zvyklosti studentti JCU a zda
jejich stravovani zavisi na finan¢ni situaci. Také mé zajimalo, zda jsou néjaké rozdily ve
stravovacich zvyklostech vysokoskolaki jinych zemich a vysokoskolaki JCU. Proto
jsem zaslala dotazniky i do Francie, konkrétné¢ do meésta Toulouse na univerzitu

Le Mirail.



1. Soucasny stav

Spravna vyziva je zaloZena na soucasnych védeckych poznatcich. VyZivou se
zabyvaji, jak odbornici, tak i laici. Informuji nds o nezbytném piijmu urcitého mnozstvi
energie, zivin, vody a o optimalnim pfijmu zivin béhem dne i béhem delsiho ¢asového
obdobi a o jejich poméru v jidle.

Vyzivové potieby zavisi na veéku, pohlavi, t€lesné a duSevni aktivité, télesném
typu, ale 1 na tradici a osobnich zkuSenostech jedince. Optimalni vyzivu by si mél
upravit kazdy sdm, nejlépe ve spolupraci s odbornikem.

Clovék pozaduje stravu vyzivnou, zdravotné nezavadnou, dostupnou
za priméfenou cenu, pestrou a chutnou. Pro spravné stravovani je také dualezité piijemné
prostiedi a vhodny zplisob stolovani.

Od roku 1989 klesla spotfeba mléka. Zivo&isné tuky jsou nahrazovany
rostlinnymi tuky a oleji. Spotfeba smazenych jidel nartista. DoSlo ke sniZzeni celkové
spotfeby masa vcetné rybiho, ale zaroven ke zvyseni spotfeby driibeZiho masa. Spotieba
zeleniny vzrostla, ale pak nastal mirny pokles. U ovoce doslo ke zvySeni spotieby.
Bohuzel stale pretrvava vysoky pfivod energie.

V posledni dobé se zvysil pfijem ovoce a zeleniny, snizila se spotfeba masa,
ptedevsim hovéziho. Ke zménam téz doslo ve spotiebé tukll, poklesla spotieba tukl se
zastoupenim nasycenych mastnych kyselin (masla) a stoupl piijem rostlinnych olej,
ztuzenych a pomazankovych tuki, jako nahrazek masla. V této oblasti dochazi
k postupnému snizovani trans — mastnych kyselin, coz se poklada za piiznivy trend ve
spottebé tukli. K pietrvavajicim nedostatkiim ve spotfebé potravin fadime nedostatek
ryb, zeleniny, ovoce a ofechid. I pies zlepSeni ve spotiebé tukli nedoslo k dosazeni
optimélnich poméri mezi skupinami mastnych kyselin a velkd cast populace stale
preferuje smazené, pecené a grilované pokrmy. Neni zajistén ani dostatec¢ny ptivod
antioxidacnich latek, zejména z ptirozenych zdroji a pretrvava nedostatek kyseliny
listové a vitaminu B¢ a By,.

V soucasnosti pfevladd nakupovani v hypermarketech, ty nabizeji pomérné

levné vyrobky v Sirokém sortimentu, ale vétSina spotiebitelti z nich vybird jen malou



¢ast, a tim se bohuzel strava stava jednotvarnou. Pii vybéru potravin hraje roli zejména
cena a sensoricka jakost.

Dal$im trendem soucasnosti je navstéva podnikli rychlého obcerstveni, prodavaji
se zde pokrmy energeticky bohaté a chutové vyrazné, proto jejich Castd konzumace
muze vést k obezité.

Mnozi spotiebitelé podléhaji riznym dietam, patii sem hlavné redukéni diety,
(z nichz ne€které mohou vyvolat poruchy zdravi), které nejsou nijak védecky podlozeny.
Nebo se snazi zlepsit svij zdravotni stav prostfednictvim nutrice, aplikaci rtiznych
forem ,,alternativni vyzivy*, tedy zptsobu stravovani odlisného od priméru (2).

Mezi nejbéznéjsi formy alternativni vyzivy patii rizné vegetarianské diety.
Alternativni zplisoby stravovani neni mozno pausalné odsoudit — jejich kladem je
uvédoméni si dllezitosti vyzivy a zvySeni spotieby rostlinné potravy — ceredlii, zeleniny
a ovoce (2).

Néktefi se snazi fidit pozadavky spravné vyzivy, a tak nakupuji vyrobky s
nizkym obsahem energie (hlavné tuku a cukru) oznacované jako ,light*, s vySSim
obsahem vlakniny a vyrobky obohacené o ziviny.

Do hodnoceni moznych rizik vlivu vyzivy na zdravotni stav zahrnujeme tyto
nutriéni rizikové vlivy:

¢ nadbytek a nespravné slozeni tukli

vys$§i obsah cholesterolu

e nadbytek jednoduchych cukri (zejména sachardézy) a na druhé strané
nedostatek polysacharidii, zejména ,nestravitelnych® Skrobl, celulézy a
jinych slozek vlakniny

¢ nadbytec¢ny pfivod stravy neimérny energetickému vydeji

e nedostatecny piivod nekterych vitamint

e nedostatecné zastoupeni mineralnich latek a stopovych prvki

e nedostatecny piivod pfirodnich ochrannych latek (27)



1.1 Zakladni pojmy

1.1.1 Lidska vyZiva
Lidska vyziva zajistuje ziviny potifebné k udrzeni:
1. Zivotni aktivity (plna vykonnost Zivotnich a pracovnich funkci)
2. Zdravi (a jeho podpoie)
3. Rustu (u dospé€lych soustavna obmeéna tkani, regenerace po operacich, nartst
svalové hmoty)

4. Rozmnozovani (riist plodu, vyziva pfi kojeni, spermatogeneze)

Rozlisujeme dv¢ hlediska na pojem ,,vyziva“:
1. vyziva je zajiStovani materialnich a funk¢nich naroka organismu
2. vyziva je proces vedouci k pozadovanému vysledku (hlavné konsumu

potravy)

1.1.2 Potrava

Potravou rozumime vSechny materidly , které slouzi k vyzivé obyvatelstva.

1.1.3 PoZivatiny

Pozivatina je material, ktery slouzi jako potrava pro vyzivu lidi (potraviny,
napoje, pochutiny, lahtdky).

Potraviny jsou pozivatiny, jejichz hlavni funkci je doddvéani energie a Zivin
organismu.

Pochutiny jsou pozivatiny, které konzumujeme spise pro naplnéni psychickych
potieb. Jako zdroj Zivin jsou téméf zanedbatelné.

Népoje jsou pozivatiny, které slouzi k uhaseni Zizn¢, zasobi organismus vodou a
je to jejich hlavni funkce. Mléko a polivka nepatii mezi napoje, ale mezi potraviny nebo

pochutiny.
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Lahtdky (Cokolada, vyrobky studené kuchyné, brambirky, ofisky) tvofi
pfechodnou skupinu mezi potravinami a pochutinami, maji sensorickou a vyzivovou

hodnotu a obsah energie.

1.1.4 Pokrm
Pokrm je potravina ¢i jejich smés upravend ke konsumu (napt. oloupany a

uvafeny brambor, pecené maso, jablko).

1.1.5 Jidlo
Pojmem jidlo oznacujeme soustavu chodt, kterou jime v urCitou denni dobu,

napf. snidané, obéd.

1.1.6 Strava

Jako stravu nazyvame vSe, co snime za den, rok ¢i jiné obdobi.

Zpusob stravovani béhem dne nebo jiného Casového useku oznacujeme jako
,Stravovaci rezim*.

Plan stravy na den, tyden, mésic nebo jiny casovy usek oznacujeme jako

jidelnicek®.

1.2 Charakteristika duleZitych sloZek potravy

1.2.1 Tuky

Tuky jsou vyznamnym zdrojem energie, zajiStuji pocit sytosti, jsou zdrojem
nékterych vitaminl rozpustnych v tucich a zdrojem nenasycenych mastnych kyselin.
Tuky déle slouzi jako zasobarna vyzivnych latek, kterd je pouzitelnd pfi zvySené
energetické potiebé.

Problémem je, ze se nevyuzita energie z kteréhokoliv zdroje, (napf. sacharidy,
bilkoviny), ukldda v organismu jako rezerva ve formé tuku v tkanich. Nadmérny piijem

sacharidu, tuku, bilkovin ve de ke zvySeni obsahu tuku — k obezité.
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Normalni obsah tuku v téle je 12 % z celkové hmotnosti. ZvySeni obsahu tuku
v téle pfedstavuje vazné nutricni riziko (27).

Tuky jsou sloZzeny z glycerolu a mastnych kyselin. Na jednotku glycerolu
pripadaji tfi mastné kyseliny — triacylglyceroly. Na biologickém uplatnéni tuku a
na riziku z tukii se podili mnozstvi a sloZzeni mastnych kyselin.

Nasycené mastné kyseliny (bez dvojnych vazeb mezi uhliky), pokud nejsou
energeticky vyuzity, se podileji se na zvySovani rizika vzniku srde¢nich, cévnich
onemocnéni, nékterych nadort (stiev, prsu, prostaty. ZvySeny piivod triacylglyceroly
s vysS8im podilem mastnych kyselin pfispiva ke zvySeni tvorby cholesterolu.

Podobné se chovaji trans-mastné kyseliny. Tyto trans-mastné kyseliny se
vyskytuji v jiné formé tzv. ,,cis*. Vazby v poloze ,,trans* vznikaji pfi nevhodné Uprave
tuktl, zejména pii ztuzovani.

Biologické ucinky nenasycenych mastnych kyselin (mezi nékterymi uhliky
v fetézci maji dvojné vazby) jsou velmi vyznamné, jejich nedostatek ve stravé patii
mezi dilezitd nutricni rizika. Jde pfedevSim o jejich uplatnéni po jejich preméné
na biologicky aktivni latky, pfi prevenci srde¢nich a cévnich onemocnéni. Ovliviiuji
cévni stény, a tim se podili na regulaci krevniho tlaku, snizuji sklon k tvorbé trombti a
hladinu cholesterolu. Jejich derivaty zvySuji imunitu a sniZzuji riziko revmatickych
zmen.

Hlavni predstavitelkou mononenasycenych mastnych kyseliny je kyselina
olejova (hlavné v olivovém oleji). Nenasycené mastné kyseliny se dvéma, ¢i vice
dvojnymi vazbami se nazyvaji polynenasycené.

Dal$im nutriénim rizikem je skuteCnost, Ze pfi jejich preméné na dilezité
biologicky aktivni latky dochdzi k tvorbé vysoce rizikovych latek (skupina
endoperoxidi), které aktivuji tvorbu nebezpecnych volnych kyslikovych radikalt, které
zvySuji riziko vzniku predevSim nadorti stiev. Pro snizeni tohoto rizika je nutnd
antioxidacni ochrana, napt. dostatek vitaminu E nebo latek s antioxidacni ucinkem

(karotenoidd, rostlinnych polyfenold).
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Pro ptivod tuka by mély byt zachovany nasledujici zésady:

e celkovy podil tuku by nemél pfesahovat 30 %, nejméné 15 %, podle véku a
aktivity az 34 %

e zastoupeni nasycenych mastnych kyselin max. 10 %

e obsah polynenasycenych mastnych kyselin 6 — 10 %

e podil trans-mastnych kyselin méné nez 1 %

Vyzivové nejhodnotnéj$i tuky jsou maslo, rybi tuk a rostlinné oleje

(slune¢nicovy, olivovy).

1.2.2 Sacharidy

Sacharidy predstavuji hlavni ziviny v potravinach. Poskytuji zejména energii
pro svalovou praci, ale ¢ast z nich neni energeticky vyuZitelna, tyto druhy sacharidi
jsou hlavnimi slozkami vldkniny.

Jednoduché cukry v nadbytku maji zna¢né nepiiznivé vlivy, je to hlavné fepny
nebo titinovy cukr (sachar6za). Dalsi jednoduché cukry jsou hroznovy cukr (glukdza) a
ovocny cukr (fruktéza). Mezi jednoduché cukry patii monosacharidy (gluk6za) tvorené
molekulami jednoho cukru a disacharidy z molekul dvou cukrti (sachardza).

Vétsina energeticky vyuzitelnych sacharidii i polysacharidd se preménuje
na glukozu a z té pak procesem latkové premény, za vyuziti inzulinu ziskava télo
energii. S tim mohou vznikat rizikové situace. MiiZze dojit ke zvySeni hladiny glukézy
v krvi z nedostatku inzulinu a vznika cukrovka (diabetes) 1. typu. V soucasnosti se
zvySuje vyskyt diabetu 2. typu (onemocnéni cukrovkou bez zavislosti na inzulinu).
Zvysena hladina glukozy v krvi a zatéz glukézou z riznych druht potravin je
charakterizovana tzv. glykemickym indexem (GI).

Hladina krevniho cukru (glukdzy) v organismu je za normalnich podminek stala
a udrzovéna regulacnimi mechanismy. Pfechodné¢ se hladina zvySuje po jidle.
Za 20 — 30 min po jidle nastane vrchol a pak se hladina pozvolna snizuje béhem
90 — 180 min. Cca do 2 hodin dosédhne hladina normalni hodnoty 80 — 100 mg glukézy
ve 100ml krve (5,0 — 5,5 mmol/l).
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RGzné druhy potravin po poziti maji odlisny vliv na hladinu krevniho cukru.
Z toho vychazi pojem glykemicky index, kterd uvedené rozdily ¢iselné vyjadiuje.

Pro sniZeni rizika vzniku srdecnich a cévnich chorob a nékterych nadorii jsou
dilezité potraviny s nizkym glykemickym indexem. Vhodnou skladbu potravin si
muzeme vybrat podle hodnot glykemického indexu.

Ptivod cukru (sachardzy) by nemél byt vyssi nez 10 % celkového energetického
ptivodu.

Na druhé stran¢ mutze byt nutricnim rizikem nedostatek sacharidd, téch které
jsou energeticky vyuzitelné a tvoii soucast vlakniny (hlavné neSkrobové polysacharidy
a tzv. rezistentni Skroby). DalSimi slozkami vldkniny jsou latky nemajici povahu
sacharidi (pf. lignin). Vldknina se déli na rozpustnou (pf. pektin) a nerozpustnou
(pt. celulozu). Nedostatek téchto latek miize zvySovat riziko srdec¢nich a cévnich chorob

a n¢kterych nadort (stiev). Doporucend vyzivova davka vldkniny je 30 g denné.

1.2.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou jak zdrojem energie, tak i pfedstavuji biologicky vyznamnou
slozku potravy. Denni spotieba bilkovin zavisi zejména na véku, fyziologickém stavu a
svalové praci. Clovék potiebuje denné 1 — 1,2 g bilkovin na 1 kg t&lesné hmotnosti.
Se zvySovanim fyzického zatizeni stoupd i denni spotieba az na 1,5 g. RozliSujeme
bilkoviny zivocisného ptivodu a rostlinného ptvodu. Nejlepsim zdrojem Zivocisnych
bilkovin je maso, maso rybi, masné vyrobky, mléko, mlé¢né vyrobky a vejce a vyrobky
z vajec. Zdrojem rostlinnych bilkovin je napt. hrach, brambory, kapusta, banany,
hrusky, chléb, pecivo apod.

Bilkoviny slouzi jako materidl pro vystavbu a udrzbu tkani, jsou dilezité
pro tvorbu travicich $tav, enzymt, hormond a obrannych latek a maji vyznam
pro vyzivu mozku a mozkové tkang.

Viahovy pomér hlavnich Zivin by m¢l byt : bilkoviny: tuky: sacharidy =1:1: 4

az 6.
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1.2.4 Cholesterol

Cholesterol je vyznamny rizikovy faktor pii vzniku a vyvoji aterosklerdzy.
Na druhé strané je ale nezbytny pro vyvoj a riist organismu. Nem4 klasickou chemickou
strukturu tuku, ale je fazen mezi lipidy.

V lidském organismu se uplatiiuje jako stavebni slozka bunck a bunécnych
membran, je vychozi latkou pro tvorbu nadledvinkovych a pohlavnich hormont, je
zdrojem Zlucovych kyselin a je soucasti lipoproteind.

Castice lipoprotein v krvi obsahuji, kromé& cholesterolu, jesté estery
cholesterolu, dale triacylglyceroly, fosfolipidy a bilkoviny. Castice s vice bilkovinami a
méné tuky se nazyvaji lipoproteiny s vysokou denzitou (high — density lipoproteins —
HDL) a castice s vysSim podilem tukl jsou lipoproteiny s nizkou denzitou (low —
density lipoproteins — LDL). HDL pievadi cholesterol z tkani do jater k jeho odbourani.
LDL ptivadé€ji cholesterol do tkani. Pravé LDL se podileji na ukladani cholesterolu
v cévnich sténach a jejich zvySeni je povaZzovano za riziko moznosti vzniku
nebo mastné kyseliny v LDL oxidovany. LDL, které obsahuji oxidované latky, jsou
vychytavany zirnymi bunikami a zanaSeny do cévnich stén. Riziko vzniku ateroskler6zy
je pak vyssi. Z toho dliivodu antioxidacni latky (karoteny, karotenoidy, vitamin C, E, A,
selen, zinek a pfirodni antioxidacni latky) snizuji riziko srde¢nich a cévnich chorob.
V nepfiznivém pisobeni cholesterolu se uplatiiuje spiSe podil ridznych druhi
lipoproteinti v celkovém obsahu cholesterolu. Zejména pomér mezi LDL a HDL (asi
3 : 1), auhladiny LDL je rozhodujici podil ,,oxidovanych* LDL.

