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Anotace
Predmétem bakalaiské prace jsou ,,Stravovaci navyky studentli vysokych Skol, rizika
amoznosti feSeni‘.

Prvni (teoreticka) ¢ast je zaméfena na seznameni s problematikou — zakladni teorie
apojmy z vyzivy, rozebrani stravovacich ndvykd v minulosti a porovnani se soucasnosti
obecné, uvedeni nevhodnych stravovacich navyki, nemoci a hrozby.

V druhé (praktické) Casti jsou nastinény navyky dotazovanych, vysokosSkolskych
studentt, (vhodné, nevhodné) a z toho vyplyvajici rizika a pfipadné dopady.

Néapomocny bude dotaznik pro studenty vysokych Skol, zaméfeny na stravovani,
jehoz vysledky maji umoznit presnéjsi nahlédnuti do dané problematiky.

Taktéz zmapovani nejznaméjsiho typu studentskych jidelen — vysokoskolskych menz,
moznosti jejich nabidky, zda je tento typ stravovani pro nynéjSi studenty stale zadany
a vyhovuje jim nejen nabidkou, cenou a hlavné vyzivovymi faktory bude popsano.

Posledni ¢ast je zaméfena predevSim na zavérecné shrnuti vysledka elektronického
dotazniku a Setfeni, kterd byla provedena v siti menz pod Karlovou univerzitou v Praze.

Na zékladé téchto vysledkil se bude vychazet pfi ndvrhu na ptipadné feSeni problematiky.

Annotation

The aim of submitted bachelor thesis is ,,The eating habits of students of the
university, the risks and possible solutions*®.

The theoretical part is focused on the issue — to analyse eating habits of college
students, their lifestyle, bad eating habits and the possible risks and threats.

The practical part is concentrated on questionnaires which is helpful for university
students. Focusing on food and their results that are intended to enable more accurate insight
into the issue.

The final part is focused on the evaluation of the questionnaires and the consequent
results which will be based on the proposal for a possible solution.

Also a survey of the most common type of canteens for students, university canteens,
their options, if this is still a good choice for students, considering not only the price and
possibilities but nutrition values - will be described. The last part is focused on the summary
of electronic questionnaires and the survey that took place in canteens belonging to Charles

University. The results will be used to propose possible solutions.
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Uvod

»Jste to, co jite«

,,Je nutno jist, abys zil, ne vSak Zit, abys jedl.

Jules Laforgue [1]

Bficho je poutem na ruce a stejné tak fet¢zem na nohy. Kdo otro¢i bfichu, je vzdy
otrokem. Chces-li byt svobodny, osvobod’ se pfedevsim od bticha. Ji§ proto, abys ukojil hlad,
a nikoliv proto, aby ses oddaval rozkosim.

Sa’di Abti Abdillah [1]

Vsechny tyto vySe uvedené vyroky a pravdy budou nyni rozebrany, negovany
nebo utvrzeny v této praci.

Vyziva a vSe kolem, se pro mé stalo velmi zajimavym oborem. Ne malou dobu
se vénuji fitness - trenérské Cinnosti propojené s vyzivovym poradenstvim. V oblasti fitness
predpokladii k uspéchu. Letitd zavodni ¢innost m& naucila zvyklim, ze pravidelna a pestra
strava, vhodny pitny rezim a rozumné porce, jsou zakladem k uspéchu. Po mnoha osobnich,
ale profesnich zkusenostech s klienty se mi potvrdilo, Ze Gpravou stravy Ize mnohé zmeénit
a zlepsit 1 zdravotni stav. Stravovani, vyzivové sméry, navyky, nové prichdzejici moznosti
a trendy jsou pro mé témata natolik blizké, Ze jsem nevahala a vyuzila moznosti o zvoleni

vlastniho tématu zavérecné prace.
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1 CILPRACE

Hlavnim cilem prace bylo zaméfit se na studenty vysokych Skol, snazit se nastinit
jejich stravovaci navyky, ptfipadné z toho plynouci hrozby a mozna fesSeni. Zjistovani jejich
navyki, pravidelnosti, ¢etnosti a zpiisobu stravovani budou zpracovany predev§im za pomoci
casti této prace. Jelikoz elektronicky dotaznik je velmi obsahly, skldda se nejen z otazek
uzavienych, ale 1 otevienou formou odpovédi, pocet respondentti je 100, jsou ocekavany
vysledky velmi objektivni a seriéozné zodpovézené. Dotazovand skupina byla ve véku od 18
let neomezen¢ (zeny i muzi). Dotazovani i nadsledné vyhodnoceni probihalo elektronickou
formou.

Déle pak néasledné Setfeni, dotazovani a snahy zmapovat moznosti stravovani
v neznamg¢jSich typech jidelen, uréenych piedevsim pro vysokoskolské studenty bude také
napomocné k pfiblizeni se k tomuto tématu.

Vzhledem k tomu, ze prace je zavér kombinovaného studia, bylo osloveno taktéz
velké mnozstvi studijnich kolegti, tudiz skupina odpovidajicich respondentli bude vékové
rozmanita. Doba dotazovani byla béhem zimnich a jarnich dnt, a je dost mozné, Ze i tato doba
mohla ovlivnit vysledky dotazovani. S velkou pravdépodobnosti se sloZeni stravy li§i v letnim
obdobi, kdy je ovoce 1 zeleniny pestiejsi vybér a snadnéj$i dostupnost. S velkou
pravdépodobnosti b&hem letnich dnii dovolené jsou casté tendence hieSit ve strave.
Ptilezitostné grilovani, popijeni alkoholickych napojl, venkovni posezeni - zahradky nebo jen
stravovani formou all - inclusive na pobytovych zdjezdech se li§i Casto nejen sloZenim,
ale i mnozstvim od bézné pfijimané stravy po cely rok. Doba se méni, mezi vzdélanymi
vrstvami se zacina zfeteln¢ projevovat vliv vychovy k pokrmiim méné tuénym a propagace
zeleninovych a ovocnych pokrmi [10].

I ptesto, se ale stale chybuje at’ védomé, ¢i nevédomé. Jelikoz je ale nepieberné
mnozstvi publikaci a téma vyzivy je stidle velmi popularni a omylené, ¢asto tak vznikaji
nejasnosti a lidé tak kombinuji nejriznéjsi typy diet a nové vyzivové sméry. Nemaji vSak
mnohdy jasno, nedokazou se zorientovat a vybrat tu nejvhodnéjsi cestu.
doporuceni a zptehlednit je. Cilem prace budou snahy ptedstavit ucelengjsi piehled nazord,
nahledi odbornikli a veskeré usili bude sméfovat k prehledné informovanosti. Na zakladé
zjisténych vysledkli z dotaznikii budou vyvozeny zavéry a pojmenovany casté piipadné
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prohfesky a navrzeny feSeni. Tyto navrhy poté mohou slouzit pro budouci Citatele jako jakési
voditko, navod, jak se rychle zorientovat, Ci- si upevnit znalosti, které pak budou moci byt

aplikované.
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2 TEORETICKA CAST

V této Casti bude nastinéni od zakladnich pojmi az po seznameni s odborné¢js$im nazvoslovim,
které ndm ma piibliz dané¢ téma. Jelikoz oblast vyzivy je velmi rozvinuta a da se zajit,
az velmi podrobné, coZ by uz ani neodpovidalo mému vzdélani a oboru, budu se snazit dané
téma spiSe zobecnit a zpiehlednit i pro Sirsi vefejnost.

Dale bude nastinéno, jak tomu bylo s vyzivou v minulosti kratce po roce 1990 a popisi

dnesni dobu casto také nazyvanou ,,érou hypermarketti*.

2.1 Zakladni pojmy
V bakalatské praci je pouzita fada odbornych pojmi. Pro piehlednost jsou zékladni pojmy

vysvétleny praveé v této kapitole.

Zdravi ¢lovéka

Jako zdravi se dfive definoval stav Cloveka, ktery netrpél Zadnou nemoci. Dnes sice tato
definice v zaklad¢ stale plati, ale zdravim se Sifeji rozumi stav Clov€ka, ktery umoznuje
¢loveku plnou télesnou a dusevni aktivitu a vede ho k pocitu blaha a spokojenosti [10].

K jeho dosazeni je zapotiebi nejen vyhovujici 1ékaiskd péce, ale dulezité je také
predchazeni nemocem, tzv. prevence. Mezi vyznamné faktory prevence patii spravna vyziva,
pifiméfend télesnd a duSevni aktivita a optimalni Zivotni styl, ktery je v souladu s osobnim
presvédcenim a zvyklostmi [10].

Me¢li bychom byt odpovédni za své zdravi, ovSem zavisi to na osobnim piesvédcent,
je to ale podminéno také faktory socidlniho, ekonomického prostiedi, praktickymi moznostmi
a vlastnimi zkuSenostmi. Neobejdeme se ovSem bez posilovani zdravého chovani (vyvazZzena
strava, zadouci télesna aktivita, snizenim pozivani alkoholickych napojt, kuractvi, zneuzivani
farmak a psychotropnich latek).

Vyziva

Je zajisténi Zivin potiebnych pro existenci organismu. Pojmu vyZiva se u nas €asto uziva také
jako oznaceni souboru jednotliveem nebo skupinou osob pfijimanych pokrml a napoja,
tedy ve vyznamu jaky ma slovo strava (dieta) [10].

Spravna vyziva

Je zalozena na soucasnych védeckych poznatcich, které podéavaji informaci o nezbytném

piijmu urcittho mnozstvi energie, zivin a vody, o optimalnim pifijmu zivin béhem dne
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i delsiho ¢asového obdobi a o jejich poméru v jednotlivych jidlech. Dulezitym faktorem neni
jen absolutni obsah Zivin v pokrmu, ale i jejich vyuzitelnost v lidském organismu. Velkou roli
hraje také tradice a osobni zkuSenosti jednotlivce.

Vyzivové potieby zalezi na veku, pohlavi, télesné a dusevni aktivité a télesném typu.
Mohou byt vSak velmi variabilni 1 mezi jedinci téze skupiny obyvatel. Optimalni vyZivu
si musi urcit kazdy ¢lovek sam, nejlépe ve spolupraci s odborniky.

Pro uspokojujici vyzivu pozaduje clovék nejen stravu vyzivnou, zdravotné nezavadnou
a dostupnou za primétenou cenu, ale také pestrou a chutnou.
Pro spravné stravovani je také vhodné piijemné prostiedi pti jidle a uspokojivy zptisob

stolovani. K vyzivé ¢lovéka slouzi potraviny a z nich piipravené pokrmy a napoje [10].

Pokrm
Jako pokrm oznacujeme potravinu (nebo smés potravin) upravenou ke konzumu. Napiiklad

jablko je potravinou a zaroveil pokrmem, protoZe je mozno je ptimo pouZzivat.

Jidlo
Jako jidlo oznacujeme soustavu chodt, kterou konzumujeme v urcitou denni dobu, ptikladem

je snidang, presnidavka, obéd a vecete [10].

Strava

Pojmem strava se oznacuje vSe, co Cloveék sni za den. (tyden, meésic, nebo rok ¢i jinou
definovanou dobu) Strava se v mezinirodni terminologii oznacuje jako dieta. Tyto pojmy
maji tedy stejny vyznam. V hovorovém jazyce se pod pojmem dieta zpravidla rozumi lé¢ebna
dieta. (tedy strava osob nemocnych urcitou chorobou nebo usilujicich o snizeni své télesné
hmotnosti) [10].

Ziviny

Jednou ze zékladnich fyziologickych potieb jsou piedev§im ziviny. Materidl, ktery slouzi

k uspokojovani vyzivovych potieb clovéka, se oznacuje jako potrava [10].
2.2 Zakladni déleni Zivin

2.2.1 Hlavni Ziviny

Proteiny, sacharidy a lipidy (tuky), které tvoii znacnou ¢ast (kolem 80 az 90%) slouzi hlavné

jako zdroj energie [10].

Bilkoviny (a v mens$i mife i tuky a sacharidy) jsou také nutné k vystavbé tkani. Jejich potieba

je tedy znacna. (desitky az stovky gramii denn¢) Organismus potiebuje pravidelny piijem
15



hlavnich zivin v optimalnim poméru [10]. Zakladem ZzivociSnych i rostlinnych bilkovin jsou
aminokyseliny. M¢li bychom piijimat ve stravé bilkoviny jak z rostlinnych, tak zivoc¢iSnych
zdroju [9].

Sacharidy (uhlovodany, cukry) tvoii nejvétsi ¢ast energetického piijmu.