Denni piivod cholesterolu by mél byt v niz§im mnoZzstvi nez 300 mg (100 mg
na 1000 kcal).

Rozhodujici je podil rtiznych druhtt mastnych kyselin v tucich. Napf.
nenasycené mastné kyseliny hladinu cholesterolu v krvi snizuji. Jsou pozorovany i
ur¢ité¢ paradoxy. Napf. husi sddlo hladinu cholesterolu spiSe snizuje, diky svému
zastoupeni nenasycenych mastnych kyselin, ale kokosovy olej a ztuzené tuky z nc¢ho

vyrobené hladinu zvysuji.
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K omezeni rizika vlivu zvySené hladiny cholesterolu je dilezité:

snizeni energetického ptijmu, pfedevsim u osob s nadmeérnou hmotnosti
omezeni spotieby tukd, hlavné zivoc¢isnych

omezeni spotieby skrytych tukl obsahujici nasycené mastné kyseliny
preferovani olivového a fepkového oleje

Castd konzumace ryb, 1 — 2x za tyden

konzumace mléénych nizkotucnych zakysanych vyrobki

vyss$i konzumace ovoce a zeleniny

vy$si ptijem lusténin, s6ji

konzumace mléénych dezertli a zmrzlin s nizkym obsahem tuku

konzumace masnych vyrobk s nizkym obsahem tuku

1.2.5 Minerdalni latky

Mineralni latky jsou vyznamnymi slozkami stravy Plni specifické ukoly co se
tyCe stavby organizmu 1 jeho biologickych funkcich. Né&které elementy jsou
v organizmu zastoupeny ve znaéném mnozstvi (napf. vapnik, fosfor, sodik), jiné¢ pouze

v mnozstvi nepatrném (tzv. stopové prvky jako selen, zinek a podobn¢), avSak

s vyznamnymi funkcemi v metabolickych procesech (2).

Vapnik

Funkce: Vapnik je soucasti kosti a zubi, snizuje nervosvalovou drazdivost, je dalezity

pro spravnou funkci pfevodniho systému myokardu, je nutny pro krevni srazlivost, ma

vyznam v prevenci kolorektalniho karcinomu.

Zdroje: mléko a mlééné vyrobky, ceredlie, lusténiny, zelenina, mak, pfinosem muize byt

1 tvrda pitna voda.

Denni vyzivova davka: 800 — 1200 mg

Ptiznaky karence kalcia:

e osteomalacie, osteoporoza, rachitické ptiznaky

e zvySeni nervosvalové drazdivosti

e tachykardie
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e poruchy srazlivosti krve

e zvySené riziko karcinomu tlustého stieva.

Fosfor

Funkce: spolu s vapnikem tvoii skelet a zubni tkan, preventivné plisobi proti kazivosti
zubl a udrzuje pravidelny srde¢ni rytmus.

Zdroje: mléko a mlééné vyrobky, kvasnice, maso, lusténiny.

Denni vyzivova davka: 800 — 1200 mg

Ptiznaky karence: spolu s vapnikem osteoporoza, rachitické ptiznaky, dysbalance

biotransformacnich procesii, poruchy pienosu energie

Horcik
Funkce: je dalezitym nitrobunéénym kationem, soucasti mnoha enzymovych systémd,
snizuje neuromuskuldrni drazdivost, prevence vzniku zlu¢ovych a ledvinovych kamenii.
Zdroje: zelenina, brambory, lusténiny, ryby, vejce, maso.
Denni vyzivova davka: 270 — 400 mg
Ptiznaky karence:

e poskozeni a spasmy cévni stény

e poruchy elasticity membran

e zvySeni nervosvalové drazdivosti, tetanie

e zvySena citlivost ke hlukovym podnétim.

Sodik a draslik
Funkce: oba prvky patii mezi nejvyznamngjsi elektrolyty lidského organismu udrzuji
rovnovazné osmotické pomery. Sodikovy kationt se uplatiuje v extracelularnim
prostoru, draslik se podili na udrzeni optimalni osmolarity v bunkach.
Zdroje:

e sodik: kuchynska stl, mrkev, cervena fepa, Spenat.

e draslik: zelenina, ovoce, lusténiny, ofechy.

Denni vyzivova davka: sodik 5g a draslik 2,5 -4 g
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Ptiznaky karence: pfiinou je nedostatek tekutin a jejich ztrata nadmérnym pocenim,
prijmy. Projevuje se dehydrataci organizmu, poklesem krevniho tlaku, apatii, kiecemi.
Ptiznaky nadbytku:

e sodiku: rizikovy faktor hypertenze, vyssi riziko karcinomu zaludku.

e drasliku: snizenid srde¢ni ¢innost, zpomaleni nervosvalové aktivity, snizeni

krevniho tlaku.

Zelezo

Funkce: soucast hemoglobinu (transport kysliku), myoglobinu a oxidac¢nich, resp.
antioxidacnich enzymu (katalazy, peroxidazy atd.).

Zdroje: jatra, zloutky, masné vyrobky s obsahem krve, z rostlinnych zdroji pak zejména
listova zelenina, ovoce.

Denni vyzivova dévka: 10 — 18 mg

Ptiznaky karence: projevuje se jako sideropenie az hemosiderickd anemie, snizeni
funkce enzymii obsahujicich Fe doprovazené tinavou, bolestmi hlavy, nechutenstvim a

poklesem bunééné imunity.

Zinek
Funkce: soucasti mnoha enzym, podili se na prevenci oxidacniho stresu, pozitivné
ovliviiuje hojeni ran a rdst tkani, podili se na procesu tvorby insulinu, ucastni se
spermatogeneze. Zinek spolu se selénem ma schopnost blokovat negativni plisobeni
toxického prvku kadmia.
Zdroje: cerealie, lusténiny, maso, syry, vejce, jadra semen slunecnice a dyné¢.
Denni vyzivova davka: 10 — 15 mg
Ptiznaky karence:

e opozdéni vyvoje, poruchy riistu

e zhorseni hojeni ran

e snizeni imunitnich funkci

e padani vlasi, poruchy tvorby nehtt.
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Med
Funkce: je soucasti dychacich a antioxidacnich enzyml, ma vyznam pro krvetvorbu
(0Castni se na vazbé Zeleza v hemu krevniho barviva) a tvorbu pigmentl a vlast, je
dilezita pro spravny pribeh imunitnich reaket.
Zdroj: maso, vejce, lusténiny.
Denni vyzivova davka: 2 — 2,5 mg
Ptiznaky karence:
e poruchy krvetvorby
e poruchy imunitnich reakci

e poruchy ristu vlasi a nehtd.

Chrom

Funkce. Uplatiiuje se jako glukdzotoleranéni faktor, stimuluje G¢inek inzulinu, zvysuje
gluk6zovou toleranci.

Zdroj: kvasnice (pivovarské), maso, syry, pSeni¢né klicky, otechy.

Denni vyzivova dévka: 150 — 200 pg

Ptiznaky karence:
e snizeni glukézové tolerance

e hyperlipidemie, urychleni vzniku aterosklerotickych zmén.

Mangan

Funkce: je dulezity pro strukturu kosti a pro normalni funkci centralniho nervového
systému. Je soucasti fady enzymi, podili se na procesu oxidativni fosforylace a tim
zasahuje do tukového metabolismu.

Zdroje: ovesné vlocky, ¢aj, kakao, celozrnny chléb.

Denni vyzivova davka: 15 mg

Ptiznaky karence (nedostatek je vzacny):

e zvySend hladina sérovych lipidu a jejich usazovani ve sténé cév.
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Fluor
Funkce: je nezbytny pro tvorbu zubl a kosti. Proto je vyuzivan aktivné v prevenci
zubniho kazu jak formou fluorizace vody (v souCasnosti se neprovadi) tak
individudlnim podavanim fluoritovych tablet a ptidavanim do zubnich past.
Zdroj: ¢aj, motské ryby.
Denni vyzivova dévka: 4 mg
Ptiznaky karence:
e zvySena kazivost zubli

e porucha ukladdani vapniku do kosti

Jod

Funkce: ucast na tvorb¢ hormont §titné zlazy.

Zdroj: motské ryby a motské produkty, vejce, mléko, jodidovana siil a 1é¢ivd minerdlni
voda Vincentka.

Denni potteba: 150 pg

Ptiznaky karence: jsou souhrnné oznacovany jako Iodine Deficiency Disorders a mohou
se projevovat podle véku a zadvaznosti potraty, mrtvonovorozenosti, vrozenymi vadami,
poSkozenim mentalnich funkci, poruchami psychomotoriky, myxedematéoznim

kretenismem ¢i endemickou strumou.

1.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou v nasi vyziveé j vyznamnou slozkou. Nedostatek vitaminli mtizeme
povaZovat za nutricni riziko, protoZe jsou to latky, které si clovék neumi vytvofit sam,
ale pfijima je potravou. Jsou, ale pfipady, kdy staci, ze télo dostane chemicky ptibuznou
latku danému vitaminu (provitamin) a télo si z ni dokaze vitamin syntetizovat.

Vitaminy rozd€lujeme podle rozpustnosti na:

e vitaminy ve vod¢ rozpustné — vitaminy skupiny B, vitamin C

e vitaminy v tuku rozpustné — vitaminy A, D, E, K
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Thiamin (B;)

Funkce: je dulezity pro metabolismus glukosy a energetické zdsobeni nervovych a
svalovych bunék.

Priznaky karence: projevuje se tinavou, bolestmi hlavy. Pii Gplném nedostatku vznika
nemoc zvand beri-beri, kterd se projevuje poruchami nervového a kardiovaskularniho
systému.

Denni vyzivova davka: 1,4 mg

Zdroje: kvasnice, hrach, sojova mouka, obilné klicky, rostlinnd semena obecné,

vnitinosti, vepfové maso.

Riboflavin (B>)

Funkce: je soucasti lavinovych enzymu zprostiedkujicich oxidoredukéni déje, podili se
na detoxikacnich procesech organizmu, reguluje nervovy systém.

Ptiznaky karence: zmény na kizi a sliznicich, ragddy ustnich koutki, dermatitida,
neuropsychické zmény.

Denni vyzivova davka: 1,6 mg

Zdroje: drozdi, syrovatka, obilné klicky, jatra, ledviny, vejce, ofechy, ryby, mléko.

Kyselina pantotenova (B3)

Funkce: jako soucast koenzymu A se podili na fadé vyznamnych metabolickych funkci
organizmu.

Ptiznaky nedostatku: atrofie vlasovych folikuld, ztrata pigmentu, dermatitida.

Denni vyzivova davka: 6 mg

Zdroje: kvasnice, jatra, maso, vnitfnosti, mléko, soja, zloutek, ceredlie.

Pyridoxin (Bg)

Funkce: 1é¢ba anémie, tikd, kieci, podpora tvorby protilatek (imunoglobulintl), syntéza
AMK a urychluje regeneraci svald.

Priznaky karence: kozni a slizni¢ni zmény, ragady ustnich koutkd, periferni neuropatie.

Denni vyzivova davka: 2 mg
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Zdroje: rostlinné 1 zivo€isné potraviny, obilné klicky, celozrnné produkty, jatra, veprové

maso, ryby.

Niacin

Funkce: soucésti koenzymii dehydrogendz ucastnicich se na pifenosu vodiku
v organismu, snizovani hladiny cholesterolu a syntéza hormont.

Ptiznaky karence: Pelagra — nemoc 3D - dermatitis, diarrhoea, demence;
Gastrointestindlni obtize, neurologické ptiznaky.

Denni vyzivova davka: 18 mg

Zdroje: vétSina rostlinnych 1 zivo€isnych potravin, pfedev§im maso, ryby, kvasnice,

obiloviny, luSténiny.

Kyselina listova (B;;)

Funkce: spolu s vitaminem B;, se podili na metabolismu nukleoproteinli, ma
vyznamnou roli ve vSech procesech bunécného déleni., podporuje funkci erytrocytti a
podili se na prevenci rozstépu.

Ptiznaky karence. makrocytarni anemie.

Denni vyzivova davka: 200 pg

Zdroje: jatra, kvasnice, listova zelenina, mouka, ryze, lusténiny, vejce.

Kyanokobalamin (B;;)

Funkce: vyznamna role ve funkci periferniho nervového systému, ucastni se syntézy
nukleovych kyselin, transmetyla¢nich pochodt, ptisobi anabolicky.

Ptiznaky karence: perniciosni anemie, neuropatie.

Denni vyzivova davka: 1 pg

Zdroje: jatra, ledviny, maso, Zloutky.
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Vitamin C
Funkce:
e je vyznacnym antioxidacni faktorem
e podporuje resorpci Zeleza
e jako soucast hydroxyla¢niho enzymu se podili na tvorbé kolagenu a tim udrzuje
integritu bunéénych membran
e (castni se tvorby karnitinu a tim nepiimo ovliviiuje beta-oxidaci mastnych
kyselin
e zvySuje aktivitu mikrosomélnich enzymti a urychluje detoxikaci cizorodych
latek
¢ blokuje nitrosanac¢ni reakce a tim tvorbu karcinogennich nitrosamini
e podporuje imunitni procesy
e podporuje funkce CNS
Ptiznaky karence: skorbut, krvaceni dasni, zhorSené hojeni ran, zvySena vnimavost
k infekcim a atlum stresové reakce.
Denni vyzivova davka: 100 mg
Zdroje: citrusové ovoce, kiwi, ¢erny rybiz, jahody, ostruziny, maliny, zeli, paprika,

maliny, zeli, nové brambory, rajcata, Sipky, fortifikované dzusy a dal$i ovocné vyrobky.

Vitamin A

Funkce: ovliviiuje tvorbu a funkci o€niho barviva, spravna funkce a diferenciace
epitelidlnich bun¢k, podpora imunitnich reakci, antioxidacni efekt.

Ptiznaky karence: xeroftalmie, Seroslepost, xerd6za spojivek, keratomalacie, zmény
na klzi.

Ptiznaky nadbytku: miiZze psobit hepatotoxicky, je teratogenni.

Denni vyzivova davka: 800 ug

Zdroje: jatra, zloutky, maslo, plnotu¢né mléko, smetana, jako provitamin beta-karoten

v zelenin€ a ovoci.
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Vitamin D (kalciferol)

Funkce: zasahuje do metabolismu a ukladani kalcia a fosforu, podporuje rast. ZvySuje
resorpci kalcia a snizuje jeho vylucovani stolici.

Ptiznaky karence: rachitis u déti, osteomalacie u dospélych, osteopordéza — zejména
u Zen.

Ptiznaky nadbytku: vyplavovani kalcia z kosti a jeho uklddani v ledvinach, srdci a
cévach, poruchy gastrointestinalniho traktu.

Denni vyzivova davka: 5 ug

Zdroje: rybi tuk, jatra, moiské ryby, Zloutek, maslo, plnotu¢né mléko, smetana.

V organizmu se tvoii z provitaminu fotoaktivaci slunecnim svétlem.

Vitamin E (tokoferol)

Funkce: antioxidacni, chrani bunééné membrany pied oxidacnim poSkozenim
v dusledku peroxidace lipidl. Spolu s vitaminem C blokuje nitrosana¢ni reakci a tedy
endogenni vznik nitrosamini. Posiluje ¢innost pohlavnich organi.

Ptiznaky karence: u ¢lovéka nejsou znamy.

Denni vyzivova davka: 10 mg

Zdroje: obilné klicky, slunec¢nicovy ¢i fepkovy olej, ovesné vloc¢ky, semena, ofechy,

Zloutky.

Vitamin K

Funkce: antihemoragicka a hemokoagula¢ni (podili se na tvorb¢ protrombinu v jatrech).
Ptiznaky karence: hemoragie u novorozencl, sklon ke krvaceni a prodlouzeni
protrombinového ¢asu.

Denni vyzivova davka: 45 — 80 ug

Zdroje: zelené rostliny, lusténiny, syry, jatra, ¢innost sttevni mikroflory.
1.2.7 Voda a pitny reZim

Cloveék dennd vylou¢i asi 2,5 litru vody moéi, stolici, dychanim i kozi.

Organismus musi tyto ztraty nahradit pfijetim vody. Denné se v téle vytvoii asi 1/3 1 a
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vody vadzané v potravé piijmeme asi 900 ml. Zbytek, to je 1,5 1 musime piijmout
ve formé tekutin. Nutné je pit béhem celého dne, jiz od rana.

Dostatek tekutin zajistuje latkovou vyménu, dobrou funkci ledvin, umoziuje
plnou vykonnost ostatnich organi, télesnych i dusevnich funkci a podporuje i normalni
vzhled pokozky. Nedostatek vody v organismu zptisobuje problémy akutni i chronické.
Akutni projevy mirné dehydratace jsou bolesti hlavy, inava, malétnost, pokles fyzické a
dusevni vykonnosti. Pti vyssi ztraté tekutin (5 % télesné hmotnosti) hrozi prehfati,
obéhové selhani a Sok. Mirny, ale dlouhy nedostatek tekutin miize mit za nésledek
vazné zdravotni poruchy. Napt. opakované bolesti hlavy , zacpy, poruchy funkce ledvin
a vznik ledvinovych a mocovych kamenli. Dehydrataci se také zvySuje riziko vzniku
infekce mocovych cest, zanétu slepého stfeva, rakoviny (rekta a mocového méchyie) a
kardiovaskularnich chorob.