Jednoduché sacharidy sladké chuté se mohou nazyvat cukry. Jsou to hroznovy cukr
(glukézu), ovocny cukr (fruktézu), galaktdozu. Sladké jsou i1 disacharidy. Nejvyznamnéjsi je
ztoho sacharéza — fepny cukr. Zapfi¢inéné je to hlavné konzumaci sladkych napojh
a sladkosti. Pfijem fepného cukru je ve vSech zemich svéta nadprimérné vysoky. U nés je to

kolem 40 kg /na osobu/rok. Ve Spojenych statech je to jesté vyssi. Pred 200 lety byla spotfeba

na osobu 0,25 kg cukru. Jednd se zcela o navyk, hladinu cukru lze ziskat i zjinych,

vvvvvv

Slozité sacharidy (komplexni) nebo — 1i polysacharidy maji nezastupitelné misto.
Jejich zdrojem jsou obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce a brambory.

Oligosacharidy — stoji na pomezi jednoduchy a slozitych sacharidu.

2.2.2 Esencialni faktory
Latky, které jsou pro Zivot nezbytné, ale lidsky organismus je neumi sdm syntetizovat,
takZze je musi pfijimat potravou. Patfi sem esencidlni mastné kyseliny, esencialni

aminokyseliny a esencialni mineralni latky. Slouzi k vystavbé tkani [10].

2.2.3 Mikronutrienty

Patfi rovnéz do skupiny esencidlnich latek. VéEtSinou jsou soucasti enzymill a jinych
biologicky velmi aktivnich latek. Lidsky organismus nedovede mikronutrienty syntetizovat
a pfijima je jen v potravé, napt. stopové prvky, zelez a jod, vitaminy a dal$i vitamintim

podobné latky [10].

2.2.4 Vitaminy

Nejsou zdrojem energie, ale jsou nezbytnou slozkou stravy. Hypovitamindzou
charakterizujeme nedostatek vitaminu ve straveé, avitamindzou tplné chybéni vitamint.
Nadmérného pfijmu vitaminii rozpustnych ve vodé se té€lo dokaze zbavit. To naopak neplati
u vitaminid rozpustnych v tucich, kdy k poruse vstiebavani mize dojit, kdyz je vstfebavani

tukti vyrazné poruseno.
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Vitaminy rozpustné v tucich

A (retinol) — zdrojem je napt. mrkev, vejce, jatra. Nedostatek se projevuje — suchd kuze,
Seroslepost

D - zdrojem je rybi tuk, jatra, aktivuje se rovnéz v kiizi UV zéafenim. Projevy — kfivice
v mladi, poruchy mineralizace kosti v dospélosti, nebo odvapnénim kosti a zubii.

E - zdrojem jsou rostlinné oleje, vejce, zelenina. Projevy nedostatku — svalova dystrofie,
sterilita, poruchy ristu

K — zdrojem je produkt bakterii sttevni flory, zelenina. Nedostatek: poruchy srazlivosti krve.

Vitaminy rozpustné ve vodé

C — obsahuji ho citrusové plody, hojné¢ ¢erny rybiz, zelenina. Nedostatek — snizend imunita
az kurd&jemi v disledku snizené odolnosti kapilar

B 1 — vyskytuje se v lusténinach, kvasnicich. Nedostatek — inava, zdnéty nerva,

B2 — zdrojem je mléko, kvasnice, jatra. Nedostatek — zanéty kize

BS — zdrojem jsou lusténiny, zloutek, kvasnice. Nedostatek — zanéty kuze, sliznic, poruchy
spanku

B6 — zdrojem je mléko, vejce, maso, obilné klicky. Nedostatek — anemie, nervové poruchy,
deprese

Bc — zdrojem je listovd zelenina, (Spenat, brokolice, kapusta), syry, vejce, vnitinosti.
Nedostatek — poruchy krvetvorby

Biotin — zdrojem jsou kvasnice, vnitinosti, zloutek. Nedostatek — poruchy metabolismu
Niacin — vyskytuje se v kvasnicich, libovém mase, mléce, listové zeleniné, jatrech.
Nedostatek — projevuje se zanéty nervl, duSevnimi poruchami, zanéty sliznice a kuze,
tézkymi prijmy.

Vapnik

Vépnik (magnezium) v nasi vyzivé k nejproblematictéj$im latkdm. Rada lidi, ma predevsim
kviili nedostatku pfijmu mléénych vyrobki a mléka nedostatek vapniku (kalcia).

Hoi¢ik

Vyskytuje se predevSim v mase a ve vnitinostech. U nasi populace je piijem nizsi, predevsim

kvali nedostateénému piijmu zeleniny.
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Sodik
Do nasich t€l se dostava hlavné ve formé soli. Pfijem sodiku je v naSich krajich vlivem tradice

a konzumnim zvyklostem mnohondsobn¢ vyssi nez je doporuceny piijem.

Fosfor

Je dulezitou soucasti kosti a zubt a je nezbytny pro trdveni a latkovou pfeménu.

Zelezo

Obsahuje jej predevsim maso a masné vyrobky. Nedostatek zeleza miize zplisobit anémii.

Zinek

Nedostatku zinku se vystavuji predevsim vegetaridni.

Selen

V nasich krajich se bohuzel v potravinach nevyskytuje, protoze jedinym piijatelnym zdrojem
jsou motské ryby.

Jod

Tak jako u selenu jsou dobrym zdrojem moisti zivo¢ichové. Piijem jodu je u nas velmi nizky.
Fluor

Je nezbytny pro tvorbu kosti a rlist zubi.

2.2.5 Senzorické latky
Jejich zatazeni do skupiny latek pottebnych pro vyzivu ¢loveéka je zcela opravnéné, protoze
zvySeni senzorické jakosti pfiznivé ovliviiuje intenzitu trdveni a vstiebavani a zlepSuje

vyuzitelnost zivin.

2.2.6 Probiotika
Probiotikum je ziva kultura bakterii, které pochazeji z traviciho traktu clov€ka a maji na jeho

zdravotni stav prokazateln¢ prospésny vliv.

2.2.7 Mnozstvi Zivin

Stanovit pfiméfenou potiebu Zzivin neni snadné. Obvykle se jen experimentdlné urci
jen minimalni potfebné mnozstvi, jehoZ sniZzeni by jiZz vyvolalo poruchy zdravi.
Toto minimalni mnoZstvi vsak jest¢ nemusi byt (a zpravidla ani neni) mnozstvim optimalnim.
Spravnéj$i by bylo oznacovat mnozstvi jednotlivych zivin pojmem doporucend davka.
Tento zpiisob se dnes vSeobecné pouziva. Ptivod Zivin by mél alesponi pfiblizné odpovidat

doporucené denni davce.
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U fady zivin je nadmérné mnozstvi zdravi Skodlivé (typickymi piiklady jsou tuky, vitamin A,
selen, fluor nebo jedla stl). Maximalni pfipustné mnozstvi pak téchto zivin pak zalezi na tom,
zda organismus pozije jejich velké mnozstvi jednorazové nebo totéZ mnoZzstvi postupné
v men$ich davkach. Nékteré ziviny se totiz v organismu hromadi a jiné ne. Proto ani pojem
maximalni pfipustné mnoZstvi neni vhodny.

Ziviny nekonzumujeme oddélens, ale ve smésich, v nichZ se zpravidla vzajemnd
ovliviiyji, a jejich G€innost zalezi na vzdjemném poméru. Dullezitd je také Casova distribuce
zivin (nckteré potifebuje organismus dostdvat denné, jiné stac¢i i v n€kolika tydennich
intervalech). Pii hodnoceni vyzivového stavu se sleduje obsah zZiviny v téle. NejsledovanéjSim

ukazatelem je obsah latky v krvi (krevni plazmé¢).

2.2.8 Voda

Funkce vody je v téle rozmanita. Napiiklad funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu zivin [10].
Bez vody dokaze ¢loveék prezit jen par dni. Nedostate¢ny piijem vody nebo nadmérné ztraty
vody pocenim omezuji schopnost maximalné vyuzit vykonnostni potencial. Pokud se citime
dlouhodob¢ unaveni, boli nas hlava, jsme otupéli, miize byt pri¢inou praveé nedostatek tekutin.
Voda je a vzdy bude skvély zptsob dopliovani tekutin. Voda je levnd, snadno dostupnd a je

presné to, co nase télo potiebuje [3].

2.3 Socialni vlivy na vyzivu ¢lovéka

Clovek je tvor spolecensky a viechny jeho aktivity ovliviiuje lidska spole¢nost. Neni tedy
divu, Ze 1 na vyZivu maji rizné socialni faktory velky vliv. Jiz praveky ¢lovek jedl pravidelné
ve spolecnosti ostatnich ¢lenti svého rodu. Dodnes dava cloveék prednost konzumu stravy
v oddéleném prostoru ve spole¢nosti svych blizkych.

Spole¢né pojidani pokrmii potvrzovalo od nepaméti kazdé vyznamné ujednani,
dohodu nebo smlouvu a dodnes se takové spole¢né udalosti zpravidla spojuji se spole€nym
jidlem.
ze si mohou bézné dovolit i pokrmy s vysSim spolecenskym statutem a vétSinou jim dévaji
prednost, pokud jim to finan¢ni poméry dovoli.

K socidlnim vliviim pfistupuje také dostupnost, napiiklad u nas se malo jedi motské
ryby a dalsi tzv. plody mote, protoze tyto pokrmy byly u nds v minulosti malo dostupné.

Na ptijatelnost a zadoucnost pokrmli maji vliv 1 jiné socialni vlivy, jako je vychova.
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Nékteré pokrmy maji déti nerady a teprve puisobenim rodict a pedagogl si na né¢ zvyknou
a zacnou a zacnou je postupné povazovat za vhodné, dokonce i za piijemné.

Vychova se projevuje i u dospé€lych, na které piisobi masa sdélovacich prostredkl [10].

2.3.1 Shoda s osobnim presvédcenim
Na vyzivu ma znacny vliv vyziva v nejSirSim slova smyslu je dileZitou soucasti celkové
kultury. Uplatiuje se kromé okolni spolecnosti 1 vliv osobnosti konzumenta.

Jist se ma pii duSevni pohodé, pfi jidle ma byt klid (nemé byt mistnost pieplnéna),
nema byt pfili§ hluk. Jist se md pomalu a jidlo nema byt krats$i nez 20 minut, aby se mohly
uplatnit pfirozené regulacni mechanismy upravujici pfiméfeny konzum. Jidlu méa Elovék
vénovat pozornost jiz predem a stanovit si potfebné mnozstvi stravy, aby jedl umirnén¢.

Dilezita je systematiCnost, proto se doporucCuje sestavit si piedem jidelnicek,
aby ¢lovék béhem dne a tydne zkonzumoval piiméfené mnozstvi Zivin ve spravnych
proporcich. Toho se nejlépe dosdhne pestrou stravou (jednotvarna strava muze vést
k nedostatku né&které Ziviny) a bohatosti vybéru pokrmi (rizné zplsoby ptipravy pokrmii,
zavadéni riznych zahrani¢nich nebo specidlnich pokrmi).

Vyzivé ma Clovek vénovat pfiméfenou pozornost. U nds a vSude v kulturné méné
vyspélé spolecnosti) se vyziva a stolovani vétSinu podcenuji. Znama se vaznost, ktera se
stravovani pfikladala v tradi¢ni ¢inské spolecnosti.

Nevhodné je také piecenovani vyznamu vyzivy, néktefi extremisté pricitaji vyzive

vétsi roli, neZ jakou by v civilizované spolecnosti méla zastavat [10].

2.3.2 NabozZenské omezeni
Od praddvna je znamo, ze ndbozenstvi hrdlo vzdy v lidské spolecnosti velkou tulohu
a ovliviiovalo také stravovani.

K nejcastéjSim projevim patii rlzna tabu, tj. piikazy i1 zakazy. Ve vychodnich
nabozenstvich se uplatiiuji riznd vyzivovd omezeni dand nabozenskym piresvédcenim,
naptiklad v Indii se povaZzuje krdva za posvatné zvife, a nesmi se proto jist hovézi maso.
Vétsina indického obyvatelstva se zdrZzuje konzumace masa celkove, hlavné pro presvédceni
0 moznosti prevtélovani lidské duse do zvirat. Budhisté se zdrzuji masa spise z tcty k zivotu.
Také muslimové i zidi maji nejriiznéjsi zdkazy a vyzivova omezeni.

Kiestané¢ odbourali vSechny piedpisy omezujici stravovani, ale zavedli urCitd omezeni dana

posty + (v patek, béhem adventu pfed Vanocemi a v dobé& postni pred Velikonocemi).
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Po strance spravné vyzivy lze pasty hodnotit spiSe kladné, a zvlast¢ v nynéjsi dobé nadbytku

by neskodilo je ob¢as dodrzovat [10].