Potteba tekutin je individualni zalezitost a zavisi na mnoha faktorech, napf.
hmotnosti, véku, pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy, télesné aktivite, teploté a vlhkosti
vzduchu, aktualnimu zdravotnimu stavu, zavodnéni organismu atd. Kazdy si musi
nalézt své optimalni mnozstvi tekutin. Pfi hledani individualni potfeby se miizeme fidit
zakladnimi ptiznaky. Pfiznakem déletrvajiciho a vyrazného nedostatku tekutin je pocit
zizné, sucho v tustech, oschlé rty a jazyk, malé mnozstvi tmavé zluté moci, tendence
k zacpé, Skytavka pfi jidle, tlak v okoli Zaludku a suchd pokozka. Na druhé strané
nadbytek tekutin se projevuje Castym mocenim (hlavné v noci), klidovym pocenim
za normalnich teplotnich podminek, vlhkyma rukama ¢i nohami.
kojenecké, pramenité a slabé mineralizované piirodni vody bez oxidu uhli¢itého.
K vhodnym népojlim patii i fedéné ovocné a zeleninové §t'avy, neslazené a ne moc silné
¢aje, napoje z prazeného obili.

Jako zaklad pitného rezimu nejsou vhodné minerdlni vody stfedné a silné
mineralizované. Denni piivod stifedné¢ mineralizovanych vod by nemél ptesdhnout
0,5 litru a pfivod siln€é mineralizovanych vod by mél byt niz§i nez 0,5 litru. Vhodné je

mineralni vody stfidat.
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Vody sycené oxidem uhli¢itym by nemély byt konzumovany pravidelné€, jen
omezené a vyjime¢né. Perlivé vody mohou zplisobit Zaludecni a travici obtize a tzv.
Roembheldtv syndrom (bolesti na hrudniku).

Limonadam, kolovym napojim, ochucenym mineradlnim vodam, energetickym
napojim, nektaram apod. bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen vyjimecné.
Diivodem je ,,cukr®, ktery zvySuje pocit Zizng, dale uméla sladidla, nc¢kterd z nich
zvySuji chut’ k jidlu, nebo oxid uhlicity, ktery s organickymi kyselinami (ochucovadla)
poskozuje zubni sklovinu. Kéava (kofein) a alkoholické napoje nejsou soucasti pitného
rezimu, mohou byt jen chutovym dopliikem stravy. A mély by se uzivat s mirou.
Clovék by nemél vypit vice jak 0,5 litru piva nebo 0,2 litru vina. Kava se mé pit se
sklenici vody.

MIéko a kakao jsou spise tekutou vyzivou nez napojem.

1.3 Vyziva

1.3.1 Raciondalni vyZiva

Raciondlni (rozumnd) vyziva je téZ nazyvana zdrava vyziva a opira se
o nejnovéjsi védecké poznatky. Pestrou a vyvazenou stravou by si mél v dospélosti
kazdy udrzovat stale svoji optimalni hmotnost. Je to pfedevsim Cerstva syrova zelenina
a ovoce, které bychom méli zatfazovat denn¢, a nékolikrat v tydnu zeleninu tepelné
upravenou. Pro obsah vitaminli, mineralnich latek i vlakniny zafazovat luSténiny,
vyrobky z tmavé mouky, celozrnny chléb a pecivo upiednostiovat pied bilym pecivem.
Snizit pfijem cukru, soli, ostrych pochutin a alkoholu. Konzumovat potraviny
nizkotucné, ptip. odtu¢néné (libové maso, nizkotuéné mléko, syry aj.). Velmi zdravé
jsou kysané mlééné vyrobky, zejména s nizSim obsahem tuku. Méné pouzivat maslo,
vnitinosti a Zloutky a dalsi potraviny obsahujici vétsi mnozstvi cholesterolu. Z tukti jsou
vhodné kvalitni oleje (slune¢nicovy, s6jovy, olivovy). Davat prednost masu dribezimu
a masu z ryb. Nezapominejme na pravidelny pifijem tekutin béhem celého dne. Jist

v klidu, pravidelné, ne velké davky najednou. Rozvrzeni nutri¢ni hodnoty béhem dne by
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mélo byt nasledujici: snidané by méla tvofit 25 %, pfesnidavka 10 %, obéd 35 %,

svacina 5 % a vecete 25 % celkové hodnoty (3).

1.3.2 Novad pyramida zdravé vyZivy

V poslednich letech byly vypracovany riizné typy vyzivovych pyramid. VétSina
pyramid se snazi postihnout potieby primérného, viceméné zdravého cloveka.
V diivéjsich variantach bylo spodni patro tvofeno obilovinami (pecivo, vlocky apod.).
Vzhledem k tomu, Ze chléb a dal$i obiloviny maji pomérné vysokou energetickou
hodnotu a pocet obéznich lidi stale na ristd, bylo nutné udélat zmény. Pyramida zdravé
vyzivy vychazi ze soucasnych poznatkll o vlivu vyzivy na zdravi. Potraviny jsou voleny
tak, aby byla denn¢ zajisténa pfimétena davka bilkovin, zdravych tukli a sacharidd,
dostatek vitaminti, mineralnich latek a vldkniny.

Vyzivova pyramida je prehlednd, snadno pochopitelna a vysvétluje, jakym
zpisobem by mély byt konzumovény rizné potraviny uréitého druhu. Potraviny
v zékladné pyramidy by se méli jist nejCastéji a v nejveétSsim mnozstvi. Smérem
k vrcholu pyramidy bychom méli byt pti vybéru potravin stiidméjsi a ve Spicce jsou
potraviny, bez kterych se miizeme obejit. Pfi vybéru masa je vhodné&jsi rybi maso nez
hovézi nebo celozrnné pecivo je zdravejsi nez bilé.

Novinka je fazeni potravin podle vhodnosti v rdmci jednotlivych pater zleva
doprava.

Nejde o striktni doporuceni davek, protoze kolik energie ¢lovek piijme potravou,
se individualné odviji od energetického vydeje. Plati, ze pfijem by nemél prevySovat
vydej energie, jinak nartistd t€lesna hmotnost.

Jestlize potiebujete zhubnout, méli byste vybirat potraviny z levé ¢asti pyramidy
a jist mensi porce (kromé zeleniny). Kdo ma nadvahu mél by se vyhnout poslednimu
patru pyramidy (uzeniny, sladkosti, slazené napoje, zivocisné tuky atd.). Pokud je vase
hmotnost v normé, ale chcete se stravovat zdravé, vybirejte potraviny z levé césti

pyramidy bez omezeni mnoZzstvi.
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Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy. Nemusite byt
v realizaci jidelni¢ku kazdodenné bezchybni. Cim &astéji se vam, ale podaii jist zdrav,
tim vét$i mate Sanci vyhnout se nemocem a obezit¢ (15).

Potraviny byly fazeny do pyramidy podle urcitych kritérii, napt. potraviny
osahujici sacharidy byl kritériem obsah vlakniny, vitaminl a glykemicky index (ten
uvadi napf. na jak dlouhou dobu dana potravina zasyti atd.). Vlevo jsou potraviny
s niz§im glykemickym indexem, které zasyti na delSi dobu, proto jsou prevenci
prejidani (obezity) a vzniku diabetu.

U mlécnych vyrobkl je podstatna pritomnost probiotickych mikroorganismu a
mnozstvi obsazeného tuku. MléEné zakysané vyrobky do 3 % tuku jsou vybornym
zdrojem kvalitnich bilkovin a vapniku, aniz organismus zbytecné zatéZuji
cholesterolem (15).

V piipad€ masa bylo kritériem mnozstvi a kvalita tuku — vhodné&jsi jsou ryby nez
driibez, kterd je ale lep$i nez tmavé maso. Tmavé maso nutné pro obsah Zeleza, staci ho
jist ale méné Casto.

Zelenina a ovoce jsou fazeny podle obsahu vlakniny, vitamint a dalSich
fytoprotektivnich latek, vétSinou s antioxidacnimi vlastnostmi (15).

Jednotlivé druhy zeleniny je vhodné stfidat a kombinovat, protoze plisobeni fady

prospésnych latek se nasobi tehdy, kdyz jsou pfijimany dohromady.

1.3.3 Nadvdha a obezita

V poslednich letech se mluvi o obezit& jako o svétové epidemii. Cim dal méné
lidi ma v dospélosti normalni vdhu a tento problém se Sifi v zemich, kde byl jesté
donedavna obézni Clovek viceméné raritou (15). Odbornici se zamysli nad pfi¢inou
tohoto stavu, ale badani jesté zdaleka nekonci. Okolni prostiedi na ¢lovéka tlaci zaroven
z druhé strany: média, reklama predkladaji spotiebiteli zdsadné dokonale S§tihla a
vypracovand téla, coz fada lidi psychicky nezvladne a pousti se zbrkle do nesmysinych
redukénich diet, které mohou poskodit organismus stejné¢ jako noSeni nadbyte¢nych

kilogramii.

28



Nadvaha ¢i obezita neni jen kosmetickou zalezitosti, je to onemocnéni
metabolismu, které na sebe vaze dalsi subjektivni ¢i objektivni obtiZze a zmény. Obézni
mivaji vyssi krevni tlak, coZ je riziko samo o sobé&. VEétsi mnozstvi tukové tkdné vede
k porucham metabolismu sacharidi (v kone¢ném duasledku mutize dojit az k diabetu) a
porucham metabolismu tuka (zvySena hladina cholesterolu a triglyceridi v krvi) a to
vSe zvysuje pravdépodobnost vzniku nemoci srdce a cév. V této souvislosti se mluvi
o tzv. metabolickém syndromu.

Obezita zenského typu je charakteristickd tim, ze se tukova tkan soustfed’uje
hlavné centralni oblasti — bficho (androidni typ).

Obezita muzského typu je typicky pro muze a charakteristicky tim, Ze se tuk
hromadi na stehnech a hyzdich (gynoidni typ).

Androidni typ nadvahy a obezity je spojen s vysSim rizikem vzniku nebo
zhorSenim nékterych chorob, jako jsou: obéhova onemocnéni, diabetes, naddory tlustého
stteva, impotence, astma.

Gynoidni typ nadvdhy a obezity je spojen s vysSim rizikem vzniku nebo
zhorSenim téchto chorob: osteoporoza, sterilita, zluénikové kameny, artréza, kiecové
zily, rakovina prsu, d€lohy a vajecnikti, vznik nebo zvyraznéni celulitidy.

Pokud je vsak ¢loveék v pasmu téz§i obezity, predstavuje to pro néj riziko bez
ohledu na typ obezity. U obéznich je vétsi mérou zatéZovan pohybovy aparat, zejména
nosné klouby (kycle, kolena). Nadvaha a obezita se negativné¢ podepisuji na lidské

psychice (zvlasté u zen).

1.3.4 BMI
V soucasné dobé pouzivame pro urceni hmotnosti nejcastéji BMI (body mass
index). BMI se vypocitd, kdyz hmotnost v kilogramech vydélime vySkou v metrech

na druhou.
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Pasma BMI:
Tabulka 1: Klasifikace télesné hmotnosti a jejich rizik dle BMI (WHO 1997)

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
Podvaha < 18,5 Nizké
Normalni vaha 18,5-24,9 | Primérné
ZvysSena vaha >25,0
Nadvaha 25,0-29,9 | Mirné zvySené
Obezita L. stupné 30,0 —34,9 | Stfedné zvysené
Obezita II. stupné 35,0—39,9 | Velmi zvySené
Obezita III. stupné > 40 Vysoké
Zdroj: (12).

BMI by vSak nemélo byt jediné kritérium pro hodnoceni télesné hmotnosti.
V soucasnosti se pouzivaji pristroje, které zméfi, jakou c¢ast hmotnosti ¢loveka
pfedstavuje tukova tkan. U muzi je normdlni, kdyZ 10 az 20 % hmotnosti tvoii tuk.
U Zen je to 20 az 30 %.

Dulezitym ukazatelem je i obvod pasu. U Zen by nemél byt vys$si nez 80 cm a
u muza vyssi nez 94 cm. Pokud by byl obvod pasu vyssi znamena to, ze se tuk hromadi
v rizikové oblasti. Pokud pfesahne 88 cm u zen a 102 cm u muzi, je vhodné zménit

zivotni styl.

1.3.5 Pét zakladnich stravovacich pravidel
V naSich souCasnych ceskych podminkach jde v oblasti stravy zejména
o zachovani péti zékladnich pravidel:
1. Strava by méla byt energeticky skromnd. Tj. energeticky pifijem by nemél
u zdravého dospélého ¢loveka prevySovat energeticky vydej, tedy jeho potiebu.
Kontrolou je udrzovani optimalni t€lesné hmotnosti.
2. 'V nasi stravé by mély byt v mnohem vys$§im zastoupeni nez doposud piitomny

potraviny rostlinného pivodu: zejména zelenina, ovoce, lusténiny, celozrnné
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obiloviny, ofechy a semena. Jde o zvySeni pifijmu fytoprotektivnich latek a
vldkniny. Doporucend vyzivova davka vegetabilnich potravin ¢ini 600 g.

3. Rovnéz by mél byt zvySen piijem moiskych ryb vzhledem k jejich obsahu PMK
n-3, jodu, selenu a dalsich latek.

4. Strava by méla byt pestrd, co se tyce potravinovych zdroji. Omezuje se tak
riziko kumulace Skodlivych latek z jednoho ptevazujiciho zdroje a naopak
ziskava se Siroké spektrum nutrietd a seminutrientd.

5. Oproti soucasnému stavu by mél byt snizen piijem: energeticky bohatych, ale
nutricné chudych potravin (fepny cukr, slazené napoje a limonady, potraviny
typu ,,fast food*, zivo€isny tuk v€etné uzenin), bilkovinou a Zivo¢iSnym tukem

bohatych potravin (tu¢né potraviny zivo¢isného ptivodu).

Déle je tfeba uvédomit si tii zakladni véci:

e 74dna potravina neni vyloZzené §kodliva, pokud se neuziva nestfidmé.

e Substitucni vitaminové preparaty nejsou schopny nahradit rozmanitost a
vzajemnou vyvazenost tisicli slozek pestré stravy, na jejichz pfitomnost je
naSe zdravi vzhledem k tisicileté fylogenetické adaptaci vazano (20).

e Ke zdravé vyzivé neoddélitelné patii 1 pravidelnd fyzickd aktivita, a

spokojena mysl.

1.3.6 Vyznam vyZivy v primdrni prevenci

Neni pochyby o tom, ze vyziva je jednim z hlavnich faktorti rozhodujicich
o zdravotnim stavu jedince i celé spolecnosti (2). Vetejnost piiklada k vyzivé velky
vyznam, mnohdy vSak ne zcela spravné pochopeny vyznam., ptedev§im v prevenci a
lé¢eni néadorovych onemocnéni. Spravné vyvazena strava po strance objemu i
zastoupeni nekterych nutri¢nich slozek skute¢né maze piispét k prevenci nékterych typi
nadort. Zadna potravina vSak nemiZe byt jednoduSe oznadena jako ,zdrava“ &i
,»hezdrava* nebo dokonce ,,Skodliva“. O zdravotnim G¢inku rozhoduje nejen to, co jime,
ale pfedevsim, kolik ¢eho jime a jaky postoj k vyzivé zaujimame. Problematiku vyzivy

je nutno vzdy posuzovat v jeji komplexnosti. Zavaznou roli ma jak kvantitativni a
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kvalitativni zastoupeni a vyvazenost hlavnich slozek vyzivy, tak i jejich vzajemny
pomeér, specifické pusobeni jednotlivych mikronutrienti a jejich interakce s dalSimi
nutricnimi slozkami a xenobiotiky (tzn. latky télu cizi pro metabolismus nejsou
nezbytné a nejsou béznymi soucastmi potravy, napi. 1éciva, jedy, pramyslové
chemikalie) z prostiedi (2).

Problém vyzivy nasi populace jsou také nedostatecné znalosti spravné vyzivy
u vétSiny naSich obyvatel. Snaha zlepsit svllj zdravotni stav prostfednictvim nutrice
vede mnohé jedince i celé skupiny k aplikaci riznych forem ,,alternativni vyzivy*, tedy
zpusobu stravovani odliSného od priméru. Neni moZno tyto zpiusoby pauSalné
odsoudit — jejich kladem je uvédoméni si diilezitosti vyzivy a zvySeni spotieby rostlinné
potravy — cerealii, zeleniny a ovoce (2).