2.4 Vyziva v minulosti

Po roce 1990

Nartist dovozu potravin, rozsifeni sortimentu, zvySena kvalita, urovenn baleni, to vSe bylo
nasledkem liberalizace obchodu. OvSem zpusobila také zvySeni cen zivoc¢iSnych produkti,
klesla spotfeba masa, mléka a mléénych vyrobkil. Nastup rostlinnych tukii a olejt.
Zaroven tim vzrista spotfeba smazenych jidel. ZvySuje se piijem ovoce a zeleniny.
Spotieba driibeziho masa stoupla, naopak klesla u hovéziho. I spotfeba syri zaznamenala
stale pretrvavaji. Spottebitelé davaji prednost vyrobklim s nejnizsi cenou a nedbaji na jakost.

Velky vliv jiz v této dobé mé obzvlaste reklama, coz je spiSe negativnim vjemem [10].

Era hypermarketii - dnes

Da se tici, ze posledni etapou ve stravovani je praveé éra hypermarket. Hypermarkety se u nas
béhem nékolika let rozsifili a vétSinu potravin nakupuji spotiebitelé prevazné tam. Nabizeji
velmi levné potravinaiské vyrobky ve velmi pestrém sortimentu. OvSem spotiebitelé
se z nejruznéjSich divodli zamétuji jen na urCitou ¢ast nabidky a tim se vystavuji riziku,
ze jejich strava bude jednotvarnd a hrozi nebezpecni nedostatku nékterych zivin. Kritériem
vybéru je jednak cena ale také senzorickd jakost. Pokrmy, které byly dfive jako pochoutka
nebo svateCni pokrm se nyni stavaji béznou stravou. VSe je ovlivnénou velkou reklamni
kampani.

Meéni se periody nakupi. Stale Castéji voli spotiebitelé velké nakupy jednou, dvakrat
do tydne, ovSem cCasto ale neuvazen¢. Zvysila se poptavka po nealkoholickych napojich,
balenych pitnych vod a po vyrobcich konzumovanych mimo hlavni jidla. VyZivova hodnota
neni dilezitd jak pro spotifebitele ani pro vyrobce. Modnosti je nyni pfevazné oznaceni
zdravotni nezdvadnosti. Pfednosti hypermarketli je pro zdkaznika pfedevSim sniZeni utraty
za potravinarské vyrobky. Vyhodou téchto zatfizeni snad jen je to, Ze zpravidla maji hygienu
na vysoké urovni a poskytuji ptijatelnou uroven stravovani tém, ktefi by se jinak stravovali
snad jesSté hure (automaty, pouli¢ni bufety atd.).

Tato doba se také prezentuje vzristajicim podilem pokrmt, které konzumujeme mimo
hlavni jidla. Naptiklad béhem zaméstnani, nakupt, ptipravy do Skoly, sledovani televize.
Jedna se predevsim o energeticky nabité produkty, chutové velmi vyrazné. Problémem ale je,
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ze se tyto vyrobky konzumuji prevazné mimo hlavni chody, tudiz ndm navysuji denni piijem
a tim 1 mohou zptsobovat obezitu.

Velmi populdrni se v poslednich letech projevili bio potraviny, které si vSak oblibili
potraviny, jez obsahuji jednu nebo vice zivin, nez bézna potravina stejné kategorie.

V dnesni dob¢ je také mnoho zastanct, ktefi propaguji nejraznéjsi vyzivové trendy
anov sméry, které nebyvaji védecky podlozené, které mohou zpiisobit nejriznéjsi zdravotni
problémy. Jsou vsSak i ti, jez velmi zvazuji co do Ust vlozi, snazi se fidit zasadami spravné
vyzivy, nakupuji vyrobky s nizkym obsahem energie (pfedevSim s nizkym obsahem tuki
a cukrli, vybiraji si nizkotu¢né mlécné varianty vyrobkll). Zamétuji se na potraviny s vétSim
obsahem vlakniny ¢i celkové o produkty obohacené o rtizné ziviny. Sleduji etikety vyrobku
a snazi se vyznat v nutri¢nich hodnotach. OvSem stale je téchto spotiebitelt bohuzel mensi

¢ast a lze jen doufat, Ze s postupem c¢asu se vSe zméni k lepSimu [10].
2.5 Rizika a hrozby — nemoci

2.5.1 Obezita
Je jevem pfedevSim jevem prastarym, na néjz se pohlizeno a pohlizi rtizn¢, jak ve smyslu
historickém, tak regiondlnim. Pfevazoval vSak pohled kriticky.

Z latinského slova obesus, coz znamend tuény, ale také tupy. Slovo obesus souvisi
se slovem se slovem obedere, coZ znamena obzirat se, znamé odpudivé obzerstvi.
Z regiondlniho pohledu jiz ndzor na obezitu neni tak jednozna¢ny. Chténéd a cenénd obezita
je predevsim u zen, napiiklad v ne€kterych Céastech arabského svéta, Afriky, kde zndmkou
zdravi, krasy a blahobytu. Tolerance k obezité se v pribchu staleti zménila. Od idealu pravéké
Véstonické Venuse k idealu atletického lidského téla v dobach Antiky, modernost baroknich
tvart az k navratu k pfirozené vyvazené krase lidského téla. Déle vSak pfedevSim u zenské
populace byla obezita brana jako spoleCensky diskvalifikujici, coz Casto vedlo k chorobné
vyhublosti, extrémni potravni pohublosti — anorexii. Nyné&j$i doba se projevuje nadmérnym
pfijmem potravy, nechuti ke sportovni aktivité, coz Casto byva zplsobem kompenzace
socialni stresu a prepracovani. Obezita je spojena se spoustou zdvaznych onemocnéni,
které mohou ohrozit nejen zdravotni stav, ale 1 zivot [1].

Mezi nejcastéji uvadéné nemoci spojené s obezitou patii: onemocnéni srdce a cév,
dychaci potize, problémy s pohybovym aparidtem a v poslednich letech i zvySeny vyskyt
nadorovych onemocnéni.
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2.5.1.1 Urceni obezity

Mezi nejCastéji pouzivané ukazatele télesné hmotnosti slouzi body mass index — BMI.
Jehoz nevyhodou je, Zze nedava predstavu o rozlozeni télesného tuku [1]. BMI ndm napovi,

jestli mame podvéahu, normalni vahu, nadvahu nebo dokonce obezitu.

Vypocet BMI

BMI = hmotnost (kg)
vyska?® (m)

18,4 a mén¢ = podvaha
18,5 az 24,9 norma (hodnotami BMI je dobra a riziko obezity je minimalni)
25,0 az 29, 9 nadvéaha (hodnota BMI je zvySena a riziko obezity je zvySené)

30,0 a vic obezita

Vysledek je samoziejmé ptiblizny, protoze mira nadvahy nebo obezity zalezi i na pohlavi,
veku, trénovanosti organismu a predev§im na mnozstvi svalové hmoty, télesné konstituci atd.
[7].

Obvod pasu

Dalsim pouzivanym métitkem je velikost obvodu pasu: za zvySené riziko se povazuje u muze

hodnota nad 94 cm a u Zen nad 80 cm [1].

Pomér pas/boky
Casto je také pouzivan pomér pas\boky. Za rizikové povazujeme pro muze hodnoty vétsi 1,0.

Pro Zeny vétSi nez 0,9 [1].

2.5.1.2 RozliSeni typu obezity

Obezita gynoidni (Zensky typ obezity)

Nahromadéni tuku na bocich a hyzdich) neni spjat s kardiovaskularnim onemocnénim [1].

Obezita androidni (muzsky) typ obezity
Ulozeni tuku hlavné v okoli pasu) je povazovan za dilezity predpovédni rizikovy faktor

kardiovaskularniho onemocnéni [1].
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2.5.1.3 Zavérem o obezité

Stale castéji se objevuje androidni androidni typ obezity pravé u Zen, a naopak zensky typ
obezity postihuje Zeny.

Odhaduje se, ze obezitou trpi cca 315 milionii obyvatel nasi planety [1].

2.5.2 Vysoky krevni tlak (hypertenze)
Postihuje pfiblizné 25 -30% lidi. Normalni tlak je 120 na 80 (120/80 mmHg) a ptekroci — li
hodnoty krevniho tlaku 165/95, jedné se o vysoky krevni tlak.

Mezi rizikové faktory zpiisobujici vznik vysokého krevného tlaku jsou obezita,
koufeni, stres, nedostateCnou Cinnosti ledvin a pfedevSim nevhodnou stravou. Pohybové
aktivni lidé, nekoufici a zaméfujici se na nadprimérné zdravou stravu se vyhybaji rizikovym
faktortim.

Bohuzel faktory, jako jsou vrozené dispozice, vék, rasa, nelze zménit a ty nckdy zplsobuji

hypertenzi navzdory zdravé stravé a vSem ostatnim snaham|[3]

2.5.3 Diabetes melitus - ,,cukrovka*

Je zpiisobena ponejvice nedostateCnou vykonnosti v t€ ¢asti slinivky bfi$ni, kterd vyrabi
hormon inzulin. Nejcastéji vznika cukrovka u lidi, ktefi se narodili s mén€ vykonnou
slinivkou bfisni, nebo si ji poskodili v pribéhu zivota. (napf. zanétem) a ktefi tuto mén¢
vykonnou 7ldzu dlouha léta vycCerpavaji nadmémym pozZivanim sladkych jidel. Objevuje
se obvykle pravé u lidi s t€lesnou nadvahou [5].

Od roku 2008 se zaznamenal vysoky nartst diabetikt 2. stupné, zhruba 29 000 (u obou
pohlavi), bohuzel vice nez 200 osob bylo mladsich 19 let. Vzhledem k tomu, Ze obezitou trpi
ptiblizné 60% diabetiki, je nutné zasadnim zplisobem zvysit snahu o zlepseni jejich zivotniho

stylu (racionalni strava a vyrazné zvyseni fyzické aktivity)

2.5.4 Cholesterol

Cholesterol, jehoz nadbytek zvySuje riziko nejen kornaténi tepen a jeho srde¢nich komplikaci,
(infarkt myokard), mozkové (mozkova mrtvice) ale i jinych[5]. Prevence obsahuje pfedevsim
omezovani urcitych druhli potravin z zivo¢isnych produkt. (vajecny Zzloutek, vnitinosti,

maslo, tuéné syry, Slehacky, tucné mlécné vyrobky a masné vyrobky)

2.5.5 Podvyziva
Podvyziva mize byt dasledkem nejen nedostate¢ného piijmu energie, ale nékteré ziviny
nebo skupiny zivin [10]. (napf. u nas nedostatkem jodu)
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U vysokoskolskych studenti se spiSe nabizi moznost, ze energeticky pfijem je naopak
vysoky, ovSem slozeny z nevhodnych potravin, ¢imz pravé dochéazi k nedostate¢nému piijmu
zakladnich, dilezitych Zivin.

Casto krat viak se objevuje u nespravnych nebo nespravné aplikovanych redukénich
diet (zejména u lidi s mentalni anorexii). Bylo zjisténo, ze asi 30 -70 % vSech osob, které
dodrzuji reduk¢ni diety nekontrolované kvalifikovanym dietologem, trpi nékterou z forem

podvyzivy [10].
2.6 Vliv stresu na stravovani studentu

2.6.1 Prejidani se nevhodnymi potravinami

Jelikoz vysokoSkolSti studenti jsou neustdle vystaveni psychické zaté€zi, predevsim
ve zkouskovém obdobi, velmi Casto prave piijem stravy fesi své uzkosti a nervozitu.

Jidlo vak neni a nemélo by byt prostiedkem k feseni stresovych situaci. Uplné nejhor§im
vychodiskem z krize jsou sladkosti. Mohutné vyplaveni hormonu inzulinu nasledujici pozieni
sladkého vede brzy kpoklesu hladiny krevniho cukru (glykemie). Pokles glykemie

je provazan nervozitou, nesoustfedénosti a hladem. Cely problém se tak jen zhorsSuje [6].

2.6.2 Uspéchany cas, fast foody

Znamym charakteristickym znakem pfedevSim pro mladez a nami zminované vysokoskolské
studenty byva forma rychlého obcerstveni (fast foods) VétSinou vSak maji velmi zizeny
sortiment, tudiz mohou vést opét k jednostranné vyziveé. VétSina téchto pokrmti obsahuje
velké mnozstvi tukt, tyto pokrmy jsou velmi chutové velmi vyrazné. Mladez si na to velmi

rychle zvykne a poté odmitd vyzivové hodnotnéjsi stravu.