Je v8ak nutno mit na paméti i mozné nutri¢ni nedostatky v ptipad¢ jednostranné
vyzivy dané konsumaci uzce omezeného spektra potravin. Prakticti 1ékati, ktefi si jsou
téchto skutecnosti védomi, mohou tak vyznamné ovlivnit zdravotni uvédoméni svych
pacientll a vclenit zasady spravné vyzivy do Zivota jedince, ale i jeho rodiny a celé
komunity a to jak obecné, tak i cilené pii prevenci konkrétniho onemocnéni u osob se
zvySenym rizikem (rodinna zatéz, obezita, diabetes, hyperlipidemie, zvysSeni krevniho
tlaku, kufaci apod.) znamend to vSak nejen ddvat obecné rady, ale po zhodnoceni
vyzivového stavu a dosavadnimu zpiisobu stravovani poskytnout pacientovi konkrétni
kvalitni informace o jeho zdravotnim stavu a mife rizikovosti jeho zptisobu zivota a
pomoci mu, aby se aktivné svym zplisobem vyzivy zabyval snazil se ho zménit

na zéklad¢ vlastniho ptesvédcéeni.

1.3.7 Fyzicka aktivita

Dostate¢ny pohyb a fyzicka zatéz jsou neoddélitelnou soucasti dobré vyzivy
tkdni, organti i celého organismu (23). Sedavy zpisob zivota klade na organismus
nejveétsi ndroky a je pro Clovéka nejvice skodlivé. Méli bychom je proto kompenzovat
denn¢ aspont 4-k kilometry rychlejsi chiize nebo jinym pohybem. Pohodlny sedavy

zpisob zivota byva ¢asto spojen i s velmi nezdravou vyzivou.
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Nejvyznamnéjsi vlivy pohybu na lidsky organismus:

Organismus reaguje na pohyb pozatézovy vyplavenim rastového hormonu,
ktery je jednim z nejucinngjSich prosttedki ,,spalujicich® tuk. V pribéhu
regenerace po cviceni také dochazi ke zlepSeni vyuziti bilkovin piijatych
stravou ke tvorbé svali, nikoli tvorbé tuku (5). U¢inné zvysuje energeticky
vydej organismu a odbourava piebytecné tukové vrstvy (23). Stava se tak
vybornym prosttedkem pro regulaci télesné vahy.

Pti fyzické aktivité dychaci svalstvo sili, vitalni kapacita plic se zvétSuje.
ZvySuje se maximalni kyslikova potfeba, kterd je povazovéana za dulezité
kritérium télesného zdravi a zdatnosti.

Zpeviiuje, zesiluje a kapilarizuje srdecni sval. Vyrazné se zvySuje minutovy
tepovy objem, ¢imz srdce dodava do tkani vétsi mnozstvi krve, tedy 1 vice
zivin a kysliku. Doba k zotaveni je kratsi. Klidova tepova frekvence je nizsi.
ZlepSuje pruznost a prizpusobivost cév. Krevni tlak klesa, ¢imz se snizuji
naroky na srde¢ni sval. Po zatézi se krevni tlak dfive normalizuje.

ZvySuje objem krve protékajici ledvinami, a tim zlepSuje Cisténi krve a
vylu¢ovani odpadnich metabolitl, coz napomdhé celkovému procistovani a
detoxikaci organismu.

Masiruje organy travici soustavy a tonizuje upony a bii$ni svaly. ZlepSuje
prokrveni travicich organt, a tim jejich celkovou funkci. ZlepSuje se traveni,
zvySuje se stfevni peristaltika a urychluje se vyluCovani traveniny a s ni
Skodlivych latek. Nedostatek pohybu podporuje vznik zacpy, rozvoj
nezadoucich anaerobnich mikroorganismu ve stfevech a plynatost stfev.
ZlepSuje procCistovani organismu pocenim. Para nebo sauna bez intenzivni
pohybové ¢innosti pfedstavuji jen neplnohodnotnou néhrazku (23).
Ovliviiyje tvorbu inzulinovych receptort a jejich pocet na povrchu bunck.
Tyto receptory jsou nezbytné pro vstup molekul inzulinu do bun¢k a jeho
pusobeni na energeticky metabolismus bunck. Pti nedostatku pohybu pocet

inzulinovych receptort klesd, coz miize az ke vzniku diabetu II. typu. Tento
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typ se vyviji zejména pii nedostatku pohybu a soucasnému nadmérnému
pfijmu energie, zivoc¢isnych potravin a tukd.

e Pohyb vyznamné ovliviluje metabolismus vapniku v téle, plisobi pfiznivé
na tvorbu kosti a je nezbytnou podminkou pro jejich dobry stav.

e Nedostatecnd ndmaha kloubl zplisobuje degeneraci kloubnich chrupavek a
jejich zten€eni az o 1/3 (23).

e Pohyb plsobi velmi pfiznivé na lidskou psychiku a zlepSuje naladu,
podnécuje mozek k uvoliiovani chemickych latek nazyvanych endorfiny a
enkefaliny, které potlacuji bolest, tlumi tzkost, vytvareji pocit pohody a
ovliviiuji také pozitivné ¢innost mikrofagh a lymfocytt T. Télesna aktivita
zvySuje 1 hladinu interferonu a interleukinti, které zvysuji obranyschopnost
organismu.

e Fyzicka aktivita ma pozitivni Gi¢inek na funkci vSech lidskych organd, pokud
budeme cvicit pravidelné¢ zlepSujeme tak funkci jednotlivych organt i
celkovou koordinaci jejich funkci, a tim zvySujeme celkovou zdatnost.

e Pisobi prfiznivé na vegetativni nervstvo, které ovlada naSe vnitini organy.
V disledku pravidelné fyzické zatéze mizi nervozita, zlepSuje se spanek,
mizi zadychdvani, pichani u srdce a zazivaci potize.

e Pohyb zlepsuje psychiku, Cloveék je klidnéjsi, vyrovnangjsi.ZvySujeme si tak
1 sebevédomi.

e Pohyb také pomdha pii 1é€bé nckterych nemoci (pf. Diabetes, nékteré

nemoci pohybového ustroji a srdecné cévnich onemocnéni).

Cviceni nemusi byt pravidelné, ale musi byt co nejcastéjsi. Dllezita je intenzita
a soucasn¢ i1 doba fyzické aktivity. Mala intenzita a kratké trvani nevede k hubnuti,
pouze si protahnete svaly. Ptili§ dlouhd aktivita opakovand nevhodné ¢asto bez potiebné
regenerace zvysuje riziko pretizeni nebo zranéni. Pfili§ vysoka intenzita je rizikova
pfi jakémkoli typu cviceni vEetn€ posilovani ve fitness (5).

Diilezity je 1 vybér vhodné fyzické aktivity. Kazdy by si mél vybrat aktivitu,

ktera ho bude bavit a ptizplisobi se jeho individualnim pozadavkim.
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2. Cile prace a hypotézy

2.1 Cil prace
Cilem mé prace bylo zjistit, zda se studenti JCU stravuji dle zasad spravné

vyzivy béhem studia a zda uroven jejich stravovani zavisi na jejich finan¢ni situaci.
2.2 Hypotézy

Hypotéza 1: Studenti JCU se nestravuji dle zasad spravné vyzivy.

Hypotéza 2: Uroveii stravovani studentd zavisi na jejich finan¢ni situaci.
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3. Metodika

3.1 Metodika prace
Metody, kterych jsem pouzila k vypracovani této prace:
1. prostudovani odborné literatury
2. préace s internetem
3. konzultace s MVDr. Zbyiikem Machutou (vedouci prace)
4. konzultace s MUDTr. Szpakovou Katefinou (ZU se sidlem v Koliné - pobo¢ka
Ptibram)

5. dotaznikové Setfeni a nasledné vyhodnoceni.

Prace byla zpracovana formou kvantitativniho vyzkumu, metodou dotazovani a
jako zakladni technika sbéru dat byl zvolen dotaznik. Cilovou zkoumanou skupinou byli
studenti JCU a studenti Univerzity Le Mirail v Toulouse (UMT), tyto dotazniky jim
byly rozeslany elektronickou postou. Myslim si totiz, Ze kazdy ho vétSinou vyplni sdm
usvého pocitace a snizi se tim neodpovédné vyplnéni dotaznikli. Dotaznik byl
anonymni. V dotazniku byly pouzity tyto typy otdzek — uzaviené, oteviené a
polouzaviené. Dotaznik obsahoval 28 otazek. Prvnich 5 slouzilo k identifikaci
zkoumaného vzorku. Otazky 6 — 17 byly zaméfeny na stravovani student JCU
(a na stravovani studenti Univerzity Le Mirail v Toulouse) a na denni pfisun
jednotlivych potravin. Otazky 18 — 28 se vénovaly faktorim ovliviiujici vybér stravy,
dietam, zdravotnimu stavu, fyzické aktivité a potravinovym doplikiim.

Vyzkum probihal od 1.2. do 30.4.2007. V CR bylo celkem rozeslano

72 dotaznikl a zpét pfislo 54 dotaznikl. Navratnost tedy byla 75 %. VSechny dotazniky
byly vyplnény spravne. Ve Francii bylo rozeslano celkem 70 dotaznikd a zpét pfislo
25 dotaznikli. Navratnost tedy byla 36 %. VSechny dotazniky byly vyplnény spravné.
Z dorugenych 54 (75 %) dotaznikii od studenti CR byl jako hodnotitelny vzorek
nahodn¢ vybran soubor 50 dotaznikl, to je 69 %. Vyzkumny vzorek tak tvofilo
50 dotaznikli (100 %). Hodnotitelny vzorek tvoii 15 muzi, to je 30 % a 35 Zen, to
odpovida 70 %.

36



Z dorucenych 25 (36 %) dotaznikl od studentl z Francie byl jako hodnotitelny
vzorek vybran soubor 25 dotaznikil, to je 100 %. Vyzkumny vzorek tak tvofilo
25 dotazniktl (100 %). Hodnotitelny vzorek tvoii 14 muzi, to je 56 % a 11 Zen, to je 44
%.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

3.2.1 Charakteristika vyzkumného vzorku ( CR)
Cilovou zkoumanou skupinou byli studenti JCU v Ceskych Budg&jovicich.

Dotazniky byly rozeslany studentiim JCU bez rozdilu pohlavi a véku.

3.2.2 Charakteristika vyzkumného vzorku (Francie)
Cilovou zkoumanou skupinou byli studenti Univerzity Le Mirail v Toulouse.
Dotazniky byly rozeslany studentim Univerzity Le Mirail v Toulouse bez rozdilu

pohlavi a véku.
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4. Vysledky

4.1 Vysledky (CR)

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentii (v %)

B muzi
| Zeny

Zdroj: vlastni vyzkum

Vyzkumny soubor tvoii 50 jedinct (100 %). V tomto vzorku se nachazi 15 muza (30

%) a 35 zen (70 %).
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Graf ¢. 2: VEék respondentii (v absolutnich ¢islech)
20

@ 20 let
m21 let
022 let
023 let
m 24 let
@ 25 let

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaky je vas vék?* opovédélo celkem 50 (100 %) respondentii.

20 let — celkem 2 (4 %) respondenti

21 let — celkem 7 (14 %) respondentt
22 let — celkem 20 (40 %) respondentii
23 let — celkem 12 (24 %) respondentil
24 let — celkem 4 (8 %) respondenti
25 let — celkem 5 (10 %) respondentt
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Graf ¢. 3: Vyska postavy (v cm)
14 @ muZi
14 13 m zeny
O muzi i Zzeny
12/ 11 11

10

157-164 cm 165-169 cm 170-175cm 176-183 cm 184-198 cm

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,JJaka je vase vyska?“ odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentt. 35 (70
%) Zen a 15 (30 %) muzi.

157-164 cm — celkem 6 (12 %) respondentt. <—> 6 (100 %) zen
\ 0 (0 %) muzi
165-169 cm — celkem 11 (22 %) respondentt <—> 11 (100 %) Zen
\ 0 (0 %) muzi
170-175 cm — celkem 15 (30 %) respondenti <—> 13 (86,67 %) Zen
I 2 (13,33 %) muz
176-183 cm — celkem 9 (18 %) respondentt. <—> 3 (33,33 %) zeny
T 6 (66,67 %) muzii
184-198 cm — celkem 9 (18 %) respondenti. <——> 0 (0 %) Zen
\ 9 (100 %) muzi
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Graf ¢. 4: Télesna hmotnost (v kg)

19 @ muzi
201 m Zeny
18- O muzi i Zzeny
16
141 12
124
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o N B O 0

48-58 kg 59-66 kg 67-75 kg 76-91 kg

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otéazku ,,Jaké je vase hmotnost?* odpoveédélo celkem 50 (100 %) respondentd. 35

(70 %) zen a 15 (30 %) muzd.

48-58 kg — celkem 13 (26 %) respondentl.  ~ <—> 12 (92,31 %) Zen
T~ 1 (7,69 %) muz
59-66 kg — celkem 19 (38 %) respondentii <—> 17(89,47 %) Zen
\ 2 (10,53 %) muza
67-75 kg — celkem 7 (14 %) respondent <—> 5(71,43 %) zen
I 2 (28,57 %) muzi
76-91 kg — celkem 11 (22 %) respondentii <—> 1(9,09 %) Zena
\‘ 10 (90,91 %) muzi
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Graf ¢. 5: Body mass index (BMI)
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vaha stupné stupné stupné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaky je vas BMI?*“ (body mass index) odpovédélo celkem 50 (100 %)
respondentt. 35 (70 %) Zen a 15 (30 %) muzi.

podvaha — celkem 2 (4 %) respondenti —> 2(100 %) Zeny
\ 0 (0 %) muzt
normalni vaha — celkem 42 (84 %) respondentil i 31 (73,81 %) Zen
11 (26,19 %) muza
nadvaha — celkem 6 (12 %) respondentt <—> 2 (33,33 %) zeny
\ 4 (66,67 %) muzi

obezita I. stupné — celkem 0 (0 %) respondentti
obezita II. stupné — celkem 0 (0 %) respondentil
obezita III. stupné — celkem 0 (0 %) respondenti

2 (4 %) respondenti trpi podvéhou a jsou to jen Zeny. Zde se domnivam, ze muiiZe jit

o poruchu vyzivy jako je mentalni anorexie ¢i mentalni bulimie.
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Graf ¢. 6: Misto ubytovani béhem studia (v %)

24%
30% °

@ rodice
m podnajem
O koleje

46%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,Jaké je vase ubytovani bhem studia na JCU?* odpovédélo celkem

50 respondentii (100 %).

u rodic¢u — celkem 12 (24 %) respondentti
v podnajmu — celkem 23 (46 %) respondentii
na kolejich — celkem 15 (30 %) respondentli

V otazce €. 6, kterd souvisi s otdzkou €. 7 jsem zjiStovala ubytovani studentd béhem
studia na JCU. Na kolejich je ubytovano béhem studia 15 (30 %) studentt, v podnajmu
23 (46 %) studentil a u rodica bydli 12 (24 %) studentil. Je zajimavé, Ze 1 studenti, ktefi
bydli u rodi¢h uvadi zménu stravovacich zvyklosti 6 (50 %). Domnivala jsem se, Ze

u studentd, ktefi bydli s rodic¢i ke zméné€ nedojde.
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Graf & 7a: Zména stravovaciho rezimu na JCU(v %)

O ano
B ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,.Domnivate se, Ze se vaSe stravovaci zvyklosti (rezim stravovani) béhem

studia na vysoké Skole zménily?* Odpovédélo 50 respondentti (100 %).

ano — celkem 35 (70 %) respondentl
ne — celkem 15 (30 %) respondentli
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Graf €. 7b: Zpiisob zmény stravovaciho rezimu (v %)

2% 4%

@ nepravidelnost stravy
m sniZeni kvality strawy
O zwyS$eni kvality stravy
Ojiné

55%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jakym zplsobem se zménily Vase stravovaci zvyklosti?* odpovidali pouze
respondenti, ktefi na otdzku cislo 7 (viz. graf Cislo 7a) odpovédéli ,,ano. Celkem

35 respondentil (70 %). Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovédi.

nepravidelnost stravy — celkem 27 (55 %) respondentii
sniZeni kvality stravy — celkem 19 (39 %) respondenti
zvySeni kvality stravy — celkem 1 (2 %) respondent

jiné — celkem 2 (4 %) respondenti — sniZeni obsahu pfijaté stravy — celkem 2 (4 %)

45



Graf ¢. 7c: Diivod zmény stravovaciho rezimu (v %)

12%

35%

@ nedostatek financi
m nedostate ¢asu
Ojiné

53%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaky je divod zmény stravovaciho rezimu?* odpovidali pouze respondenti,
ktefi na otdzku cislo 7 (viz. graf ¢islo 7a) odpovédélo ,,ano*. Celkem 35 (70 %)

respondentli. Respondenti zde méli moznost zaskrtnout vice odpovédi.

nedostatek financi — celkem 17 (35 %) respondentti
nedostatek ¢asu — celkem 26 (53 %) respondenti
jiné — celkem 6 (12 %) respondentli i: lenost — 4 respondenti

jiny Zivotni rytmus — 2 respondenti
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Graf ¢. 8a: Pocet stravovani v menze (v %)

26%

O ano
| ne

74%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Stravujete se v menze?* odpoveédélo 50 respondenti (100 %).

ano — celkem 37 (74 %) respondentl
ne — celkem 13 (26 %) respondentli
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Graf ¢. 8b: Duvod nestravovani v menze (v %)

38% @O nedostatek Casu
| specialni dieta
O wsoka cena

Ojiné
54%

0% g%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,Pro¢ se v menze nestravujete? odpovidali pouze respondenti, ktefi

na otazku cislo 8 (viz. graf ¢islo 8a) odpovedéli ,,ne” Celkem 13 (26 %) respondentd.

nedostatek ¢asu — celkem 7 (54 %) respondentil

specidlni dieta — celkem 1 (8 %) respondent

vysoka cena — celkem 0 (0 %) respondentt

jiné — celkem 5 (38 %) respondentli <~ vafi nevegetarianska jidla 1 respondent
stravuji se doma 2 respondenti
nechutna mi tam 1 respondent

malé porce 1 respondent
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Graf ¢. 8c: Pocet stravovani v menze za tyden (v %)

8%

o Skrat
m 3-4krat
O 1-2krat

41%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,, Kolikrat za tyden se v menze stravujete?* odpovidali pouze respondenti,
ktefi na otazku cislo 8 (viz. graf Cislo 8a) odpovédéli ,,ano“. Celkem 37 (74 %)

respondentql.
Skrat — celkem 3 (8 %) respondenti

3-4krat — celkem 15 (41 %) respondentil
1-2krat — celkem 19 (51 %) respondenti
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Graf ¢. 8d: Vybér jidla v menze (v %)
3% 8%
m bageta

® minutka
O jidelniCek

89%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,, Co v menze jite?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otdzku ¢islo 8
(viz. graf Cislo 8a) odpovédéli ,,ano*. Celkem 37 (74 %) respondenti. Respondenti zde

méli moznost zaskrtnout vice odpoveédi.

bageta — celkem 1 (3 %) respondent
minutka — celkem 3 (8 %) respondenti

jidelni¢ek — celkem 34 (89 %) respondentt

Vybér obédii v menze JCU (viz. p¥iloha &. 5)

Zpracovala jsem jidelni listky z menzy JCU a vyhodnotila je. Studenti JCU si kazdy den
k obédu vybiraji ze 2 druhi minutek a 8 druhii obédi, z toho jeden druh (blp) je
pro studenty s bezlepkovou dietou, jeden (d4) pro studenty se Setfici dietou a jeden (d9)
pro diabetiky.

Zajem o bezlepkovy, diabeticky a Setfici obéd je minimalni. Zajimavé je, ze o minutky,
které nepatii do zdravé stravy, protoze jsou smazené na tuku, jak priloha-hranolky, tak 1

maso, je zdjem celkem znacny. Primérny pifijem minutek za cely mésic je 15,42 %.
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Graf ¢. 9a: Stravovani formou rychlého obéerstveni (v %)

46%

O ano
| ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Stravujete se formou rychlého obcerstveni?“ odpovédelo celkem 50 (100 %)

respondentu.

ano — celkem 23 (46 %) respondentl

ne — celkem 27 (54 %) respondentli
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Graf €. 9b: Pocet stravovani v rychlém obcerstveni (v %)

0% 4%

@ denné

m 4-5krat/tyden
0O 1-2krat/tyden
Ojiné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,Jak casto se stravujete formou rychlého obcerstveni?* odpovidali pouze
respondenti, ktefi na otazku Cislo 9 (viz. graf ¢islo 9a) odpovédéli ,,ano®. Celkem 23 (46

%) respondentd.

denné — celkem 0 (0 %) respondentil
4-5krat/tyden — celkem 1 (4 %) respondent
1-2krat/tyden — celkem 15 (65 %) respondentii

jiné — celkem 7 (31 %) respondentli — 1-3krat/mésic
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Graf ¢. 10a: Snidate? (v %)

26%

74%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Snidate?* odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentd.

ano — celkem 37 (74 %) respondentl
ne — celkem 13 (26 %) respondentli
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Graf ¢. 10b: Co nejéastéji snidate? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Co nejcastéji snidate? odpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku
¢islo 10 (viz. graf Cislo 10a) odpovédélo ,,ano*. Celkem 37 (74 %) respondenti.

Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovedi.

Tabulka 2: Polozky snidané

pecivo svétlé 14 | 12,39 % med 21 1,77 %
pecivo tmavé 11| 9,73% jogurt 24 21’%/40
cornflakes 9| 7,96 % uzeniny 9 | 7,96 %
ovesné vlocky 4 3,54 % syr 4 | 3,54 %
miisli 11 9,73 % Sunka 1| 0,88 %
. o o 7.

masl-o i 71 6,19% jiné: . 3 2.65 %
rostlinny tuk 71 6,19% moucniky 3
marmelada 7 6,19 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 11a: Obédvate? (v %)
4%

O ano
| ne

96%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Obédvate?* odpovédelo celkem 50 (100 %) respondentd.

ano — celkem 48 (96 %) respondentl

ne — celkem 2 (4 %) respondenti
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Graf ¢. 11b: Co nejéastéji obédvate? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Co nejcastéji obédvate?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku
¢islo 11 (viz. graf Cislo 11a) odpovédélo ,,ano*. Celkem 48 (96 %) respondenti.

Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovedi.

Tabulka 3: Polozky obéda

brambory 28 | 17,39 % uzeniny 6 | 3,73%
knedliky 10 | 6,21 % rychlé obcerstveni 41 248%
téstoviny 27 116,77 % pizza 31 1,86 %
ryze 22 | 13,66 % jiné: 4

lu§téniny 51 311% chléb a mléko 1 248 %
bilé maso 27 | 16,77 % zelenina 2 ’
¢ervené maso 18 [ 11,18 % sladké pecivo 1

ryby 71 435%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 12a: Vecerite? (v %)

2%

O ano
| ne

98%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Vecetite?* odpovédelo celkem 50 (100 %) respondentd.

ano — celkem 49 (98 %) respondentl

ne — celkem 1 (2 %) respondent
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Graf ¢. 12b: Co nejcéastéji vecerite? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Co nejcastéji vecefite?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otadzku
¢islo 12 (viz. graf Cislo 12a) odpovédélo ,,ano*. Celkem 49 (98 %) respondenti.

Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovedi.

Tabulka 4: Polozky vecere

pizza 5 3,40 % syr 35 23’%})
uzeniny 13 8,84 % jiné: 11

vejce 41 272% ovoce,zelenina 8

bilé maso 81 544% jogurt 2

Cervené maso 31 2,04% miisli 1 0
ryby 6 | 4,08% ryze | TA8%
rychlé obcerstveni 1| 0,68% téstoviny 3

pelivo svétlé 22 | 1497 % pomazanky 1

pecivo tmavé 21 | 14,29 % ml¢ko 1

Sunka 18 | 12,24 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 13a: Svacite? (v %)

24%

76%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Svacite?* odpoveédélo celkem 50 (100 %) respondenttl.

ano — celkem 38 (76 %) respondentl
ne — celkem 12 (24 %) respondentli
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Graf ¢. 13b: Co nejéastéji svacite? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Co nejcastéji svacite? odpovidali pouze respondenti, ktefi na otdzku
¢islo 13 (viz. graf Cislo 13a) odpovédélo ,,ano*. Celkem 38 (76 %) respondenti.

Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovedi.

Tabulka 5: Polozky svaciny

pecivo svetlé 13 | 14,13 % ovoce 26 28,%/6
(1]
pecivo tmavé 41 435% zelenina 12 13’(();
(1]
sladkosti 18 | 19,57 % jiné 0| 0,00%
jogurt 19 | 20,65 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 14: Kolikrat tydné jite? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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@ 1krat/mésic
m nejim

Na otazku ,,Kolikrat tydné jite?* odpovédelo celkem 50 (100 %) respondentd.

Tabulka 6: Polozky za tyden

= = =
) Q ) - o
= = = = N
ey ey ey = S
=S | = | |2 |E
" \E ;s ;g = = E
S| 2 e i} = = =
s | ¢ ° D < < oy
= =) < v Y — =
Zelenina 19 11 8 10 2 0 0
ovoce 20 8 17 4 0 0 1
lu$téniny 0 0 3 18 | 10 | 15 4
uzeniny 12 5 18 9 4 2 0
ryby 0 3 5 1 18 3 16 5
zakysané mlééné vyrobky 8 10 14 10 5 0 3
celozrnné vyrobky 15 2 16 12 4 0 1
sladkosti 12 18 14 5 0 1 0
chipsy, soletky, sl.of'iSky 0 1 8 6 16 16 3

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 15: Pocet stravovani za den (v %)
6% 0%

@ 5-6krat denné
m 4krat denné
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0O 2krat denné
m 1krat denné

46%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Kolikrat denn¢ jite?* odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentd.

5-6krat denné — celkem 12 (24 %) respondentti
4krat denné — celkem 23 (46 %) respondentli
3krat denné — celkem 12 (24 %) respondenti
2krat denné — celkem 3 (6 %) respondenti

1krat denné — celkem 0 (0 %) respondentil

Podle zasad spravné vyzivy by se vSichni m¢li stravovat 5-6krat denné.
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Graf ¢. 16: Denni prijem tekutin (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Kolik tekutin denné vypijete?* odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentt.
< 1,5 litru — celkem 11 (22 %) respondentti

1,5-2 litra — celkem 23 (46 %) respondentt
> 2,0 litri — celkem 16 (32 %) respondentt
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Graf ¢. 17: Druhy tekutin béhem dne (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,Jaké tekutiny béhem dne vypijete? odpovédélo celkem 50 (100 %)
respondentql.

Graf ¢islo 17 rozsituje graf ¢islo 16. Na otazku ,,Jaké tekutiny béhem dne vypijete?
odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentd. Respondenti zde mély moznost zaskrtnout

vice odpovédi.
slazené — celkem 19 respondentti

slazené umélymi sladidly — celkem 4 respondenti

neslazené — celkem 31 respondent
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Graf ¢. 18: Faktory ovlivitujici vybér stravy (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Pfi vybéru potravin se rozhodujete na zakladé?* odpoveédélo celkem 50 (100

%) respondentil. Respondenti zde méli moznost zaskrtnout vice odpovédi.
finan¢ni dostupnost — celkem 24 (36 %) respondentti

chut’, vzhled, viiné — celkem 34 (51 %) respondentt

zdrava strava — celkem 9 (14 %) respondent
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Graf ¢. 19a: Problémy s hmotnosti (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Mate problémy s hmotnosti?* odpovédelo celkem 50 (100 %) respondentd.

ano — celkem 13 (26 %) respondentl

ne — celkem 37 (74 %) respondentli
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Graf ¢. 19b: Charakter problémi s hmotnosti — dle odpovédi (v %)
0%
@ podvaha

m nadvaha
00 obezita

100%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaké mate problémy s hmotnosti?* odpovidali pouze respondenti, ktefi

na otdzku cislo 19 odpovédéli ,,ano* 13 (26 %) respondentii.
podvaha — celkem 0 (0 %) respondentt

nadvaha — celkem 13 (100 %) respondentt

obezita — celkem 0 (0 %) respondent
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Graf €. 19¢: Charakter problému s hmotnosti — dle skutec¢nosti (v %)
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75%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaké mate problémy s hmotnosti?* odpovidali pouze respondenti, ktefi

na otazku cislo 19 odpoveédéli ,,ano* 13 (26 %) respondentt.
podvaha — celkem 2 (25 %) respondenti
nadvaha — celkem 6 (75 %) respondentt

obezita — celkem 0 (0 %) respondentti

Podle vypocitaného BMI (viz. graf & 5) jsem zjistila, Ze vysledky uvedené

v predchozim grafu ¢. 19b, neodpovidaji skutecnosti.
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Graf ¢. 20a: Dieta (v %)

14%

O ano
| ne

86%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Drzite né¢jakou dietu?* odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentt.

ano — celkem 7 (14 %) respondentil
ne — celkem 43 (86 %) respondentli
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Graf ¢. 20b: Divod diety (v %)
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@ nadvaha

® udrzeni hmotnosti

57%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,.Z jakého duvodu drzite dietu?* odpovidali pouze respondenti, ktefi
na otdzku Cislo 20 (viz. graf cislo 20a) odpovédélo ,,ano“. Celkem 7 (14 %)

respondentt.

nadvaha — celkem 4 (57 %) respondenti

udrzeni hmotnosti — celkem 3 (43 %) respondenti
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Graf ¢. 21: Cholesterol (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Mate zvySenou hladinu cholesterolu?* odpovédélo celkem 50 (100 %)

respondentt.
ano — celkem 0 (0 %) respondentl

ne — celkem 31 (62 %) respondentli

nevim — celkem 19 (38 %) respondentt
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Graf ¢. 22a: Zazivaci problémy (v %)

O ano
| ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Trpite néjakymi zazivacimi obtizemi?* odpovédelo celkem 50 (100 %)

respondentu.

ano — celkem 18 (36 %) respondentl

ne — celkem 32 (64 %) respondentli
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Graf ¢. 22b: Charakter zaZivacich problémi (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jakymi zazivacimi problémy trpite?* odpovidali pouze respondenti, ktefi
na otdzku ¢. 22 odpovédéli ,,ano*. Celkem 18 (36 %) respondentli. Respondenti zde

méli moZnost zaskrtnout vice odpovédi.

prijem — celkem 4 (13 %) respondenti

2 (6,5 %) respondenti Casto

2 (6,5 %) respondenti ziidka
zacpa — celkem 10 (32 %) respondentil

5 (16 %) respondentt ¢asto

5 (16 %) respondentl ztidka
paleni Zahy — celkem 7 (23 %) respondent

1 (3,29 %) respondent Casto

6 (19,71 %) respondentt ziidka
nadymani, plynatost — celkem 9 (29 %) respondentti

5 (16,11 %) respondentti ¢asto

4 (12,89 %) respondenti ziidka
viredové choroby — celkem 1 (3 %) respondent
Zlu¢nikové bolesti — celkem 0 (0 %) respondentii

jiné — celkem 0 (0 %) respondentti
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Graf ¢. 23: Hospitalizace (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Byl(a) jste jiz nékdy hospitalizovana z diivodu onemocnéni se zazivacim

ustrojim?* odpovedélo celkem 50 (100 %) respondentt.

ano — celkem 0 (0 %) respondentli

ne — celkem 50 (100 %) respondenti
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Graf ¢. 24: Navstéva Iékaie (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,Navstivil(a) jste nékdy lékare z divodu néjakych zazivacich potizi?*

odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentt.

ano — celkem 12 (24 %) respondentl

ne — celkem 38 (76 %) respondentli

24 % studentl odpovédé€lo kladné€, coz se domnivam, Ze je dost. ProtoZe si myslim, Ze

zdravou stravou lze t€émto problémtim ptedchézet.
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Graf ¢. 25: Vegetarianstvi (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jste vegetarian?* odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentti.

ano — celkem 3 (6 %) respondenti

ne — celkem 47 (94 %) respondentli
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Graf ¢. 26a: Potravinové dopliiky (v %)
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mne
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Uzivate v soucasné dob¢ néjaké potravinové dopliky?* odpovédélo celkem

50 (100 %) respondent.

ano — celkem 21 (42 %) respondentl

ne — celkem 29 (58 %) respondentli
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Graf ¢. 26b: Typ potravinovych dopliikii (v absolutnich ¢islech)

19

@ vitaminy

m mineralni latky
O vaknina

O proteiny, kreatin
mjiné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaké potravinové doplnky uzivate?* odpovidali pouze respondenti, ktefi
na otdzku ¢. 26 odpovédéli ,,ano*. Celkem 21 (42 %) respondentli. Respondenti zde

méli moZznost zaskrtnout vice odpovédi.

vitaminy — celkem 19 (68 %) respondentli

mineralni latky — celkem 3 (10 %) respondenti

vlaknina — celkem 1 (4 %) respondent

proteiny, kreatin — celkem 1 (4 %) respondent

jiné — celkem 4 (14 %) respondenti suSena syrovatka — celkem 1 respondent
kolagen — celkem 1 respondent
ginko biloba — celkem 1 respondent

bifipangamin — celkem 1 respondent



Graf ¢. 27a: Sportujete? (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Sportujete?* odpovédélo celkem 50 (100 %) respondentd.

ano — celkem 43 (86 %) respondentl

ne — celkem 7 (14 %) respondentil
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Graf ¢. 27b: Kolikrat tydné sportujete? (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Kolikrat tydné sportujete?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku

¢islo 27 odpovédeli ,,ano* 43 (86 %) respondentd.

denné — celkem 1 (2 %) respondent

3-4krat tydné — celkem 13 (30 %) respondenti
1-2krat tydné — celkem 15 (35 %) respondentt
1krat tydné — celkem 14 (33 %) respondentt
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Graf ¢. 28a: Stravovani dle zasad spravné vyzivy (v %)

28%

O ano
| ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,.Domnivate se, ze se stravujete podle zasad spravné vyzivy?* odpovédélo
celkem 50 (100 %) respondentii.

ano — celkem 14 (28 %) respondentl

ne — celkem 36 (72 %) respondentli
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Graf ¢. 28b: Snaha o zménu (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Snazite se s tim néco délat?** odpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku

¢islo 28 odpovédeli ,,ne 36 (72 %) respondentt.
snazim se to neuspéSné zménit — celkem 16 (45 %) respondentt

snaZim se to Gspésné zménit — celkem 12 (33 %) respondentt

nesnazim se to zménit — celkem 8 (22 %) respondenti
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Graf ¢. 28c: Diivod neuspéchu (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,.Jaky je divod netuspéchu?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otdzku

¢islo 28 odpoveédéli ,,netispésne™ 16 (45 %) respondentti. Respondenti zde méli moznost

zaskrtnout vice odpovédi.
nedostatek financi — celkem 7 (33 %) respondentt

slaba viile — celkem 13 (62 %) respondentt

jiné — celkem 1 (5 %) respondent — nedostatek ¢asu

&3



4.2 Vysledky (srovndni CR a Francie)
Ve vysledcich 4.2 se zabyvam jen otdzkami, kterymi identifikuji vyzkumny
vzorek (Francie) a dale otdzkami, ve kterych jsem zjistila rozdily stravovacich zvyklosti

mezi studenty JCU a UMT.