2.6.3 Reklama a pusobeni médii
Dnesni doba je bohuZzel doba reklam a médii, které vstupuji i do vyzivy, a to ne malo.
PtedevS§im mladi lidé ovladajici internet a nejrtiznéjSi technické novinky jsou pohlceni
reklamnim svétem. StarS$i 1idé spiSe uznavaji zndmou kvalitu ukrytou pod tradicnim
vyrobkem, na ktery jsou zvykli. Neradi testuji nové vyrobky a seznamuji se nezndmymi
potravinami. Mladistvi jsou v tomto sméru uvolnénéjsi a naopak velmi radi se nechavaji
strhnout mddni vinou. Ne vzdy jsou vSak tyto nové sméry to pravé.
Modni zélezitosti, ktera casto propaguje snadnéjsi ptipravu pokrmt, nez u tradicniho vyrobku
muze byt instantni verze vyrobku, kterd se naptiklad mnoha studentim mize jevit, jako to
nejvhodnéjsi pro né€, jez jsou veécné Casoveé vytizeni. Vyrobky typu instantnich polévek,
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nejriznéjsich kasi, napoja, pudingli, omacek atd. jsou ¢astym oblibenym feSenim spottebitelt,
jez bojuji s nedostatkem casu. OvSem nabizi se otazka, zda tyto vyrobky jsou v souladu
se zdravym Zivotnim stylem, zda odpovidaji vhodnym vyzivovym doporucenim.

Nemusime byt zrovna odborniky ptfes vyzivu, sta¢i jen si osvojit jednoduchy seznam écek
a pridatnych latek, kterym je lepsi se obloukem vyhnout. Prozkoumani etikety v obchodé
zabere jen n¢kolik vtetin — takovou ztratu ¢asu bychom si pro své zdravi méli dovolit.

Staci jen nad vybérem potravin premyslet, vyhnout se pravé médnim polotovariim, instantnim
jidlim a zacit premyslet nad tim, co skute¢né jime. Ackoli se odbornici pfou o vliv écek
na lidské zdravi, maji podezieni, ze néktera mohou podporovat vznik alergii, astmatu, ekzému
nebo détské hyperaktivity. Nikdo skutecné nevi, jakou paseku miize pravidelnd konzumace
éCek na lidském zdravi napachat.

Pridatné latky jsou do potravin pfidavany pfedevs§im z nékolika divodi - prodluzuji jejich
trvanlivost, zlepsuji jejich vzhled a chut, davaji jim (Casto nepfirozenou) barvu, usnadnuji
rychlou pfipravu potravin (napfi. instantni polévky). Mezi nejcastéji pouzivané pridavné latky

patii naptiklad:

E250 — Dusitan sodny
Zdravotni rizika: riziko vzniku rakoviny, bolesti hlavy, kozni vyrazka

Potraviny: uzeniny ($pekacky, parky), masové konzervy

E110 — Zlut’ SY (potravinaiska Zlut’ 3)
Zdravotni rizika: alergie

Potraviny: rizné sladkosti, hot€ice, nealko napoje, instantni polévky

E132 — Indigotin (potravinaiska modr 1)
Zdravotni rizika: alergie, Zalude¢ni nevolnosti, vyssi krevni tlak, kozni vyrazky

Potraviny: pudingy, ¢okoladové tyCinky, sladkosti, Zvykacky

E621 — Glutaman sodny

Zdravotni rizika: zalude¢ni nevolnost, kozni vyrazka, astma

Potraviny: instantni polévky, sojové omacky, polotovary, mrazené vyrobky.

Skodlivé u¢inky glutamanu nebyly (pies nejriiznéjsi spekulace) nikdy védecky prokazany [1]
Ale stejné jako v piipad¢ ostatnich aditiv plati, Ze nadmérni mnozstvi na zdravi nepfida.
Jestli z e si vyrobek obsahujici aditiva dopfejete jednou za tyden a vas jidelnicek je jinak
pestry, neni se ¢eho obavat. Pokud vSak jsou tyto potraviny zafazovany castéji, neni to

v potadku [6].
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2.6.4 PodvyZivenost
Dalsi hrozbou, ktera na mladistvé studenty, pfevazné divky padd, je natlak z tiskovin
1 nejrizngjsich jinych médii, které neustdle zdaraziuji a zviditelfuji hit Stihlosti. Ve vSech
médiich se objevuji nejrizngjsi tipy, diety a rady na Stihlost a hubnuti. Jsme jako spole¢nost
neustale tlaceni k tomu, abychom byli idealni. Idealni Zeny, muzi, manzelky apod. Stejné tak
by bylo nejlepsi, kdybychom méli vSichni idedlni postavu, idedlni vkus a stravovali
se idedlnim zptisobem. Neni divu, ze kazdy rok nartistd pocet lidi trpicich anorexii,
jako diisledek touhy po dosazeni alesponi jednoho z téchto idealt. Divky casto propadaji
nejruznéjSim stravovacim porucham. Chtéji se Casto vzhledem piiblizit celebritdm, divkam
z obalek Casopisti.

Casto jsou tyto Zeny postihnuty poruchami p¥{jmu potravin. Anorexii, coZ je uméle

vytvofenou civiliza¢ni chorobou a bulimii, jez ma bohuzel obdobné nebezpecné zdravotni

komplikace.

2.6.4.1 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je porucha piijmu potravy, pii niZ na podkladé¢ psychické poruchy (bludu
o nadmérné hmotnosti ¢i proporcich) dochazi k omezovani pfijmu potravy, jejimu zvraceni
¢i uzivani 1€k, které vyuziti potravy snizuji, laxativ k vyvolani prijmi, hormonu §titné zlazy
atd. Tato onemocnéni vedou k zavaznym zdravotnim problémiim, od poruch menstrua¢niho

cyklu aZ po Uplny metabolicky rozvrat [10].

2.6.4.2 Bulimie

Projevy bulimie nejsou tak vyrazné. Osoba s bulimii mliZe snist velkou porci, které se pak
nasledné zbavi na toaletach. Nej€astéji tito nemocni pouzivaji projimadla, mluvi o zazraénych
metodach bez ptibirdni na véaze [3].

Tyto nemoci jsou civilizacni choroby, které jdou napfi¢ pohlavnimi rozdily i veékovymi

skupinami a nemocnych se zvysuje ¢islo 1 u muzi.

2.6.5 Modnost dopliikii vyZivy
Také nelze opomenout tzv. zdzracné pilulky, napoje ¢i kiry, které jsou v dnesni dobé velmi

propagované a vlivem reklamy zviditelnéné.

2.6.6 Doplnék vyzivy
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Do dnes$niho dne ani Americka Dietologicka Asociace ani zadna americka vladni organizace
nedoporucily zatadit vyzivové dopliikky do vyzivy. Na druhou stranu mnohé¢ studie opakované
ukazuji, Ze mnoho lidi nemd dostate¢ny piijem ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobku
a nizkotu¢nych mlécnych vyrobkl. Zmatek na trhu s vyzivovymi dopliiky prameni z obrovské
reklamni kampang, ktera presvédcila miliony lidi o nutnosti pouzivéani doplikoveé vyzivy.
Mnoho lidi, zijicich v neustalém spéchu se obraci k vyzivovym doplitkkiim jako vseléku,
ktery ochrani zdravi, vyvazi nespravnou vyzivu, zvys$i vykonnost, pfidd energii a zajisti
do budoucna pevné zdravi. OvSem je tfeba si uvédomit, ze lidé, ktefi propaguji suplementy,
obvykle bagatelizuji vyznam ptirozené potravy. I kdyz pouzivame vyzivové dopliky, je nutné
spravné jist, bez ohledu na pocet tabletek, které¢ snime. Doplikova vyziva by vzdy méla byt
soucasti (doplikem) optimalni, plnohodnotné vyzivy. Proto se ji fika doplikova [3].

Prakticky n¢kdy i nenahraditelny, ale ptesto potad jen doplnék, tak Ze se na ném ned4 stavét

jidelnicek [7].
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3 PRAKTICKA CAST

Hlavni casti této kapitoly bude nastinéni otdzek a odpovédi dotazniku, smeéfovaného
vysokoskolskym studentim.

Dotazovani bylo zamé&feno na stravovaci nadvyky studentd, jejich zivotospravu a vse
kolem. Otazky byly voleny nejen uzaviené, ale i volné — oteviené, aby méli studenti moznost
se konkrétnéji rozepsat, vyjadiit své odezvy, pokud nebyly v moZnostech odpovédi.
(napf. jiné,..). Osloveni skupiny respondentli bylo pfes on — line dotazovani. Za pomoci

internetovych stranek provozujicich prizkumy (www.survio.com), i samotné vyhodnoceni

probihalo elektronickou formou a zmapovano pomoci grafického vyobrazeni.

Jelikoz hlavnim cilem bylo se co nejblize pfiblizit k danému tématu, bylo zapotiebi
ziskat co nejvice informaci. Dotaznik je velmi obsahly, avSak otazky jsou tvofeny tak,
aby respondenty dotaznik pfili§ neodradil a zvladli jej vyplnit v pomérné kratkém case.
K danému tématu bylo vybrano nékolik nejpodstatnéjSich, vypovidajicich otazek
sméfovanych na studenty a k nim patiicné odpovéedi s grafickym vyhodnocenim, které zde
budou naznaceny, piipadné rozebrany.

Taktéz probéhlo ndhodné dotazovani a zjiStovani soucasnych stravovacich mozZnosti
pfi navstévach stale nejcastéji vyuzivanych vysokoskolskych jidelen — menz. Snahy
o zmapovani navykii a chovani studentl, co vSe ovliviiuje jejich vybér stravy, vydejnu
a zavérecné rozhodnuti, bude nastinéno a popsdno. K zmapovani chovani studentli se také
vyjadiuji nejvice kompetentni osoby a to vedeni nejvétsiho fetézce menz v CR, samotny
tfeditel stravovaciho tseku a néasledné pracovnici kuchyni a samotnych vydejen pii Karlove

univerzité v Praze.
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3.1 Identifikace respondentii

Cilem této kapitoly je podat zékladni idaje o respondentech - jakého jsou pohlavi.

Jakého jste pohlavi ?

27%

73%

Miena HEmuz

Graf 1: Pohlavi respondenti

Zdroj: Vlastni

Z poctu dotazovanych 100, zodpovidalo 75 Zen a 27 muzi, coZ nastifiuje v procentech
1 tento graf. Dotaznik byl sméfovan predevSim studentim VSOH, kterou navstévuji praveé
prevazné zeny. Také by se dalo fici, Ze otazku stravy fesi pfedev§im Zeny, divky se zdjmem

o zdravy zivotni styl a §tihlou linii, proto tedy tak velka ticast Zenského pohlavi.

VéEk studentii
Po zjistovani véku dotazovanych, byly vysledky takové:

13%

37%
33%

H18-20 H20-22 W22-25 H25-30 HE30avice

Graf 2: Vékové skupiny

Zdroj: vlastni
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Nejvétsi skupinu odpovidajicich tvofi vékova skupina 20 — 22 let (38 osob), ihned za ni
skoncili studenti ve véku 22 — 25 let. O néco vEtsi pocetna byla skupina 25 — 30 let, dale pak
odpovidali ve v€ku 18 - 20 a nejmensi skupinu zastoupili ziejm&€ mi dalkové studujici
kolegové, jez patii do vékové kategorie 30 a vice. Z téchto zavéru lze usoudit, ze nejvetsi

pocet odpovidajicich respondenti je vysokoSkolak v typickém studijnim vékovém rozmezi.

3.2 Formy stravovani

Na dotaz pfi zpisobu stravovani, vétSina respondentil odpovédéla, ze se prevazné stravuji
domaéci formou (60 respondentll). Ne malé¢ mnozstvi vSak uvedlo, Ze 1 kombinaci vSech
uvedenych druhi. (34 dotazovanych). Pouze 7 dotazovanych uvedlo, Ze vyuzivaji Skolnich
jidelen, menzy ¢i zavodniho stravovani. Jen velmi mala ¢ast zminila vyuZiti restauracnich

sluzeb.

Restauracni zarizeni

Pfi nedostatku ¢asu na domaci ptipravu jidla, nebo pfi nevyuziti jidelen ¢i menz, nabizi své
sluzby restaurace, bufety ¢i bistra. NaStésti vznikaji 1 nové provozovny, kde snahou je,
zaméfit se na odlehcenou, pfesto vyvazenou stravu, obsahujici dilezité Ziviny, i pfesto,
ze celkovy energeticky piijem je hlidan a korigovan.

Velmi zdafila je myslenka resortu (Resort sv Katetiny), ktery by mohla nasledovat
vétSina podnikli, kde pravé jidelni listek je pln€ zpracovan vyZzivovym odbornikem
Ing. Ivanem Machem a u kazdého uvedeného pokrmu je uvedena vyzivovd hodnota.
Také vybér surovin je pfevazné v bio kvalité a odbér je uptfednostnén od mistnich. farmata.
K pokrmim je hostim nabizena mistni pramenitd voda Katefina. Tento typ restauraci ma
svou jistou budoucnost, ovSem chce to trpélivost, nez vétSina naSeho néaroda upusti
od nékterych nevhodnych tradic a zvyk.