Graf ¢. 29: Pohlavi respondenti (v %)

44%
o muzi

m Zeny
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Zdroj: vlastni vyzkum

Vyzkumny soubor tvoii 25 jedinct (100 %). V tomto vzorku se nachazi 14 muza (56

%) a1l Zen (44 %).
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Graf ¢. 30: VEk respondentii (v absolutnich ¢islech)
5 5 5

@ 20 let
|22 let
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O 24 let
m 25 let
@ 26 let

il S B o o il il L4

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaky je vas vék?* opoveédélo celkem 25 (100 %) respondentil.

20 let — celkem 5 (20 %) respondentt
22 let — celkem 3 (12 %) respondenti
23 let — celkem 4 (16 %) respondenti
24 let — celkem 5 (20 %) respondentti
25 let — celkem 3 (12 %) respondenti
26 let — celkem 5 (20 %) respondentl
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Graf ¢. 31: Body mass index (BMI)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Jaky je va§ BMI?* (body mass index) odpovédélo celkem 25 (100 %)
respondenttl. 11 (44 %) zen a 14 (56 %) muzi.

podvaha — celkem 0 (0 %) respondentil <— 0(0%) Zen
\ 0 (0 %) muzl
normalni vaha — celkem 22 (88 %) respondentti i: 9 (41 %) zen
13 (59 %) muzt
nadvaha — celkem 3 (12 %) respondenti —> 2(66,67 %) Zeny
\‘ 1 (33,33 %) muz

obezita I. stupné — celkem 0 (0 %) respondentti
obezita II. stupné — celkem 0 (0 %) respondentil

obezita III. stupné — celkem 0 (0 %) respondentii
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Graf ¢. 32: Misto ubytovani béhem studia (v %)
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Na otazku ,Jaké je vase ubytovani béhem studia na UMT?“ odpovédélo celkem

25 respondentt (100 %).
u rodicii — celkem 11 (44 %) respondenti

v podnajmu — celkem 9 (36 %) respondenti

na kolejich — celkem 5 (20 %) respondentti
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Graf ¢. 33: Zména stravovaciho rezimu na UMT (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,.Domnivate se, Ze se vaSe stravovaci zvyklosti (rezim stravovani) béhem

studia na vysoké skole zménily?* odpoveédélo 25 respondenti (100 %).

ano — celkem 10 (40 %) respondentt

ne — celkem 15 (60 %) respondentti

V otazce &. 6 jsem zjistila rozdily v ubytovani studentii, studenti JCU bydli b&hem
studia Castéji v podnajmu (46 %), naopak studenti UMT bydli béhem studia castéji
u rodici (44 %). Tato skutecnost nejspise souvisi s dalsi otazkou €. 7, ktera zjistovala,
zda se stravovaci zvyklosti studentli zménily béhem studia. 30 % studenti JCU na
rozdil od 60 % studenti UMT uvedlo, Ze se jejich stravovaci zvyklosti béhem studia
nezménily. 9 (82 %) studentd UMT, kteii bydli u rodic¢t uvadéji, ze u nich ke zméné
stravovacich zvyklosti béhem studia nedoslo. Je zajimavé, Ze u studenttt v CR, kteii
bydli u rodici, je to jinak, 50 % studenti, ktefi bydli u rodi¢ uvadi zménu stravovacich
zvyklosti. Domnivala jsem se, Ze u studentd, ktefi bydli s rodi¢i ke zméné nedojde.

Ve Francii byla moje domnénka potvrzena, ale v CR z poloviny vyvracena.
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Graf ¢. 34: Pocet stravovani v menze (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Stravujete se v menze?* odpoveédélo 25 respondenti (100 %).

ano — celkem 8 (32 %) respondenti
ne — celkem 17 (68 %) respondentli
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Graf ¢. 35: Divod nestravovani v menze (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,Pro¢ se v menze nestravujete? odpovidali pouze respondenti, ktefi

na otdzku cislo 8 (viz. graf ¢islo 8a) odpovedéli ,,ne* Celkem 17 (68 %) respondenttl.

nedostatek ¢asu — celkem 3 (18 %) respondenti

specidlni dieta — celkem 0 (0 %) respondentt

vysoka cena — celkem 3 (18 %) respondenti

jiné — celkem 11 (64 %) respondentﬁi: menza je pro mé daleko 2 respondenti

stravuji se doma 9 respondent

Otazka ¢. 8 zjistovala, zda se studenti stravuji v menze. 74 % studenttt JCU a jen 32 %
studenti UMT se zde stravuje. Studenti, ktefi se v menze nestravuji, jsem se ptala,
na jejich diivod pro¢ se v menze nestravuji. Studenti (54 %) JCU nejvice uvadéji, ze je
to kvuli nedostatku ¢asu, naopak studenti (64 %) UMT uvad¢li nejvice moznost ,,jiné* a
to, Zze se stravuji doma. Mozna proto jen 30 % studentt UMT uvedlo zménu

stravovacich zvyklosti.
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Graf ¢. 36: Stravovani formou rychlého obéerstveni (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Stravujete se formou rychlého obcerstveni?“ odpovédélo celkem 25 (100 %)

respondentu.

ano — celkem 7 (28 %) respondentil
ne — celkem 18 (72 %) respondentt
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Graf ¢. 37a: Snidate? (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Snidate?* odpovédélo celkem 25 (100 %) respondentd.

ano — celkem 23 (92 %) respondentli

ne — celkem 2 (8 %) respondenti
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Graf €. 37b: Co nejéastéji snidate? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Co nejcastéji snidate? odpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku
¢islo 10 (viz. graf Cislo 37a) odpovédélo ,,ano*. Celkem 23 (92 %) respondenti.

Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovedi.

Tabulka 7: Polozky snidané

pecivo svétlé 8 | 11,11 % med 51| 694%

e . . 19,44
pecivo tmave 5 6,94 % jogurt 14 %
cornflakes 21 2,78% uzeniny 0 | 0,00 %
ovesné vlocky 0] 0,00% syr 31 417%
miisli 9 | 12,50 % Sunka kuieci, kruti 2| 2,78 %
maslo 11 | 15,28 % jiné: 2 o
rostlinny tuk 31 417% ovoce 2 2,78 %
marmelada 8 | 11,11 %

Zdroj: vlastni vyzkum

93



Graf ¢. 38a: Obédvate? (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Obédvate?* odpovédelo celkem 25 (100 %) respondentd.

ano — celkem 25 (100 %) respondentt
ne — celkem 0 (0 %) respondentli
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Graf ¢. 38b: Co nejcéastéji obédvate? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Co nejcastéji obédvate?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku

¢islo 11 (viz. graf ¢&islo 38a) odpovédélo ,,ano®. Celkem 25 (100 %) respondentt.

@ brambory
m knedliky
O téstoviny
aryze

| [uSténiny
@ bilé maso

o ryby
W uzeniny
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ojiné

Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovedi.

Tabulka 8: Polozky obéda

= ¢ervené maso

@ rychlé obCerstveni

Zdroj: vlastni vyzkum
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brambory 10 7.69 % ryby 14 IO’Z/Z
knedliky 0| 0,00% uzeniny 4 | 3,08%
téstoviny 21 | 16,15% rychlé obcerstveni 0 | 0,00 %
ryze 17 | 13,08 % pizza 4 | 3,08 %
lu§téniny 10 | 7,69 % jiné: 0
bilé maso 21 | 16,15% zelenina 12 9.23%
c¢ervené maso 17 | 13,08 %




Graf ¢. 39a: Vecerite? (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Vecetite?* odpovédelo celkem 25 (100 %) respondentd.

ano — celkem 25 (100 %) respondentt
ne — celkem 0 (0 %) respondentli
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Graf ¢. 39b: Co nejéastéji vecerite? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Co nejcastéji vecefite?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otadzku
¢islo 12 (viz. graf ¢&islo 39a) odpovédélo ,,ano®. Celkem 25 (100 %) respondenti.

Respondenti zde méli moznost zaSkrtnout vice odpovedi.

Tabulka 9: Polozky vecere

pizza 51 633% pecivo tmavé 0 | 0,00 %
. " 13,92
uzeniny 3 3.80 % Sunka 11 o
. , 11,39
vejee 4| 5,06% sy 9 %
bilé maso 16 | 20,25 % jiné: 13
éervené maso 7 8,86 % ovoce 16.46
ryby 9 | 11,39 % zelenina 11 ’ o
rychlé ob&erstveni 0| 0,00% jogurt °
pedivo svétlé 2| 253% polévka

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 40: Svacdite? (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Svacite?* odpoveédélo celkem 25 (100 %) respondenttl.

ano — celkem 15 (60 %) respondentl
ne — celkem 10 (40 %) respondentli

60 % studentt UMT a 76 % studenttt JCU sva¢i. Méli bychom se stravovat 5-6krat

denné, a tak se domnivam, ze studenti UMT by m¢éli do denniho jidelnicku zatadit

svacinu Castéji.
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Graf ¢. 41: Kolikrat tydné jite? (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Kolikrat tydné jite? odpovédélo celkem 25 (100 %) respondentti na kazdou

polozku zvIast'.

Tabulka 10: Polozky za tyden

= = =
) Q 5} - o
= = = = g
ey ey ey = S
s |=s = |2 |E
0 N1 N1 N1 g =
sl Z |2 |2 |8 |¢ | &
s | ¢ N a4 i i )
= =) < — Y — =
Zelenina 20 3 0 0 0 0 0
ovoce 15 5 3 0 0 0 0
lusténiny 2 6 9 6 0 0 0
uzeniny 2 5 8 8 0 0 0
ryby 4 3 9 7 0 0 0
zakysané mlééné vyrobky 10 10 3 0 0 0 0
celozrnné vyrobky 6 5 2 0 0 0 0
sladkosti 7 5 5 4 2 0 0
chipsy, soletky, sl.oFisky 0 0 0 71 12 4 0

Zdroj: vlastni vyzkum

99



Graf ¢. 42: Pocet stravovani za den (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum
Na otazku ,,Kolikrat denn¢ jite?* odpovédélo celkem 25 (100 %) respondentd.

5-6krat denné — celkem 0 (0 %) respondentli
4krat denné — celkem 15 (60 %) respondentli
3krat denné — celkem 8 (32 %) respondent
2krat denné — celkem 2 (8 %) respondenti
1krat denné — celkem 0 (0 %) respondentil

Otazkou &. 15 jsem zjistila, Ze se studenti JCU (24 %), stravuji vicekrat za den a to
5-6krat, oproti studentim UMT, z nichz se ani jeden nestravuje 5-6krat denné. 46 %
studentll JCU a 60 % studentdt UMT se stravuje 4krat denné. Podle zasad spravné

vyzivy by se vSichni méli stravovat 5-6krat denné.
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Graf ¢. 43: Druhy tekutin béhem dne (v absolutnich ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,Jaké tekutiny béhem dne vypijete? odpovédélo celkem 25 (100 %)

respondentli. Respondenti zde mély moznost zaskrtnout vice odpovedi.

slazené — celkem 1 respondent
slazené umélymi sladidly — celkem 0 respondentli

neslazené — celkem 24 respondent

Z otazky &. 17 vyplynulo, Ze studenti (19) JCU ptijimaji vice slazenych tekutin, oproti
studentiim UMT, ktefi pfijimaji jen neslazené tekutiny kromé jednoho studenta. SZU

4

uvadi, ze nejvhodnéjsi jsou Cisté neslazené vody — pitné z vodovodu.
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Graf ¢. 44: Faktory ovliviiujici vybér stravy (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Pti vybéru potravin se rozhodujete na zakladé?* odpoveédélo celkem 23 (100

%) respondentil. Respondenti zde méli moznost zaskrtnout vice odpovédi.

financ¢ni dostupnost — celkem 8 (22 %) respondentt
chut’, vzhled, viiné — celkem 12 (33 %) respondentt
zdrava strava — celkem 15 (42 %) respondentii

jiné — celkem 1 (3 %) respondent — kvalita a cena
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Graf ¢. 45: Zazivaci problémy (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Trpite néjakymi zazivacimi obtizemi?* odpovédelo celkem 25 (100 %)

respondentu.

ano — celkem 0 (0 %) respondentli

ne — celkem 25 (100 %) respondentt
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Graf ¢. 46: Potravinové dopliiky (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Uzivate v soucasné dob¢ néjaké potravinové dopliky?* odpovédélo celkem

25 (100 %) respondentd.

ano — celkem 6 (24 %) respondentil
ne — celkem 19 (76 %) respondentli

Dalsi otazka €. 26 podle mého néazoru, taktéz souvisi s piijmem ovoce, zeleniny, ryb,
zakysanych mléénych vyrobkid atd., protoze pestrd strava by méla pokryt denni
vyzivovou davku vitaminll a mineralnich latek. Ze studenti UMT pfijima dopliky

stravy jen 26 %, naopak studenttt JCU az 46 %.
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Graf ¢. 47a: Sportujete? (v %)

0%

O ano
H ne

100%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Sportujete?* odpovédélo celkem 25 (100 %) respondentd.

ano — celkem 25 (100 %) respondentt
ne — celkem 0 (0 %) respondentli
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Graf ¢. 47b: Kolikrat tydné sportujete? (v %)

24% 0%

28%

@ denné

m 3-4kra/tyden
0O 1-2krat/tyden
O 1krat/tyden

48%

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Kolikrat tydné sportujete?* odpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku

¢islo 27 odpovédeli ,,ano* 25 (100 %) respondentt.

denné — celkem 7 (28 %) respondenti

3-4krat tydné — celkem 12 (48 %) respondentt
1-2krat tydné — celkem 6 (24 %) respondentii
1krat tydné — celkem 0 (0 %) respondenti
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Graf ¢. 48: Stravovani dle zasad spravné vyzivy (v %)

28%

O ano
H ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ,,Domnivate se, ze se stravujete podle zasad spravné vyzivy?* odpovedélo

celkem 25 (100 %) respondentii.

ano — celkem 18 (72 %) respondentl
ne — celkem 7 (28 %) respondenti
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5. Diskuse
V této praci jsem se snazila posoudit stravovaci zvyklosti studenti JCU a
porovnat je se stravovacimi zvyklostmi studentd Univerzity Le Mirail v Toulouse.

Z dotaznikového Setfeni vyplyvaji nékteré zajimavé udaje.

Zhodnoceni stravovaci zvyklosti studenti JCU:

Zotazek ¢. 3 — 5 jsem zjistila hodnoty BMI (Body mass index), 84 %
z dotazanych respondentli se nachazi v oblasti normalni vahy. V oblasti nadvahy je 6
respondentii (12 %), ,,Cim déle trva nadviha nebo se dokonce stupriuje, tim mensi je
Sance k ndprave.“ (5). Proto si myslim, Ze by tito respondenti mé¢li pfijimat stravu se
snizenym obsahem energie, upravit stravovaci navyky a zvysit té€lesnou aktivitu.
V L, 1L, III. stupni obezity neni nikdo z respondentt, coz povazuji za velmi ptiznivé.

V otazce ¢. 7, kde respondenti odpovidali, zda se zménily jejich stravovaci
zvyklosti, odpovédélo 70 % respondentli kladn€. Druhou podotazkou jsem zjistovala
divod zmény. Nejvice dotazovanych uvadélo nedostatek ¢asu (52 %), pak nedostatek
financi (36 %). Tim jsem potvrdila hypotézu 2, a to Ze uroveii stravovani studentis JCU
je zévisla na jejich finan¢ni situaci.

Z otazky €. 9 vyplynulo, Ze formou rychlého obcerstveni se stravuje 46 %
respondentti. Z toho 65 % respondentt 1-2krat tydné. To nevidim jako piiznivé, protoze
,jednim z problemu vyZivy nasi populace je preference smazenych, pecenych a
grilovanych pokrmii, , fast food.” (5). Za ptiznivé shledavam, Ze se zadny student
nestravuje formou ,,fast foodu* denné.

Snidané tvori zaklad dne a méla by tvorit 25 % denniho energetického piijmu
(3). Piesto 26 % respondentli na otazku ¢. 10, zda snid4, odpovédélo zaporné. SloZeni
snidané student JCU zahrnuje nejéastéji jogurt, bilé pedivo, miisli, tmavé peéivo,
cornflakes a uzeniny. Konzumace jogurtti je spravna, protoze obsahuji probiotika, ktera
pomahaji pfi problémech se zacpou, reguluji hladinu cholesterolu v krvi a zvySuji
obranyschopnost téla (15). Konsumace bilého peciva by méla byt nahrazena tmavym
a celozrnnym pecivem, které je zdrojem vladkniny. Celozrnné pecivo navic obsahuje

vitaminy skupiny B a mineralni latky. Misto uzenin by se méla ve snidani objevit spise
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kutfeci nebo kriti Sunka, kterd obsahuje mén¢ tuku nebo rostlinné¢ uzeniny (pt. tofu
salam).