I ptesto, ze zavedeni tohoto typu restauraci je prozatim v zacatcich, vzdy se lze
1 v béZné restauraci porozhlédnout po vhodném pokrmu, jenZ nemusi byt zrovna kalorickou
bombou, ¢i kombinaci riznych druhli potravin miizeme opét piedejit vysoko energetickému
¢i tuénému pokrmu.

Pti sbirani dat, bylo pfekvapenim uvedeny velky pocet odpovédi u forem doméciho
stravovani. OvSem nabizi se dal§i otdzka, zda forma domaciho stravovani je pravé vzdy
v souladu s raciondlnimi doporuc¢enimi o vyzivé. Zda svaciny, ¢i obédy pfipravené do Skol,

zamé&stnani ¢i na cesty, jsou vzdy z kvalitnich surovin, nutriéné vyvazenych, s dostatecné
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velkym mnozstvi porce ovoce a zeleniny na den a zda také neopomijeji dodrzovat pitny

rezim. OvSem to uz je téma, pro dalsi podrobné&;jsi otazky.

Jidelny, bufety, automaty

Velmi casto je nyni vidéna velka nabidka automatli nabizejicich nejen studené a teplé napoje,
ale tak téz s vybérem nejriznéjsich druhti cukrovin, bagetovych a toustovych

obCerstveni. Tato forma nabidky se objevuje nejen na Skolach stfednich, vysokych,
ale bohuzel se stava prakticky béZznou nabidkovou formou i pro nejmensi. Chodby vysokych
Skol jsou pfimo pfeplnény nabidkou nejriznéjSich, nabizejicich firem, zamétenych
na automatovy bufet. Pfidruzené jidelny ¢i bufety Casto nabizi stravu taktéz vyzivové méné
vhodnou, v souladu s raciondlnimi doporucenimi. Piedev§im Skoly, jez se piimo zaméiuji
na obory velmi blizké stravé, by méli tyto doporuceni uznavat a drzet se jich. V nasledujicich
kapitolach bude také konkrétn&ji nastinéna soucasnd situace a moznosti stravovani

ve vysokoskolskych menzach.

Projekt ovoce do $kol

Velmi dobrym znamenim jsou snahy piedevs§im nékterych zakladnich Skol, které se zucastiuji
programu s nazvem ,,Ovoce do Skol“. Snahou je zajistit détem svacinku plnou ovoce
a zeleniny dotovanou evropskymi a statnich dotacemi pro déti prvnich stupni zékladnich

Skol. V détech tak od mala péstujeme navyk na konzumaci téchto dulezitych slozek potravy.

Piestavky na obcerstveni

Také 1 mnoho vyucujicich pedagogli nedodrzuje dané prestavky na obcerstveni sebe
i studenttl. Vy&erpani a tnava o sobé tedy brzy daji znat. Casto se pravé po takovém
naro¢ném dni ve Skolnich lavicich, s nedostatkem energie objevi nepfekonatelnd chut a pocit
hladu pravé nevhodné na vecer. VétSinou v tuto dobu se jiz nepiemysli nad skladbou pokrmu

a pravdépodobné se presytime.

Pti sbéru dat, bylo pirekvapenim velky pocet kladnych odpovédi u pravé domaciho stravovani.
OvSem nabizi se dal§i otdzka, zda forma domaciho stravovani je pravé v souladu
s raciondlnimi doporucenimi o vyZzive€. Zda svaciny, ¢i obédy pfipravené do skol, zaméstnani
¢i na cesty, jsou vzdy zkvalitnich surovin, nutricné vyvazenych, s dostate¢né¢ velkym
mnozstvi porce ovoce a zeleniny na den a zda také neopomijeji dodrzovat pitny rezim.

OvsSem to uz je téma, pro dalsi podrobné&;jsi otazky.

32



Zpusob stravovani je spise ?

M domiéci M fast foody, bufetové
i restauracni M Skolnijidelny, menzy, zavodni jidelny

M kombhinace

Graf 3: Formy stravovani

Zdroj: vlastni

Navstévnost fast foodu
Na otazku navstévnosti fast foodu, odpovédelo 43 dotazovanych ze 105, Ze parkrat do roka
tomu tak je. Nabizi se otazka, co je to pfesné za pojeti Cetnosti — parkrat do roka. Nékdo tim
muze myslet navstévu 1 — 2 za rok, jiny i ndvstévu kazdy mésic.
Podobnym pocétem 38 bylo zodpovézeno, ze konzumuji ve fast foodech jen nékdy.
Ovsem opét otazka, co je pro nds slovicko nekdy. Akceptovani konzumace pokrmi v téchto
typech zatfizeni by bylo redlné, za ptedpokladu, Ze tyto navstévy by byly pfilezitostné a ne
pravidelné se opakujici.

Tak téZ dilezita je informovanost a uvédomeéni si obsahu veskerych ptidavnych latek,
zivin a hodnot, které pokrmy z téchto fetézct obsahuji.

S vysledkem 23 studentl bylo zodpovézeno, Ze stravé tohoto typu neholduji a tudiz
sev ném vubec nestravuji.
Obavy jsou vSak takové, ze pravé naopak se k oblibé fast foodu piiklani stale vice
konzumentd.
Nyngjs$i provozovny fast foody jsou projektovany a sméfovany velmi cCasto pievazné
na osloveni predevsim mladistvych. Moderni design a vybaveni prostor provozovny, wifi
zdarma jako soucast nabidky, hudba, televize a jiné zdbavné formy v nabidce a samoziejmé
chutove velmi vyrazné potraviny, stylové upravené, moderné nabizené, upoutaji ne jednoho
z nas. Uklidnujicim faktem je, Ze pouze jeden z dotazovanych uvedl, ze této formy stravovani

vyuziva nekolikrat do tydne.
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Jelikoz strava nabizena v téchto typech stravovacich jidelen je ¢asto velmi energeticky
vysokd, menu, které je nabizeno, je Casto kaloricky tak bohaté, ze by v mnoha ptipadech
u nékterych jednotlivelt pokryt celodenni energeticky pifijem. Bohuzel vétSinou
jen energeticky pfijem byva pokryt, a vSak pifijem dilezitych zivin je nedostacujici.
Chybi naptiklad vlaknina, zelenina, ovoce, nabizi se pfevazné pokrmy v trojobalu a smazené
na tuku, ktery jesté vice zvysi energetickou hodnotu potravin. Napoje byvaji pieslazené,
nabidka velkého mnozstvi téchto drinkl a maxi kelimky a nabadaji k vétsi konzumaci.

Také reklamni triky, naptiklad bezedny napoj atd., ovliviiuji nejen mnozstvi
konzumace jidla a potravin, ale 1 dobu navstévy tohoto zatizeni. Mladi lidé, studenti,
vyhledavajici vhodna mista k setkani ¢i randéni Casto voli tuto variantu a vyuzivaji ak¢énich
nabidek typu maxi drink, bezdesny kelimek a stravi zde opravdu spoustu ¢asu. Také nabidka
akénich balicki pro déti, obsahujic hracku je velkym ladkadlem pro nejmensi.

Nynéjsi studenti, av§ak budouci rodice, nékteti jiz rodice, piebirajici zodpovédnost

za své potomky by méli péstovat jin¢€ tradice a nevyhledavat obdobna zatizeni.
Na zéklad¢ zvysSujiciho se vyskytu obezity na celé planeté, predevsim v USA, kdy se lidé
trpici nadvahou zaméfili na obZalobu nékterych fast foodovych fetézct za zpisobeni obezity,
se vyprovokovala kampan branici fetézce. Lidé predevsim uvadeli nevédomost, ze smazena
jidla a slazené napoje zapiigifiuji vznik obezity. Retézce se zadali branit a uvadét nejen
nutricni hodnoty u vSech svych produktt, ale také formu letacku a darkovych predmétt
(kaliper — méfidlo na podkozni tuk) upozornovali na problémy s ptfipadnou obezitou
zpisobené nezdravym zivotnim stylem. Tyto kampané by se mohli objevovat 1 v nasi zemi
a upozoriiovat vice na nebezpeci zatazovani téchto potravin.

Nastésti se vSak v posledni dobé ¢im dal vice na rozbor nutri¢nich hodnot pomysli
alidé jiz maji moznost si tyto hodnoty vice uvédomit. Naptiklad spole¢nost MC Donald
ma velmi peclivé a odborné zpracované GDA (neboli pfiméfené denni mnozstvi), které je
na vétSing oballl produktii uvedeno. Také internetové stranky, které hosta navadéji k vypoctu
svého osobniho GDA jsou velmi propracované.

Ovsem nabizi se otazka, zda vyhladovély konzument vyhledava zrovna tyto informace
a zda si chce nechat zajit chut’ a seznamit se, se vSemi tyto udaji. Také nabidka bufet roste
a setkdvame se jiz s provozovnami, které se naopak odliSuji od typickych, znamych fast
foodu, 1 pfesto, ze plni funkei rychlého V téchto bufeto - jidelnach je naopak odlehcena
strava, né&kdy upfednostitujici bio potraviny od mistnich dodavatel, diiraz je kladen

na pestrost a racionalni vyzivu

34



Dalsi moznou volbou jsou také bufety, zaméfené na narodni kuchyné cizich zemi,
které¢ mohou byt vhodnéjsi formou nez klasické fast foody. Napiiklad asijské bistra, mexicka
kuchyng, specializované provozovny na moiské plody atd. jsou ¢asto velmi piijatelné;si diky

ptirodni uprave, velkému mnozstvi zeleniny, lusténin ¢i obilovin.

Navstévujete fast foody jak casto?

22%

1% 37%

Hnikdy HEnékdy M pravidelnénékolikrat do tydne M parkrat doroka

Graf 4: Navstévnost fast-foodu

Zdroj: vlastni

3.3 Hlavni a dopliikova jidla

3.3.1 Snidané

Velmi prekvapujicim byl vysledek u dotazu na pravidelné =zafazovani snidané.
Velmi vysokym poctem odpovédi bylo ano. (78 osob), 20 dotazovanych ptiznalo, Ze snidaji
nékdy a pouze 4 respondenti uvedli, Ze nikoliv.

Lze se jen tcSit ztéchto vysledkli a jen doufat, Ze snidanové pokrmy jsou vyvazené
a plnohodnotné pro start do nového dne. J4 sama za sebe beru snidani jako dulezity zaklad

celodenni stravy a uvédomuji si vyznam zafazeni potravin, obsahujicich nezbytné dtlezité.

Snidate ?

T

20%

4%

76%

Hano H ne i nékdy
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Graf 5: Pravidelnost snidani
Zdroj: vlastni
Skladba snidané
Dalsi otdzka navazuje na piedchdzejici dotaz ohledné snidani. Podle vySe uvedenych
vysledki jsou zavéry tikajici, Ze snidané nastésti stale patii do pravidelného stravovaciho
rezimu. Nynéj$im sbérem informaci nastinime, jaké potraviny se pfevazné objevuje na talifi

studentd.

Co prevazné snidate ?
3% 8%
|

19%__ 4

18%

M sladké pecivo
M celozrnné pecivo
uzeniny

4%

17%

18%

H slané bilé pecivo
B mlécné vyrobky
i ovesné vlocky, seminka, ofechy, atd.

M corn flakes, lupinky, cerealie M velce

Graf 6: Skladba snidani

Zdroj: vlastni

Na znazornéném grafu si mizeme vSimnout pestrosti snidani dotazovanych. Tato otdzka
se pokladala velmi obtizné a vyhodnoceni z mé strany nebude jednoduché. Az v pribéhu
zpracovani vysledkl, bylo odhaleno, ze byla absence dalSich nabizenych odpovédi jako
napf. (kombinace, ptipadn€ jiné a uvést jaké).

Vzhledem k rozdilnosti jednotlivcl, chutovych preferenci, je velmi tézké zvolit
nabizené odpovédi v tak velkém a pestrém mnozstvi.
Z nabizenych odpovédi zbyly zavéry, ze nejvetsi Cast studentl si oblibila k snidani mlééné
vyrobky, dale pak ve stejném poctu ovesné vlocky, seminka, ofechy a 1 dalSich
19 dotazovanych urcilo ceredlie, corn flakes a lupinky.
13 studenti urcilo jako pravidelny pfijem ke snidani bilé slané pecivo, 8 z dotazovanych
holduje sladkému pecivu, nastésti jen 4 voli uzeninu a pouhé 3 hlasy dostaly vejce.

S velkou pravdépodobnosti pokud by byly odpovédi rozvinutéjsi, jist€ by mnoho

z respondentt volilo i kombinaci téchto potravin. Moznost vybéru nabizenych odpovédi —
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potravin, je Sance k vyjadfeni se o nejCastéji zafazené potraviné (preference) a také tim
zodpovézeni, ktera z potravin se objevuje na snidaiiovém talifi nejcastéji.