Votazce ¢. 11 odpovédélo 96 % respondentli, Zze obédva, 2 respondenti
neobédvaji. Nejcastéji obédvaji brambory, téstoviny a bilé maso. To mé piijemné
piekvapilo, protoze brambory s téstovinami zaujimaji 2. patro v potravinové pyramide¢.
Bilé maso mé nizky obsah tuku a tuk driibeze ma i ochranné uUcinky proti vzniku
srde¢né-cévnich onemocnéni (10). Za méné ptiznivé povazuji, ze u 4 respondentli se
mezi nejcastéjsim obédem vyskytuje jidlo z ,,fast foodu®, jeden respondent dokonce
ob&dva sladkosti.

Na otdzku ¢ 12 ,vecefite? odpovédélo 98 % respondentl ,,ano“. Mezi
nejcastéjs$i vecete patii syr, svétlé pecivo, tmavé pecivo, kuieci a kriti Sunka, uzeniny.
Syry obsahuji dobtfe vyuzitelny vapnik, vitaminy a bilkoviny. Ale mély by se
konzumovat syry s niz§im obsahem tuku a soli (2).

V otazce €. 13 jsem zjiStovala, zda respondenti svaci. 78 % respondentl
odpovédélo kladn€. Mezi nejcastéjsi svainy patii ovoce, jogurt, nasleduji sladkosti a
svétlé pecivo. Ke svaciné by mélo postacit ovoce a zelenina.

Otéazkou ¢. 14 jsem zjistovala, kolikrat tydné respondenti konzumuji jednotlivé
slozky potravy. Zeleninu bychom méli pfijimat v 3-5 porcich denné a ovoce ve 2-4
porcich denné (28), protoze ovoce je kvalitnim zdrojem ptirodnich antioxidanti,
vlakniny a vitamint (2), zelenina je zdrojem vitaminti, mineralnich latek, upravuje
slozeni stievni mikroflory, zvySuje stfevni peristaltiku, snizuje krevni tlak a pisobi
ochranné proti nddorovym onemocnénim (23). Pfesto jen 19 respondentti konzumuje
kazdy den zeleninu a jen 20 respondentii ovoce.

Lusténiny jsou dilezitym zdrojem bilkovin, méli by je konzumovat nékolikrat
tydné, ale 15 respondentt je konzumuje jen lkrat za mésic, 10 respondentd jednou za
14dni.

Uzeninam by se méli spiSe vyhybat, dostate¢né je, kdyZ budou na jidelnicku
libové uzeniny nejvySe lkrat tydné v malém mnozstvi (28). 18 respondentil pfijima

uzeniny 3-4krat tydné a 12 respondentl dokonce denné.
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»Ryby maji vysokou biologickou hodnotu, kterd je dana zejména znacnym
obsahem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin“ (10) ,diilezitych pro prevenci
srdecneé-cévnich onemocneni“ (2). Obsahuji fosfor, vitamin A, motské ryby vitamin D,
jod a fluor. M¢li je konzumovat minimalné jednou tydné. Uvedeny pozadavek splituje
jen 36 % studentil.

Zakysané mlécné vyrobky jsou dilezité, zejména pokud maji snizeny obsah
tuku, upravuji vhodné slozeni mikrofléry traviciho ustroji. Pies jejich dulezitost je jen
16 % respondentt pfijima denné, 20 % respondentd 5-6krat tydne.

Celozrnné vyrobky by méli mit na svém jidelnicku kazdy den. Maji vyznamné
mnozstvi vitaminl, minerdlnich latek a maji i niz§i glykemicky index nez ostatni
pecivo. 30 % respondentil ji celozrnné vyrobky denné, coz vidim jako ptiznivé a 36 %
respondentli 3-4krat tydné.

Sladkosti jsou na vrcholu vyzivové pyramidy a méli by se jim vyhybat, nebo je
jist opravdu sporadicky. Proto je znepokojujici, Ze 24 % respondentll je zafazuje
do svého jidelnicku kazdy den, 36 % respondenti 5-6krat tydné a 28 % respondentli
3-4krat tydné a pouze jeden respondent se jim vyhyba a ji je jen 1krat mésicné.

Dennim pfijmem tekutin se zabyvala otazka ¢. 16. Mén¢ nez 1,5 litru tekutin
denné vypije 22 % respondentil. I kdyz je potieba tekutin individudlni (27) minimalni
mnozstvi tekutin za den by mélo byt 1,5 litru (27), coz 22 % respondentd nespliuje.

V otazce €. 18 jsem se respondentl ptala na faktory, které ovliviluji jejich vybér
stravy. Mezi nejc€astéjsi faktory patii chut’, vzhled a viiné 51 % a finan¢ni dostupnost
36 %, tim jsem potvrdila hypotézu 2, Ze troven stravovani studentii JCU je zavisla
na jejich finan¢ni situaci. Tyto vysledky se i shoduji s Miillerovou (20), kterd uvadi:
,Stravovaci zvyklosti clovéka jsou vysledkem pusobeni mnoha faktoru, z nichz jako
nejvyznamnéjsi se jevi dostupnost potravin a senzorické vlastnosti stravy. “

Otazkou €. 19 jsem se dotazovala na problémy hmotnosti. 26 % respondentil
uvedlo, ze mé problém s hmotnosti a u vSech je charakterem problému nadvaha. Tady je
velmi zajimavé, ze skuteCny problém snadvdhou méa jen 6 respondentd, 2 Zeny
a 4 muzi. Ostatnich 7 respondentli ma BMI v normalu. Dokonce 2 zeny maji BMI 20

a 2 zeny, které neuvedly zadny problém s hmotnosti maji podle BMI podvahu, z nichz
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jedna ma BMI 17,85. Proto jsem do vysledki uvedla k této otdzce dva grafy, jeden
podle odpovédi respondentii a jeden podle skute¢nosti. Domnivam se, ze je to
zpisobené trendem soucasnosti, kdy modelky udavaji métitko Stihlosti a pak i Zeny,
které maji t€lesnou hmotnost v normalu se citi ,,tlusté.

V otazce €. 20 jsem zjiStovala, jestli respondenti drzi néjakou dietu. Jen 14 %
respondentli drzi dietu a to z divodu nadvahy a udrZzeni hmotnosti. Zajimavé je, Ze
3 Zeny, které uvadély ,,fiktivni* nadvahu skutecné drzi dietu. Ale pouze dva respondenti
z celkového poctu 6 respondentd, kteti maji ,,skutecnou’ nadvahou, drzi dietu.

Myslim si, ze stravovaci navyky respondentli souvisi s jejich zaZzivacimi
problémy. Tuto skutecnost odhalila otdzka €. 22, kdyZ 36 % respondenti odpovédélo,
ze trpi zazivacimi problémy. Jde pfedevSim o zdcpu. Domnivam se, ze je to kvuli
nedostatku zeleniny a vlakniny, jelikoz ovliviiuji peristaltiku stfev a predchazeji zacpe.

Z otazky €. 26 vyplyva, ze potravinové dopliikky uziva 46 % respondentl, coz
povazuji za velky pocet, vzhledem k tomu, Ze 19 respondentli uziva vitaminy, protoze
,,PFi normalni pestré strave nebyva zpravidla nedostatek nékterého z vitaminui *“ (22).

Otazka ¢&. 27 zjistovala, jestli studenti JCU sportuji. 86 % respondentii sportuje.
Dle mého ndzoru, by mél ale sportovat kazdy student a to alespon 3-4krat tydné, a to
splituje jen 30 % z nich. ,, Pritom fyzicka aktivita patii k Zivotu a nedostatek pohybu
zplisobuje postupny, nekdy vylozené plizivy vzestup telesné hmotnosti. “ (5) ,, Nedostatek
pohybu podporuje vznik zacpy, rozvoj nezadoucich anaerobnich mikroorganismiu
ve strevech a plynatost stiev. *“ (23)

, Minimalni  pohyb je rizikovy faktorem 7ady dalsSich civilizacnich
onemocnent. “ (5)

Z posledni otazky €. 28 jsem zjistila, ze 72 % respondentli si uvédomuje chyby
ve svych stravovacich zvyklostech. Piedpokladam tedy, ze respondenti znaji zasady
zdravé vyzivy a potvrzuji tim hypotézu 1, Ze se studenti JCU nestravuji dle zasad
spravné vyzivy. Na otdzku, zda se snazi zménit své stravovaci zvyklosti, odpovédélo
nejvice respondentt (45 %) kladng, ale ve svych snahdch jsou netspés$ni. 33 %

respondentim se zména vyZivy dafi uspéSné a 22 % se o zménu vilbec nesnazi. Jako
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hlavni divod neuspéchu zmény ve stravovani uvadéji respondenti slabou vili (62 %),

dale 33 % nedostatek financi, coZ opét potvrzuje hypotézu 2.

Srovnani stravovacich zvyklosti studenta JCU a studentii Univerzity
Le Mirail v Toulouse:

Otazka & 9 poukédzala na to, Ze studenti JCU se vice stravuji v rychlém
obcCerstveni (46 %), a studenti UMT méné (28 %). ,,jednim z probléemu vyzivy nasi
populace je preference smazenych, pecenych a grilovanych pokrmu, ,,fast food. (2), a
tak by studenti J CU méli stravovani ve ,,fast foodu* omezit na minimum.

V otazce ¢. 10 jsem se respondentli ptala, jestli snidaji. 92 % respondentl z
UMT snida oproti 74 % respondenttl z JCU. Snidané je zakladem dne a méla by proto
tvotit 25 % denniho energetického ptijmu (3).

Otazka ¢. 11 zjistovala, co studenti obédvaji. Respondenti z UMT obédvaji
nejéastéji téstoviny, bilé maso, ryzi, ¢ervené maso a ryby. A respondenti z JCU
brambory, téstoviny, bilé maso, ryzi a Eervené maso. Myslim si, ze studenti JCU by
m¢éli také vice konzumovat ryby, protoze jsou pro spravnou stravu velice dulezité.

V otézce ¢&. 12, ktera se tykala vedefe, odpovédéli respondenti JCU a UMT témét
shodng. Ale studenti JCU by méli ¢ast&ji k vedefi konzumovat zeleninu a ryby.

V otazce €. 14 jsem se respondentli ptala, kolik pfijmou jednotlivych polozek
stravy za tyden. U této otazky se ukazalo, ze studenti UMT, se stravuji zdravéji, protoze
vice konzumuji zeleninu, ovoce, lusténiny, ryby, zakysané mlécné vyrobky a celozrnné
vyrobky.

V otazce &. 18 jsem zjistila, Ze se respondenti z JCU pti vybéru stravy rozhoduji
nejvice podle chuti, viin€, vzhledu, poté¢ dle finan¢ni dostupnosti a jen 14 % se zajima
o0 to, zda jde o zdravou stravu. Naopak 42 % respondentti z UMT se nejvice rozhoduje
pii vybéru stravy, zda jde o zdravou stravu, pak podle chuti, vzhledu, viiné a nejméné
dle finan¢ni dostupnosti. Domnivam se, Ze by se podle tohoto kritéria mélo fidit vice
studenti JCU.

Myslim, Ze otazka ¢&. 22 poukazala na $patné stravovaci zvyklosti studentdt JCU,

oproti studentim UMT. Touto otazkou jsem zjistila, ze zazivacimi potizemi trpi 36 %
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studentti JCU, naopak studenti UMT neuvadgji zadné zaZivaci potize. Pfedpokladam, Ze
u studentti UMT je to diky dostatecnému piijmu ovoce, zeleniny, zakysanych mlé¢nych
vyrobk, celozrnnych vyrobki a lusténin.

Otazkou ¢. 27 jsem zjistovala, zda studenti sportuji. Respondenti z UMT
sportuje viech 100 %, respondentii z JCU 86 %. Rozdil jsem zjistila i ve frekvenci
sportovani za tyden. Respondentli z UMT denné sportuje 26 % a 3-4krat 48 %, oproti
respondentiim z JCU, téch sportuje denné jen 2 % a 3-dkrat 30 %. Diky , fyzické aktivité
se zlepSuje traveni, zvySuje se stievni peristaltika a urychluje se vylucovani traveniny a
s ni i Skodlivé latky. Nedostatek pohybu podporuje vzmik zdcpy, rozvoj nezadoucich
anaerobnich mikroorganismii ve strevech a plynatost stiev .

Posledni otazkou ¢. 28 jsem se zajimala, zda se studenti domnivaji, Ze se stravuji
dle zésad spravné vyzivy. Tato otazka poukazala na vyznamny rozdil.
74 % respondenti z UMT se domniva, Ze se stravuji dle zdsad spravné vyzivy, ale

jen 28 % respondentti z JCU je téhoz nazoru.
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6. Zavér
Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti studentt

Jihoceské univerzity béhem studia.

Stanovila jsem si dvé hypotézy.

Hypotéza 1: (Studenti JCU se nestravuji podle zasad spravné vyzivy) byla
potvrzena.

Hypotéza 2: (Uroven stravovani studentl zavisi na jejich finanéni situaci) byla

potvrzena.

Cile prace byly splnény. Z dotaznikového Setieni vyplyva, Ze se studenti JCU
nestravuji dle zasad spravné vyzivy. Uvédomuje si to dokonce celych 72 % studentii.
Zmény stravovacich zvyklosti, ke kterym doslo u student béhem jejich studia, byly
vétSinou negativni, napi. nepravidelnost stravy a snizeni kvality stravy, a to hlavné diky
nedostatku financi a ¢asu.

Studenti JCU davaji vice prednost svétlému pedivu a sladkostem. Naopak méné
uptfednostnuji ryby a luSténiny a opomijeji zakysané mlééné vyrobky.

Je potfebné, aby do svého jidelnicku zatadili zejména vice ovoce a zeleniny,
lusténin, tmavého celozrnného peciva, ryb, a také aby dodrzovali pravidelny denni
prisun tekutin vice nez 1,5 litru. Naopak by méli snizit konzumaci sladkosti, uzenin a
slazenych napoju.

Studenti JCU by se méli ¢ast&ji vénovat fyzické aktivité, protoze je dilezita
k udrzeni optimalni télesné hmotnosti a téZ ma svlj vyznam v prevenci nckterych
onemocneéni.

Uroven jejich stravovani zavisi na jejich finanéni situaci. Mezi nejéastéjsi
faktory ovlivitujici vybér stravy totiz patii financni dostupnost spole¢né s chuti, vini a
vzhledem potravin.

Z dal$iho dotaznikového vyzkumu, ktery jsem provedla ve Francii, vyplyva, ze
francouzsti studenti se stravuji vice dle zasad spravné vyzivy, jejich strava je lehka,

snadno stravitelna a bohata na zeleninu, driibez, lusténiny a ryby. Podle mého nazoru by

114



studenti JCU méli prejimat jejich stravovaci zvyklosti a do svého jidelni¢ku Gastgji
zatazovat pokrmy francouzské kuchyné¢.

Piinosem této prace je poukdzani a upozornéni na problém, ze pfevazna cast
studentl se nestravuje dle zasad spravné vyzivy.

Velmi dtlezitou roli hraji preventivni opatfeni. Proto by m¢l prakticky Iékar
informovat studenty vzhledem kjejich rytmu zivota (stres, nedostatek casu),
o spravnosti stravovani, které je velmi dulezité. Protoze pravé jemu je dan dostatecny
prostor pro prevenci nadvahy a obezity.

Myslim, Ze 1 univerzita by mohla zatadit do svého programu castéji prednasky
o zdravé vyzivé pro vSechny studované obory. V pirednaskdch by je mohla napft.
upozornit na poradny zdravé vyzivy, na moznosti fyzické aktivity pfi univerzité¢ a
nabidnout studentim v menze takovy vybér jidel, ktery zpestii jidelnicek. Mam
na mysli napf. pokrmy z pohanky, jéhel, rostlinnych salami, vétsi nabidku moiskych
ryb. Ke kazdému jidlu by se méla automaticky podavat zeleninové ¢i ovocna ptiloha.

Podle mého nazoru, by se i odbornd literatura mohla vice zabyvat vyzivou
studenti na vysokych Skolach. Soudim, Ze vzhledem k jejich zcela odlisSnému rytmu
zivota od vétSiny dospé€lé pracujici populace by néktera takova odborna literatura byla
velkym pfinosem.

V této préci jsem se snazila poukazat na zasady a dulezitost spravné vyzivy.
Prace poskytuje celou tadu zajimavych a poucnych informaci. A i kdyz je urcena
piedev§im studentim JCU, mohla by inspirovat i Sirokou vefejnost k pozitivnim

zméndm stravovacich zvyklosti.
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Piiloha ¢&. 1: Dotaznik pro studenty JCU

Dobry den,

jmenuji se Jana Hromifova a jsem studentkou 3.ro¢niku Jihoceské univerzity oboru
,»Ochrana vefejného zdravi®“. Rada bych vas pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery
je zcela anonymni a bude slouzit pouze pro ucely mé bakalaiské prace na téma
»Stravovaci zvyklosti studentil Jihoceské univerzity*.

Dékuji Vam.

Oznacte nebo vepiste svou odpovéd'.

1. Pohlavi: O muz O Zena

hmotnost - kg
(vyska - m)>

6. Misto ubytovani béhem studia: [ rodice L] podnéjem [ kolej

7. Domnivate se, Ze se vaSe stravovaci zvyklosti (rezZim stravovani) béhem studia
na vysoké Skole zménily?

O NE
0 ANO — jak se zménili?
L1 nepravidelnost stravy 0 zvysila se kvalita stravy

[ snizila se kvalita stravy L1 JINE it

— diivod zmény?
[] nedostatek financi L0 JINE oo

[ nedostatek ¢asu



8. Stravujete se v menze?

O NE

— proc?
O nedostatek ¢asu

[0 mam specialni dietu

[0 ANO — jak casto?

0] Skrat v tydnu

— co zde jite?

L] bagety

[ je to pro mé drahé

00 3-4krat v tydnu

L] minutky

9. Stravujete se formou rychlého obcerstveni?

O NE

0 ANO — jak Casto se takto stravujete?

10. Snidate?
O NE

] denné

[ 1krat za mésic

[0 ANO - co nejcastéji?

11. Obédvate?

LI NE

O pecivo svétlé
L] pecivo tmavé
L] cornflakes

01 ovesné vlocky

O misli

L1 ANO - co nejcastéji?

L] brambory
01 knedliky
Ll ryby

L] lusténiny

O] 4-5krat tydné

O maslo
L] rostlinny tuk
0 marmelada

O med

L] uzeniny

[ bilé maso
O ¢ervené maso

O ryze

L] rychlé obcerstveni

L] 1-2krat v tydnu

L vybér z jidelnicku

O 1-2 tydné

Ol syr
[ Sunka kufeci, kriti

L1 jogurt

Ll pizza
L téstoviny

0] uzeniny



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Vecerite?

O NE

[0 ANO - co nejcastéji?
O pizza
L] uzeniny
L1 vejce

[ bilé maso

Svacite?
O NE
L1 ANO - co nejcastéji?

L] pecivo svétleé

01 jogurt

O jiné ................
Kolikrat tydné jite?
zelenina .....................
OVOCE .eeevevienreeneeneeenne

celozrnné vyrobky ...............

sladkosti

Kolikrat denné jite?
O 5-6krat
O 2krat

[ 4krat
O 1krat

L] cervené maso
U ryby
L] rychlé obcerstveni

01 pecivo svétlé

L] pecivo tmavé

O ovoce

lusténiny .......ccccceeeenenee.

UZENINY .evvvereeeereeeerenns

[ 3krat

Kolik vypijete tekutin za den?

O mén€nez 1,51

01,5-21

Jaké tekutiny pijete béhem dne?

O slazené

[ slazené umélymi sladidly

Pri vybéru potravin se rozhodujete na zakladé:

O jejich finan¢ni dostupnosti

[ chuti, vzhledu, viiné

0] vice jak 2 1

[ pecivo tmavé
[ Sunka kufeci, kriti

L1 syr obycCejny

[ sladkosti

[ zelenina

[ neslazené

0 zda jde o zdravou stravu



19.

20.

21.

22,

23.

24.

25.

26.

Mate problémy s hmotnosti?

O NE
00 ANO — jaké?

L1 nadvédha L podvaha L] obezita
Drzite néjakou dietu?

O NE
L0 ANO —jakou a z jJakého dUvodu? .........ccceeviiiiiiniiniiiicece e

Mate zvySenou hladinu cholesterolu?
0 ANO ONE O NEVIM

Trpite néjakymi zazivacimi obtizemi?
O NE
[0 ANO — jakymi? (¢asto = C, ztidka = Z)

O prijem C Z O viedové choroby L1 Zlu¢énikové bolesti
O zacpa C Z O paleni zahy C Z [ nadymani, plynatost C Z
L JINE v

Byl(a) jste jiz nékdy hospitalizovana z divodu onemocnéni se zaZivacim
ustrojim?

0 ANO L NE

Navstivil(a) jste nékdy lékare z divodu néjakych zaZivacich potizi?
O ANO O NE

Jste vegetarian?
O ANO O NE

UZivate v soucasné dobé néjaké potravinové dopliky?
O NE
00 ANO —jaké?
01 vitaminy 01 mineraly L] vldknina

O] kreatin, proteiny [ jiné .......ccooevevvieeiiieniecieeieee,



27. Sportujete?

O NE

[0 ANO - jak casto?
O] denné O 3-4krat/tyden
L] 1-2krat/tyden L] 1krat/tyden

28. Domnivate se, Ze se stravujete podle zasad spravné vyzivy?
O ANO

L0 NE - snazite se s tim néco d¢lat?
[] snazim se to neuspésné zmeénit — divodem jsou:
L] finance (zdrava vyziva néco stoji)

[ slaba vule

L] snazim se to UspéSn¢ zménit

] nesnazim se to zmeénit

Dé&kuji za vyplnéni tohoto dotazniku.



Ptiloha €. 2: VyZivova pyramida

A. Nova vyZzivova pyramida

Potravinova pyramida Vam napovi

@

(voda ovocné daje, mmerélky fedéné déusy)

/ P¥i sniZovani nadvéhy by mél byt energeticky pfjem nizéf ne energeticky vydej, a proto
_]e duleélté zafadit i pohyb.

Zdroj: Poradna Merilinka.



B. Stara vyzivova pyramida

Tipé. 3 Tip é. 4

Dodriuj pitny reZim, denné vypij 2 aZ 3 litry tekutin. Denni pi{jem stravy rozdél do
Dej pFednost minerdlkdm, ovocnym &ajiim, vodé. péti jidel. Jez pravidelnd
Neslazené d#usy pij pouze v omezeném mnoZstvi. a pomalu. Nezabyvej se p¥i jidle
Nedoporuduji se sladké limonédy a alkoholické jinou &innosti, sledovdnim
népoje, protoZe obsahujf pilis ,,prazdnych“ kalorii. televize, étenfm novin apod.

Zdroj: Poradna Merilinka.



Piiloha €. 3: Doporu¢enda hmotnost pro muZe a Zeny podle tabulek Metropolitan

Life Insurance Co

Vyska MUZI ZENY

meéfena Hmotnost bez odévu [kg] Hmotnost bez odévu [kg]

naboso Pramér Prlpustnfz Obezita Pramér Prlpusmft Obezita
[m] rozmezi rozmezi
1,45 46,0 42 - 53 64
1,48 46,5 42 — 54 65
1,50 47,0 43 - 55 66
1,52 48,5 44 - 57 68
1,54 49,5 44 - 58 70
1,56 50,4 45 -58 70
1,58 55,8 51-64 77 51,3 46 — 59 71
1,60 57,6 52 -65 78 52,6 48 — 61 73
1,62 58,6 53 -66 79 54,0 49 — 62 74
1,64 59,6 54 -67 80 55,4 50— 64 77
1,66 60,6 55-69 83 56,8 51-65 78
1,68 61,7 56171 85 58,1 52 - 66 79
1,70 63,5 58-173 88 60,0 53-67 80
1,72 65,0 59-74 89 61,3 55-69 83
1,74 66,5 60 —175 90 62,6 56-170 84
1,76 68,0 62177 92 64,0 58-72 86
1,78 69,4 64-179 95 65,3 59-174 89
1,80 71,0 65— 80 96
1,82 72,6 66 — 82 98
1,84 74,2 67 -84 101
1,86 75,8 69 — 86 103
1,88 77,6 71-88 106
1,90 79,3 73 -90 108
1,92 81,0 75-93 112
BMI 22,0 20,1 -25,0 30,0 20,8 18,7 -23,8 28,6

Zdroj: (12)




Ptiloha €. 4: Optimalni hmotnost dospélych v poméru k vySce

MUZI ZENY
Vyska Hmotnost Vyska Hmotnost
[cm] [ke] [cm] [ke]
158 56,4 148 46,4
159 57,0 149 46,8
160 57,6 150 47,3
161 58,2 151 47,8
162 58,7 152 48,3
163 59,2 153 48,9
165 60,3 155 49,9
166 60,9 156 50,5
168 62,2 158 51,6
169 62,9 159 52,1
170 63,7 160 52,6
171 64,4 161 53,2
172 65,2 162 53,9
173 66,0 163 54,5
174 66,7 164 55,1
175 67,4 165 55,8
176 68,1 166 56,6
177 63,9 167 57,4
178 69,6 168 58,1
179 70,4 169 58,8
180 71,2 170 59,5
181 72,0 171 60,2
182 72,8 172 60,9
183 73,6 173 61,7
184 74,4 174 62,4
185 75,2 175 63,1
186 76,0 176 63,8
187 76,8 177 64,5
188 77,6 178 65,2
189 78,5 179 65,9
190 79.4 180 66,7
191 80,3 181 67,4
192 81,2 182 68,1
193 82,1 183 68,8
194 80,3 184 69,5
195 83,9 185 70,2

Zdroj: (12)




Priloha & 5: Mési¢ni jidelni¢ek menzy JCU (biezen 2007)

2.3.2007 obédh celkem 742 (100 %)

27%

B Sojové maso po srbsku ,
téstoviny

O kufeci nudlicky s michanou
zeleninou, ryze duSena

& hovézi peCené cikanska,
knedliky
B veprova kotleta, brambory

@ blp
#@ d4, riziko s masem a
zeleninou, syr

d9, dzuve¢ z vepiového masa

minutka

5.3.2007 obeédt celkem 1 645 (100 %)

B sojowy gulas
B dalmatské lufty, ryZze duSena
B kvetak smazeny, brambory

m.m., tatarska omacka

@ debrecinsky gulas, knedliky

& blp

& d4, hovézi zavitek, dusSena
ryze

d9, hovézi po prazsku, duSena
ryze

minutka




6.3.2007 obédt celkem 1 899 (100 %)

9%

®m bramborové SiSky s houskou
(makem)

O azu po tatarsku, ryZze dusena

& hovézi maso varené, mrkev
dusend, brambory

@ Spanélsky ptacek, knedliky
@ blp
@ d4, pecené filé, bramborova

kase

d9, kapusta a masem a vejci,
brambory

minutka

7.3.2007 obédl celkem 2 015 (100 %)

E ledvinky dusené na cibulce,
ryZe dusena

B dzuveC z veproveho masa,
okurky sterilované

B kufe pe€ené, brambory

@ Zemlowka s jablky

& blp

B8 d4, hovezi maso vaiené,
Spenat duseny, brambory

m.m.
d9=6

minutka




8.3.2007 obé&du celkem 1 685 (100 %)

H nudle s tvarohem
O veproveé zebirko srbské, ryze
dusena

B veprova pecené, bramborové
knedliky, zeli dusené

£ uzené maso varené, cizrna,
okurky sterilované

& blp
& d4, hovezi maso varene,
omacka rajska, knedliky

mdo=3

minutka

9.3.2007 obédt celkem 754(100 %)

35%

B\ sojové maso po &insku,
téstoviny

0O zapékané brambory
S vepfowm masem

& rybi filé smazené, bramborova
kase

@ vepiowy zavitek, bramborove
knedliky

& blp
@ d4, hovézi v mrkvi, brambory
d9, pecené filé, bramborova

kase

minutka




12.3.2007 obédi celkem 1 614 (100 %)

| Svestkowy kolac
s drobenkou, kakao

0 ¢evabgici, brambory

B hovézi debrecinska
pe€eng, ryze dusena

@ bavorsky zavitek, knedliky
@ blp
@ d4, howezi platek, ryze

dusena

d9, uhersky gulas, ryze
dusena

minutka

13.3.2007 ob&dii celkem 1 933 (100 %)

W mexicka jatra, ryze duSena

o sekand, brambory, okurky
sterilované

@ hovézi maso varené, omacka
koprova, knedliky

@ kufeci nudlicky po €insku,
ryze dusena
@ blp

d4, zapecené filé, brambory
m.m

d9, zapecené filé v zelening,
brambory m.m

minutka




14.3.2007 obé&di celkem 2 051(100 %)

@ zeleninoveé rizoto se sojowm
masem

0 zapecené téstoviny
s uzeninou, okurky
sterilované

B vepiova peceng, Spenat
duseny, bramborové knedliky

[ Spagety s tufiakem

@ blp

& d4, hovézi maso varene,
omacka z rajsk. protlaku,

knedliky
d9, hovézi pe€ené , kapusta

dusena, bramborové knedliky

minutka

15.3.2007 obédi celkem 1 690 (100 %)

45%

1 13%

| téstovinowy salat, pecivo

0O maso tfi barev, ryZe duSena

| veprowy fizek pfirodni,
brambory

B chodsky kolag, kakao

@ blp

B d4, masova hase, brambory

Bd9=3

minutka




16.3.2007 obé&di celkem 767 (100 %)

12%

18%

m krupicova kase s kakaem

O houbové rizoto s vepfowym
masem, okurky sterilované

B plnény paprikowy lusk,
omacka rajska, knedliky

@ duSeny hrasek, vepfowy Fizek
prirodni, okurky sterilované,

chléb
@ blp

g d4, hovézi na zelening,
téstoviny

d9, vepfové na zampionech,
téstoviny

minutka

19.3.2007 obédti celkem 1 619 (100 %)

m| sojové znojemské maso,
téstoviny

O vepiova kotleta na
Zampidnech, ryZe duSena

& kufe na €esneku, ryze
dusena

@ veprenky s cibuli, brambory

& blp

B d4, frankfurtska peCené, ryze
dusend

d9, rosténa pfirodni, ryze
dusen

minutka




20.3.2007 obédi celkem 1 990 (100 %)

28% \

m nudle s makem

O pafizsky karbanatek,
bramborova kase

B vepiow brabec, chlupaty
knedlik, zeli dusené

[ uzené maso varené,
bramborova kasSe, okurky

sterilované
@ blp

& d4, kureci stehno,
bramborova kase

d9, veprova pecené, mrkev
s hraskem, brambory

minutka

21.3.2007 obé&dii celkem 1 910 (100 %)

9%

E vajeCna omeleta s hraSkem,
brambory m.m.

&1 hovézi maso varené, omacka
kfenova, knedliky

® vepiova kotleta se syrem,
brambory

@ hovézi v kapusté, brambory

& blp

g d4, hovézi maso varené,
omacka koprova, knedliky

d9, kufe peCené, bramborova
kasSe

minutka




22.3.2007 obédi celkem 1 718 (100 %)

0% 16% o 1%

@ trhanec s kompotem
0o segedinsky gulas, knedliky
® veprova pe€eng, fazolky,

brambory

£ vepfové Zebirko po
orientalsku, ryZe duSena

& blp
g d4, kufeci maso varene,
Spenat duseny, brambory

m.m.
d9,masowy nakyp, brambory

minutka

23.3.2007 ob&dt celkem 815 (100 %)

19%

m brokolice se syrovou
omackou, brambory

B michané téstoviny
s vepfowm masem, okurky

sterilované
B kufe na paprice, knedliky

[ pfirodni karbanatek, salat
zelny, pecivo

@ blp

@ d4, hovézi maso
zamagurské, téstoviny

d9, kufeci fizek pfirodni,
téstoviny

minutka




26.3.2007 obédi celkem 1 582 (100 %)

@ dukatové buchticky
s krémem

O vepiowy fizek pfirodni,
brambory

B hovdzi peCené Sté&panska,
téstoviny

@ plnéné zeli, brambory

@ blp

@ d4, hovézi platek, téstoviny

d9, hovézi zavin, téstoviny

minutka

27.3.2007 obé&di celkem 1 966 (100 %)

M Sojové maso na paprice,
téstoviny

O flamendr z vepfového masa,
ryZze duSena
® vepiova pecené, michana

zelenina, brambory

[ rizoto s vepifowwm masem a
syrem, okurky sterilované

@ blp

g d4, sekana , bramborova
kase

do, rybi filé smazené,
bramborova kase, okurky

sterilované
minutka




28.3.2007 obédi celkem 1 957 (100 %)

30%

m hrachova kase, opecena
uzenina, chléb, okurky

sterilované L
0O kufeci fizek smazeny,
brambory m.m.

B hovézi maso varené, omacka
rajska, knedliky

£ vepfové zebirko cikanskeé,
ryze dusena

@ blp
md4 =3
d9, vepiova pe€ené, fazolky,

brambory

minutka

29.3.2007 obé&di celkem 1 745 (100 %)

| Zemlowka s jablky a tvarohem

O koSicky fizek, bramborova
kaSe, okurky sterilované

B uzené maso vafené,
bramborové knedliky, zeli
dusené

B8 hov&zi pe€ené cikanska,
téstoviny

& blp

@ d4, zapecené filé, bramborova
kaSe

d9, ros$téna na houbach,
téstoviny

minutka




30.3.2007 obédi celkem 872 (100 %)

® téstovinowy salat s kufecim
masem

0O mexicky gula$, ryZze duSena
@ rodté&nd pfirodni, brambory,
Calaméda

: E cmunda po kaplicku, zeli
11009
% & blp

d4, hovézi v mrkvi, brambory

d9, zapeceny kwétak,
35% brambory

minutka