Z hlediska obsazenosti potravin je zardzejici napiiklad absence vajec.

Vejce
Vajecny obsah zajistuje velmi kvalitni bilkoviny (13 %) s vysokym obsahem esencialnich
mastnych kyselin. Vejce jsou 1 hodnotnym zdrojem vitamint (A, D, E, K vitaminu skupiny B

a karotenu) a mineralnich latek, z nichZ mé zejména vyznam dobie vyuzitelné zelezo [10].

MIlé¢éné vyrobky

U mlécnych vyrobku by bylo nejvhodnéjsi urcit presnéjsi typ, abychom mohli stanovit, zda je
potravina vhodna. Pokud jsou upfednostnény nizkotu¢né mlécné vyrobky (cottage, tvaroh,
syry s nizkym obsahem tuku kolem 20 %, pfirodni cerstvé odlehéené syry, olomoucké

tvartizky, bilé jogurty, odstiedéné mléko a zakysané napoje, je volba vic nezZ vhodna.

Ovesné vlocky, seminka, ofechy

Kombinace ovesnych vlocek, seminek a ofechti je vhodnd, ov§em za piedpokladu, Ze vSechny
tyto suroviny budou v pfirodni podobé¢, bez ptidané¢ho cukru, soli a bez Gprav prazenim atd.
Opét je ale tfeba dbat na kombinaci s jinymi surovinami, tak aby kompletni snidané tvofila
smésici vSech dllezitych a zakladnich Zzivin. (pfedev§im tedy bilkoviny, sacharidy, tuky

+ vitaminy).

Cornflakes, lupinky, cerealie
Cornflakes a podobné vyrobky je lepsi rad€ji nahrazovat jiz zmitilovanymi ovesnymi vlockami
se smesi ofiskli a seminek. Hotové lupinky obsahuji casto piremiru cukru a nékdy jsou
1 nevhodné upraveny prazenim. Také smési, jez obsahuji suSené ovoce, kousky ¢okolady atd.
zvySuji uz takto dost vysoky energeticky obsah lupinku. Cornflakes jsou diky svému
vysokému glykemickému indexu vhodnou potravinou jak po noc¢nim hladovéni, tak
1 po narocném sportovnim tréninku. OvSem nutno zdiraznit, Zze k tomu, abychom po celé
ranni hodiny zustali fit a pfi sile, je nutno doplnit potraviny bohaté na bilkoviny a tuky. Jez by
v piipad¢ snidan¢ mohli byt zvoleny ony dané lupinky, jogurt a ofechy.
Méné vhodné jsou lupinky volit pii snahach o redukci vahy, pravé kvili jiz zminovanému
vysokému glykemickému indexu. Dal§i minusem je také mens$i obsah vlakniny. Pokud vsak
myslime na pestrost a tyto lupinky doplnime o zakladni dualezit¢ ziviny, mohou tak
poskytnout kvalitni snidafiovy i svainovy pokrm.
Slané, bilé pecivo
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Nebo — li tuéné, je nejéastéji konzumovany druh peciva u nas. Obliba v pekarenské vyrobky
je vysoka. Malo kdo si dokaZze ptedstavit potravinovy koS praveé bez peciva.

V zadsad¢ zadnd potravina neni na tolik Skodlivé, abych si ji nemohli dopfat v pfiméteném
mnozstvi. Idedlni porce peciva je kolem 50 g. Pocet ks se voli individudlné, zalezi
na télesném typu, energetickém vydeji atd.

Bilé pecivo obsahuje vydatnou davku energie, ovsem chudé na vyzivoveé cenné latky. Daleko
cenngj$i jsou druhy z tmavych (celozrnnych) mouk. Které obsahuji vic obalovych vrstev zrna
a tim i vice bilkovin, tukil, minerdlnich latek a pfedevsim vlakniny, kterd je velmi cenéna.
Nutno tedy podotknou, Ze pii vybéru bilého peciva je tedy vhodné dbat na piimérené
mnozstvi a pfedevsim doplnit pokrm o zbytek dilezitych zivin navic. (bilkoviny, vitaminy,

vlakninu atd)

Sladké pecivo

Tak téz jako u vySe zminéného bilého peciva, je nutné si uvédomit obsah sladkého
pekarenského vyrobku. (vysoké energetickd hodnota, pomérné€ velky obsah tuku a sacharidd,
minimalni mnoZzstvi vitamini a vladkniny a Casto navySeny energeticky a tukovy piijem
1 polevami ¢i ndplnémi)

Jemné a trvanlivé pecivo se pridruzuje k uvedenému sladkému pecivu, u kterého se ve velmi
velkém mnoZstvi tak objevuje vice nasycenych a trans — nenasycenych mastnych kyselin,
které ptispivaji k nddorovym onemocnénim. U nds pievazné zvySovani rizika u rakoviny

tlustého stfeva. Pokud mozno piijem téchto vyrobky minimalizovat.

Uzeniny

Nutno podotknout, Ze vysledek volby 4 respondentii ze 105, je velmi potéSujici.

Jelikoz jiz otdzka nebyla konkrétnéji rozvinuta do druhu uzeniny, zhodnoceni potraviny je
provedeno obecné. O nevhodnosti uzenin a Skodlivosti pro lidské zdravi, jiz bylo napsano
mnoho a dnes jiz skoro nikdo nepochybuje.

Ptredevsim kvili velkému obsahu tuku a zvySené¢ho obsahu cholesterolu se tyto potraviny
zafazuji mezi ty, jez vystavuji organismus rizikovému faktoru onemocnéni srdce, zvySenému
krevni tlaku a obezité.

Nejen ze vétSina obsahuje tyto vyse uvedené ziviny a to ve velkém mnozstvi, ale ¢asto
také vysoky obsah soli a Skodlivych latek, které jsou jednoznacné zodpoveédné za zalude¢ni
viedy a predev§im za rakovinu tlustého stfeva, v niz jsou Cesi, pfedeviim muzi, na prvnim

mist¢ ve vyskytu tohoto onemocnéni.
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Pokud tedy volit uzeniny a vyrobky podobné, je tfeba se zaméfit predev§im na druhy
z kuteciho, kritiho libového masa, s velkym podilem masa, s nizkym obsahem tuku. Volit

varené Sunky, neupravené uzenim, pii némz vznikaji karcinogenni latky.

3.3.2 Zarazovani dopolednich a odpolednich svacin

Velmi podstatné pro zasady zdravého stravovani, je jist€ i1 pravidelna strava, idedlné
s prestavkami v rozmezi 2,5 — 3 hodiny. Pokud tedy vezmeme obecné rezim dne ¢lovéka,
kdy doba spanku je kolem 7 - 8 hodin, 5 — 6 porci jidla denné¢ by mélo byt tedy
samoziejmosti. Zatazeni dopolednich i odpolednich svacin je tedy nutnosti, aby organismus

zvladl po cely den byt aktivni, fit a netrpél ptitom hlady.

Zarazujete dopoledni a odpoledni svaciny?
9%

6%
Enékdy Mnestihdm W nemdm potfebu M pravidelné M jen jednu z uvedenych

Graf 7: Dopoledni a odpoledni svaciny

Zdroj: vlastni

3.3.3 Vecere

Vecere je tfetim nejdilezitéjsSim pokrmem dne. OvSem neznamena to, Zze by mél byt diraz
kladen na kvantitu. Vecefe by méla byt stiidma, co se do mnozstvi tyka, predevsim piilohy
spiSe ubirat a zamé&fovat se piedev§im na kvalitni potraviny obsahujici zakladni, dilezité

ziviny. Jak tomu bylo respondentii:
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Jaky pokrm si radi doprejete k vecefi ?

47%

Hne Hjind Mtéstoviny M pecivo Emlécnévyrobky B maso M zelenina M jind

Graf 8: Druh vecere
Zdroj: vlastni
Pecivo
23 dotazovanych zaradilo pecivo, mezi nejcastéji konzumované potraviny k vecefi.
Vzhledem k velké premire sacharidli, by tato potravina méla byt konzumovana v pozd¢jSich
vecernich hodindch v rozumné mire.

(zalezi na télesném typu €loveka - individualné) Opét plati zaméteni se na celozrnné pecivo.

Zelenina

Vysoké, piekvapujici ¢islo 20, ziskala u dotazovanych zelenina. Zeleninové piilohy jsou
k vecefi vic nez vhodné. Zelenina obsahuje nejen velké mnozstvi vitamint, vlakniny ale
i jinych, velmi cennych latek. Upravu mizeme volit jakoukoliv, oviem plati, Ze ¢im min
zasahu a tepelnych tprav, tim vice cennych latek zistane zachovéano, obsahuje velké mnoZzstvi

vody, sacharidli a pomérné€ nizky energeticky obsah.

Jina forma vecere

17 dotazovanych urcilo formu vecete jinou, nez poskytovaly nabizené moznosti odpovédi
Nyni n¢kolik forem veceti uvedenych dotazovanymi:

- pecivo, maso, t€stoviny, uzeniny, zeleninu; teplé vecete, obcas pecivo s nécim,

- vétSinou salaty, které jsou kombinaci n€kolika jiz vySe uvedenych,

- téstoviny, mlécné vyrobky, pecivo.

Mezi odpovéd'mi se ale také objevily potraviny, jako je tvaroh, syry, maso ale i sladké. Nelze
tedy zdlraznit daleZitost posledniho jidla dne, kdy Ziviny, hlavné tedy bilkoviny jsou velmi
chténé, jelikoz t€lo celou noc nic nepiijima a predevsim svaly by mohly stradat.

Velmi se osvédéilo zatazovani mlécnych vyrobkid. Vzhledem k bilkoviné kasein, obsazené

ve vétSim mnoZzstvi v tvarohu, se zabrani katabolizaci svalstva a télo je chranéno.
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Téstoviny

Jelikoz téstoviny jsou vyrobkem z mouky, energeticky obsah i mnozstvi sacharidd, je tedy
pomérné vysoké. K téstovinam se piiklonilo 14 studentd. V moZnostech otdzek nebylo
uvedeno o jaky typ té€stovin se jednd, zda bezvajecné, vajecné, celozrnné atd.

Pokud se tedy tykd doporuCeni ohledné konzumace téchto vyrobku, tak je vhodné radéji
se zam¢fit na celozrnné produkty ztéchto druh. Mnozstvi korigovat predevSim opét

podle té€lesné¢ho typu a individuality kazdého jedince.

Maso

14 ze 105 respondentt uvedlo, Ze s oblibou zatazuji k vecefi taktéz maso. Odpovédi nebyly
dale rozvinuté, tudiz jaky druh masa studenti voli, jiz z této otazky nezjistime.

Lze jen doufat, ze voli pfedevsim libové druhy masa (kufeci, kruti, zadni hovézi, kralici,
veprové libové), které jsou nejvhodnéjsi. Také velmi zélezi na Upravé, pokud mozno nevolit
smazeni, uzeni. Doporucuje se vareni, duSeni, Setrné grilovani, vzdy snahy o odstranéni

viditelného tuku a kuze.

Uzeniny
Jako oblibeny pokrm, uvedlo 7 studentli uzeniny. Vzhledem k tomu, Ze je v naSi zemi znama
obliba uzenatskych vyrobku, o¢ekavala se vétsi Cetnost.

Velmi opravnéné doporuceni je minimalizovat pfijem uzenych vyrobkii.

Milécné vyrobky

Zatazené mlécnych vyrobkil k vecefi uvedlo 6 osob. Opét vSak neni uptfesnéno, o jaky tip
vyrobkll se piesn¢ jednd. Vhodné zarazeni nizkotunych, mléénych vyrobkll (tvaroh,
tvartzky, cottage, tvrdy syr s obsahem tuku do 20 %, Cerstvé piirodni syry, bilé jogurty,

nizkotu¢né mléko a zakysané napoje).

Ryby

S poctem cislo 4 byla vyhodnocena konzumace ryb. V naSich krajinach je ptfijem motskych
zivo¢ichii celkové velmi nizky. Ryby obsahuji velké mnozstvi zivotné dilezitych Zzivin
(omega 3 nenasycené mastné kyseliny - zdravé tuky, jod).

Piijjem motskych ryb, pfedev§im tuiidka, lososa, makrely, sardinek ¢i sledé¢ by se nemél

v

podcenovat a nejvhodnéjsi je zafazovani n€kolikrat do tydne.

Vejce
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I pfesto, Ze vejce, predevsim vajecné bilky, které obsahuji prevazné bilkoviny, minimum
sacharidi a v podstaté zadny tuk, jsou tedy vhodnou volbou k vecefi, tak zadny z respondentti

se k této varianté nenaklonil.

3.4 Prevladajici potravina v jidelnicku

Ktera potravina ve Vasem jidelnicku prevlada ?
1%, 3%

4%

11%

2%
H maso M zelenina M ovoce
H sladkosti H mlééné vyrobky i bilé pecivo a téstoviny
i celozrnné vyrobky i nelze fici, je pestra L vejce

M jind

Graf 9: Potraviny v jidelnicku

Zdroj: vlastni

V nésledujici otdzce bylo snahami zjistit, kterd potravina v jidelnicku studentl ptevlada.

Odpovédi byly rizné.

Pestrost stravy

Nejvice oznacovanou odpovedi (47%) vSak bylo, Ze nelze piesnéji urcit, jelikoz jejich strava je
pestra. Jelikoz jsou dneSni supermarkety i jiné obchodni fetézce opravdu naplnény velmi
Sirokym sortimentem, takika neni problém si jakoukoliv potidit. Naptiklad i motské plody se

daji zakoupit ve velmi dobré kvalité a v Cerstvé podob¢.

Zelenina

Na druhém misté v potadi byla hned se 14 odpovéd'mi necekané€ zelenina. Pozitivni dopady
hojného piisunu zeleniny jsou zndmy odjakZiva. V dne$ni dobé jsou vSak zeleninové pokrmy
jesté vice doporucovany a to predevs§im z diivodu pozitivnich ¢inkl na procisténi organismu

a kvili vysokému mnoZstvi antioxidanti.

Maso
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13 dotazovanych se piiklonilo k masu. OvSem tato odpovéd’ jiz konkrétnéji nenaznacuje,
o jaky typ masa se jedna. Proto tedy pftilezitostné kusy libového hovéziho, i vepirového jen

doplni naSe pravidelnéjsi zaméfovani se na mén¢ tuéna masa (kufeci, kriti, krali¢i a ryby).

Bilé pecivo a téstoviny
Navyk na bilé pecivo a té€stoviny piiznalo 12 dotazovanych.
U obou variant je vzdy vhodnéjsi zaméfit se na celozrnné vyrobky. Zatazovat je vzdy

uvazene, dle svého télesného typu, moznosti vydeje atd.

MIlé¢éné vyrobky

5 studentii oznacilo jako svou prevladajici potravinu mlééné vyrobky. Mléko a mlécné
vyrobky nejen, ze obsahuje bilkovinu, ale i laktézu — mlécny cukr a podle druhu i mlé¢ny tuk.
Proto tedy volit rad¢ji nizkotucné produkty, s vétsim obsahem bilkovin.

V posledni dobé se také velmi ¢asto vyskytuje alergie na kravské mléko, které je vhodné poté

nahradit naptiklad kozim ¢i sojovym mlékem.

Ovoce

4 respondenti uvedli, ze jejich oblibena potravina je ovoce. Do vyvazené a pestré stravy
je jisté zahrnut i pfisun ovoce. Vzdy je ale dilezité se u piijmu ovoce drzet stiidmosti, pokud
mozno druhy stfidat. U osob, jez maji problémy s nadvahou je vhodnéjsi se ve veCernich
hodinach jiz ovoci radéji vyhybat.

Sladkosti

Oblibu sladkosti uvedli 4 studenti.

Obliba a navyk na sladké je ziskany. Repny cukr je ¢asto oznadovan jako bily jed.

Doporuceni je vhodnd absence nebo jej konzumovat v minimalnim mnozstvi, ptipadné
nahradit jinymi alternativami. (napf. javorovy sirup, titinovy cukr, med, atd.).

Sladkosti typu cukrovinek je vhodné nahradit naptiklad musli ty€inkami (bez polevy),
proteinovymi tyCinkami, které by byli pro studenty vhodnou variantou na piilezitostné
dopoledni 1 odpoledni svaciny, kdy uspokoji potifebu poziit néco sladkého a zaroven i1 doda;ji
télu potfebné bilkoviny s pomérné nizkym obsahem kalorii i tuku.

Také v boji proti chuti na sladké casto poméha suSené ovoce, Cerstvé ovoce, ofisky.

Jina — neuvedena potravina
3 respondenti uvedli, Ze maji v oblib€ jinou potravinu, jez nebyla nabidnuta v odpovédich.
Pti moZnosti uvést o jakou potravinu se jednd, zminili téstoviny a ryzi.
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Ryze
Ptredevsim celozrnnou je velmi vhodné pravidelné zatazovat, ovSem jist¢ by mélo platit,

ze dilezitost je v pestré stravé, tudiz neopominat i jiné potraviny.

Téstoviny
U téstovin opét plati, Ze vhodnou volbou jsou celozrnné varianty. Vzdy je tfeba si uvédomit,
ze téstoviny obsahuji velké mnozstvi kalorii, tak ze se musi s pfijmem této suroviny zachazet

uvédoméle. Tak téz jako u ryze plati, Ze je tfeba dbat pestrost zbytku stravy.

Celozrnné vyrobky
K oblibé v celozrnnych vyrobcich se piihlasili 3 studenti, tato potravina by si zaslouzila vétsi

vyuziti, diky svym cennym vyzivovym vlastnostem.

Vejce

Pouze jeden student uvedl, Ze jeho nejcasteji zatazovanou potravinou je vejce. Pozitivni vliv
zatazovani vejce do jidelnicku je zndm jiz velmi dobie. Nizky kaloricky obsah, pomérné
velké mnozstvi bilkovin jsou velmi vitané.

V dalsich moznostech odpovédi byly také potraviny jako knedliky, ryby a lusténiny.

Knedliky

Vzhledem k energetické vysi a obsahu sacharidi v knedlicich, jez jsou mou¢nym vyrobkem,
je nulovy vysledek oblibenosti jen piiznivy.

Ryby

Naopak nulovy vysledek pii odpovédi ryb, je malo chtény. Ryby by se mély zatfazovat
pravidelné nékolikrat do tydne, ptedevsim kvili obsahu latek, jez u nds maloktera potravina

obsahuje v tak velkém mnozstvi.
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3.5 Pitny rezim

Prijimané tekutiny za den (bez alkoholu a kavy):
5%

Hdo1litru Hdo 2 litru i do 3 litru M 3avicel

Graf 10: MnozZstvi tekutin za den

Zdroj: vlastni

Pro posouzeni vyzivovych navyku Gcastniki dotaznikového prizkumu jisté 1 neodmyslitelné
patfi zminéni se o pitném rezimu studentd, jeZ byva Casto pravé velmi nedostacujici.
Mezi nejcastéjsi ditvody, kdy pitny rezim byva nedostacujici se jevi pravé to, Ze dotycny
doplni tekutiny az pfti pocitu zizné, kdy uz je télo v podstaté dehydrované. Také Casto pii
celodennim shonu a stresu se opomiji dodéavat télu tekutiny. Pokud jsou jiz dopliiovany,
tak mnohdy zase nevhodnymi napoji. Zpravidla si student snazi udrZet pozornost
pfi nékolikahodinovych semindfich energetickymi ¢i kdvovymi ndpoji, jez télo jesté vice
zbavuji prave tak dulezité vody pro organismus.
Pokud jiz jsou studenti tekutinami vybaveni, obcas se i stane, ze v zapalu studia ¢i zatizeni se
k doplnéni tekutin opravdu nedostanou a nékdy je to zplsobenou 1 vyucujicim,
ktery nedodrzuje dané ptestavky, nebo se nepieje konzumaci pifi svych prednasSkach. OvSem
ze svych vlastnich postiehll, jsem zaznamenala, ze az, na par vyjimek, v mém studijnim
kolektivu, jiz vétSina na pitny rezim mysli a tekutiny mé na blizku.

Nutno jes$t¢ zminit u pitného rezimu vysokoSkolskych studentti také pozivani
alkoholickych napoji. Vysokoskolska 1éta jsou mnohdy spojena s nejlepsimi zazitky zivota,
kulturnich spolecenskych akci, prvnich velkych lasek, bujarého Zzivota mladistvych,

ke kterému také patii alkoholové opojeni.

45



Nejen Ze se rok od roku zvysSuje konzumace alkoholickych ndpojti a to i u zen, ale také
se alkohol zafazuje mezi kazdodenni soucast dne a vzrista 1 vyskyt navyku — alkoholismu.
Mladi 1idé si v alkoholu nasli zalibu a bohuzel je v dneS$ni dobé malokdy spojuje naptiklad
sport, ¢i jina kolektivni aktivita. Pratelskd setkani a trdveni volného Casu se vétSinou
odehravaji prevazné v doprovodu alkoholickych néapoji. Vikendové vecery také obvykle

v opojeni tvrdych alkoholickych napojt.

3.6 Nastrahy a komplikace ve stravé

Absence pravidelné stravy

Otéazka objasnujici diivod, pro¢ studenti nezatrazuji pravidelnou stravu, dopadla nasledovné.
Neskutecnych 82 respondentt uvedlo, Ze hlavni pfi¢inou je nedostatek ¢asu. Nedostatek Casu,
spéch a shon je problém cislo jedna dnesni doby.

14 dotazovanych naznacilo, ze k tomu ptispély 1 jiné divody jako naptiklad lenost, nedbalost
ale také odpovéd’, ze takova situace nenastane, nebot’ pravidelnou stravu si vzdy dopfeji.

9 ze 105 ptiznava, Ze to bohuZel neumoznuje jejich finan¢ni situace.

Zavérem jen zhodnoceni, ze velké procento zde opravdu ovliviiuje dnesni uspéchana doba,
stres, shony, kdy stravu opravdu odsouvdme az na posledni misto, kdy vétSinou pocit hladu
a vyCerpani nastane az navecer, kde se vSe zastavi a Cloveék si teprve uvédomi hlad
a nekontrolovan¢ a casto neuvédomeéle zkonzumuje nevhodné potraviny i kombinace
a vétSinou 1 vetsi mnozstvi.

Velmi prekvapuyjicim byl vysledek u dotazu na pravidelné zafazovani snidané.
Velmi vysokym poc¢tem odpovédi bylo ano. (78 osob), 20 dotazovanych ptiznalo, ze snidaji
nékdy a pouze 4 respondenti uvedli, Ze nikoliv.

Lze se jen t&Sit ztéchto vysledkli a jen doufat, ze snidanové pokrmy jsou vyvazené
a plnohodnotné pro start do nového dne. Ja sama za sebe beru snidani jako dilezity zaklad
celodenni stravy a uvédomuji si vyznam zarazeni potravin, obsahujicich nezbytné dilezité

Ziviny.
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Pokud si pravidelnou stravu nedopravate,
je to z dlivodu:

14%

9%

77%

M nedostatek casu M nedostatek finan¢nich moznosti M jina

Graf 11: Nepravidelnost stravy

Zdroj: vlastni

3.7 Zdravotni obtiZe souvisejici se nevhodnym stravovanim

Ze 105 dotazovanych nastésti 93 odpovédelo, ze netrpi zdravotnimi komplikacemi, které by
souvisely s nevhodnou stravou. Tento vysledek je sice velmi pozitivni, ovS§em mnohé
z problém, které souvisi izce se stravou, se nemusi dostavit nyni, ale az postupem casu.
Mnoh¢é z nich mohou byt skryté a projevit se opravdu az pozdéji. Proto uz nyni je vhodna

prevence proti onemocnénim a dodrZzovani se zasad zdravého Zivotniho stylu. 12 dotazanych

wewe

Trpite zdravotnimi obtizemi souvisejici s nevhodnym
stravovanim ?

11%

EHne Hjina

Graf 12: Zdravotni potiZe

Zdroj: vlastni
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Mezi uvedené problémy pattilo:
Tres téla, kiecCe, unava
Mirné nadvaha 2
Obezita

Obcasny prijem 2x
Péleni zahy

Zaludeéni kiede
Nedostatek energie
Nadymani

Bolest bticha

Tézko od Zaludku
Vysoky cholesterol

Vsechny tyto komplikace velmi tzce souvisi s vyzivou. Vhodnou tupravou by se dalo
v mnoha piipadech t€émto problémim piedejit.

Od nastoleni dietnich rezimi pfi nadvéze, vhodného vybéru potravin pii vysokém
cholesterolu, na kombinovani spravnych potravin, aby se piedeSlo nadymani a kiecim,
zamezeni prejidani a opeét vhodnou skladbou jidelnicku, kterou odstranime paleni Zahy.
Vhodné strava dokaze opravdu nejen predejit nejrizn€jSim onemocnénim, zmirfiovat
nasledky, ale také 1écit. Proto tedy daleko vhodnéjsi, by bylo, zait uz nyni v pomérné
mladém veku, zamétit se na prevenci a oddalit, nebo nejlépe zcela se vyhnout zdravotnim
komplikacim. Zatfazeni 1é¢iv se mnohdy jen nésledky nemoci zmirni, avSak v mnoha

piipadech se nemoci nezbavime.

3.8 ZkuSenosti s dietami ¢i redukénimi programy (jaké)?
Jelikoz trend Stihlosti je v soucasné dobé velmi aktudlni, média propaguji nejriizné;si formy
redukénich programt, velmi téZce se jen odolava tlaku po dokonalém vzhledu, symbolizujici

Stihlosti.
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Drzeli jste nékdy néjaky typ diety, ¢i redukéniho
programu?

14% .

y

9%

77%

M nedostatek ¢asu M nedostatek financnich moznosti  Mjina ®

Graf 13: Zarazeni diet, redukénich programu

Zdroj: vlastni

I presto, ze se nabizi moznost, ze se jist¢ vétSina z nas uz nékdy néjakych vyzivovych smért
snazila drZet, vysledky dotazovani naznacuji, Ze 52 respondentli uvedlo, Ze jeste nikdy.

27 ptiznalo, Ze alesponi jednou za zivot jiz n€jaky dietni program zatadilo, 17 dotazovanych
uvadi, ze zkuSenostmi s odliSnym, jinym smérem stravy ma. 9 z ucastnikii dotazovani dietni

program plénuje zatadit.

UkazKky respondentii z oteviené moZnosti odpovédi

- byly doby, kdy jidlo nebylo viibec (jablko+jogurt denné€, v cca 17 letech), 5 let porucha
pfijmu potravy - stavy minimalniho jezeni, poté zachvatové piejidani a bulimie

- ovocna, zeleninova dieta, Agatstonova - dieta ze South beatch

- Agatstonova dieta (tfifazova)

- redukeni dieta

- omezeni jidla

- mlécna

- zatazeni jidla az tehdy, pokud se ozval hlad

- krabickova dieta

- kefirova dieta

- dietni progamy STOB klub

- dfive redukéni, nyni vegetarianskou

- klasicka zdrava redukéni

49



- snizeni pfijmu
- vSe mozné
- razné

- sacharidové viny

Bulimie
Na zéaklad¢ vSech uvedenych zkuSenosti se stravovacimi sméry, bych jednozna¢né uvedla,

jako nejrizikovéjsi poruchy pfijmu potravy (bulimie).

Diety s kratkodobym efektem
Dale také velmi nevhodné jsou kratkodobé a velmi piisné diety, které naopak plisobi jojo

efektem.

Diety zamérené na pfijem jednoho druhu potravin
Pii redukénim programu, kde se zaméfujeme jen na urcity druh potraviny, se zase

vystavujeme nedostatku ostatnich zivin.

Agatstonova dieta

Pokud se jedna o Agatstonovu dietu, které fandi prevazné pravé mladi lidé, tak zcela jisté se
jedna o naro¢ny druh stravovani. Pfedev§im prvni faze, kdy se stravnik musi zaméfit jen na
nizkotuc¢né vyrobky, obsahujici ptfevazné bilkovin, zcela vynecha ptilohy a cukry.

Po ukonceni této faze nastupuje doba, kdy uz pomalu zatazujeme tzv. ,,zakazané pokrmy*.
Ovsem s tim, Ze danou potravinu si dopfejeme jen pfilezitostné a v rozumném mnozstvi.

Tteti, zdvérecna faze, ale také celozivotni je skloubenim a vysledkem téch predchozich, kdy si
opét vybirame nizkotu¢né varianty pokrmdu, ,hieSici pokrmy* zafazujeme opét uvazené
aukdznéné. S dietnim rezimem tohoto typu jsou velmi dobré vysledky, avSak mnoho
odborniku upozoriiuje, Ze ne kazdy ma tolik silné vile, aby dokazal ptekonat prvni, naro¢nou
¢ast cesty, kterd sebou také mnohdy pravé obnasi nejvétsi vahovy tbytek v pomérné kratkém
case. Timto byva prave Casto tato dieta oznacovana, jako nebezpecna.

Hladovéni

Dal$i nevhodnou variantou je také zatfazeni stravy tehdy, jakmile se ozve hlad. To uz

je zpravidla pozd€ a t€lo si bohuzel energii ¢erpd ze svych vlastnich zasob, nikoliv vsak

tukovych, jak by mnoho z nas uvitalo, ale pravé naopak ze svalt.
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SniZeni energetického prijmu
Také nevhodnou formou mulze byt i celkové sniZzeni pfijmu energie. Energie je potieba
dodavat, ovSem dulezit¢ je, zvolit vhodné pokrmy, pfedev§im s pomalym glykemickym

indexem.

Krabickové diety
Krabickova dieta je vhodny zplisob, jak se naucit spravnému nacasovani stravy, skladby
a vybéru potravin.
Od nejriiznéjsich, neovéfenych diet odborniky, se doporucuje okamzit¢ upustit. VétSinou

behem prvnich dntl téchto diet se télo jen zbavi vody a piebytecny tuk stejné zlstava.

Sacharidové viny

Je to osvédCend metoda pii redukcnich snahdch. VétSinou se zarazuji, jakmile potfebujeme
zrychlit metabolismus a podpofit spalovani tukt. Jde o velmi efektivni, ale také narocnou
metodu, pii které ménime mnozstvi sacharidd, v nékterych pifipadech az na dny,
kdy zafazujeme 1 tzv. nulu. Tuto metodu vétSinou vyuzivaji sportovni, pokud potiebu;i

v pomérné kratkém Case snizit procenta tuku v téle.

Vegetarianstvi
Jelikoz odbornici na vyzivu predev§im upfednostiiuji pestrou stravu, vegetarianstvi je tedy

nevhodné. Bilkoviny by mély byt pfijaty nejen z rostlinné, ale 1 z Zivoc€iSné stravy.

Dietni program STOB

Jsou celorepublikové zastoupené poradny v boji proti obezité. Poradny slouzi pievazné
jako skupinové, ale i individuélni terapie, kde se klienti u¢i spravnym zasadam zdravé vyzivy.
Snazi se pfijit na nova feSeni, u¢i se zhotovit si své vlastni zdravé recepty, zvykaji si na své
energetické talite.

Jelikoz jsme kazdy origindl, liSime se nejen pohlavim, v€kem, télesnym typem, dennim
vydejem energie ale i celkovym zivotnim stylem, tak i strava kazdého jedince musi byt
odlisna.

Idealni by bylo svétit se do rukou vyzivovym poradcim, odbornikiim, jez by individudlné

poradili, usmérnili, pfipadné napomohli k osvojeni si novych stravovacich navyka.
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3.9 Vzhled, zdravi a my
Vzhled a postava

Je pro Vas vzhled a postava dllezita?

49%

5%

Hano Mne,vibec Wtaknormdlné

Graf 14: DiileZitost vzhledu a postavy

Zdroj: vlastni

Nasledujici otazkou bylo zodpovézeno, jak moc studenti dbaji o svlij vzhled a postavu.
52 respondentii uvadi, ze vzhled je pro né dilezity, 48 urcilo, Ze dulezitost vhledu berou
beézné a 5 studentd, Ze pro né€ postava a celkovy vzhled neni dilezity viibec.

Vétsinou mladi radi ziji trendy, novinkami a sleduji médu, ke které neodmyslitelné
patii §tihla, symetricky svalnatd postave, zdravé vypadajici, sveézi télo. Pfedev§im zeny, jsou
¢asto vzhledem své postavy velmi zainteresovany. Mladé zeny se Casto trapi dietami rizného
typu, muzi se spiSe obraceji na sport. VEétSinou se chtéji citit dobtfe v kolektivu vrstevnikd,
chtéji se zalibit opacnému pohlavi atak i jejich snahy k tomu smétuji. Tak jako vSude, tak
1 zde plati pravidlo, ze nic se nemd prehanét. Tudiz divky by se nemély ptiliSné zaméfovat
na svou stravu, dietni programy a ani muzi prehanét své sportovni aktivity. Pokud mozno
vSechny snahy by mély byti konzultovany pievazné s odborniky. Muzi — sportovci potiebuji
zvlastni vyzivu, Casto doplnénou o fadu vyzivovych suplementli, divky zase upravit dietni

programy, aby se vyhnuli pfipadnym porucham piijmu potravy, dietnim chybam atd.
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Zijem o zdravi

Zajimate se o své zdravi?
2%

\

Manovelmi Mtaknormalné Mne

Graf 15: Zajem o zdravi

Zdroj: vlastni

Na otazku odpovédélo 67 dotazovanych, ze v bézné mite. (tak normalné) ano. 37 studentl
uvedlo, Ze velmi dbaji o své zdravi a pouze 2 dotazovani uvedli, Ze ne.

Kazdy jednotlivec ma odliSnou nejen télesnou schranku, odliSné z4jmy ale 1 hodnoty
a preference jsou zcela rozdilné.

Ovsem ochrana, prevence a predevSim vzacnost zdravi by méla pro vSechny stejné¢ hodnotna.
I presto, ze studentskd léta ndm vybavi mladost, své€Zest, a zdravi, nic neni stile a vSe je
pomijivé. Pokud télesnou schranku nic neboli, netrapi, nemusi to vSak jeSt¢ znamenat
absolutni zdravi.

Je tteba smétovat snahy uz 1 na prevenci a predchazeni pfipadnym nemocem a komplikacim,
které mohou byt pravé nevhodnymi stravovacimi zvyklostmi zplisobeny ¢i vice podpoieny.
Neni novinkou, Zze mnoho mladych part ma problémy s pocetim déti, zazivacich poruch,

psychicky problémt, které také Casto souvisi se Spatnymi vyzivovymi navyky.
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Rodina, vy a zdravé stravovani

7%

2%

81%
M rodinu mam a snazim se

M rodinu prozatim nemam, ale urcits budu dbat na zdravé stravovani
M rodinu mam, ale stravu obzvlast neresim

H rodinu prozatim nemam, ale nijak extra dbat na stravu nebudu dbat na zdravé stravovani

Graf 16: Zdravé stravovani u vlastni rodiny

Zdroj: vlastni

Velmi pozitivni vysledky obsahovala posledni uvedena a rozebrand otdzka z dotazniku,
kde studenti jako budouci, ¢i jiz nyn&j$i rodiCe meéli uvést, jak planuji zavést zdravé
stravovani pro své potomky.

85 uvedlo, ze chtéji vést rodinu k zdravé vyzive. 11 respondentu uvadi, Ze jiz rodinu ma
a zasady racionalni stravy podporuje. Naopak 7 uvedlo, ze prozatim rodinu nemaji ani
naplanuji nijak obzvlast’ stravu fesit. Pouze 2 ptiznali, Ze jejich rodina se stravou nezabyva.
Reakei na tuto posledni zpracovanou otazku a také zavérem této kapitoly, je tfeba poukazat
na dilezitost ndvyka studentli, jez jsou novou nastupujici generaci, kterd bude také plodit

dalsi potomky, a proto by tedy mél byt kladen dtiraz na vhodnou ptikladnost.
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3.10 Nejvétsi sit’ studentskych jidelen - menzy Univerzity Karlovy

Jelikoz studentské menzy jeste stale patii mezi hlavni stravovaci provozovny studentt
vysokych skol, nasledné nastinéni bude patfit pravé t€émto typtim jidelen. Snahy budou vést
k pochopeni chovani studentli, zachytit jejich potieby, pfani, stiznosti a nalézt alespoil par
odpovédi a odvozeni souvislosti s danym tématem stravovani studentii, hrozby a ptipadné
moznosti feseni.

Piesné, aktudlni informace pochazi pfimo od nejpovolanéjSiho - feditele menz,
které spadaji pod Karlovu univerzitu. Pan feditel, jmenovité Luka§ Marek, byl velmi obétavy
a ve svém nabitém programu ji nasel ¢as vénovany dotazovani, zodpovézeni vSech otazek
a taktéZz byl natolik ochotny, Ze umoznil prohlidku menzy, kterd sidli v budové feditelstvi
na Praze 1.

Nyni néco malo o panu LukaSi Markovi. Na pozici feditele menz je od roku 2013.
Pted tim ptsobil v soukromych sektorech, kde mél na starosti zavodni stravovani ve velkych
spolecnostech. Zajistoval stravovani pro spole¢nosti jako je Mostecka Uheln4, kde se denné
vydavalo kolem, 700 — 800 obédti. Také si prosel restauratorskou a cateringovou ¢innosti,
po celou dobu své profesni drahy pracuje v oboru. Pan Marek nastinil nejen své diivéjsi
pracovni piisobeni, ale predevsim zkusSenosti s vedenim menz.

Nezapomnél také zduraznit jeho pracovni motto a to, co jej nejvice motivovalo
anadale vede k jeho snaham o lepsi vysledky. p. Lukas Marek popisuje, co jej pievazné
motivovalo ke zménam, které za dobu svého plisobeni na feditelstvi provedl.

Nejvice jej ovlivnily pfipominky svych déti, které méli idajné€ pii nastupu do zékladni
Skolni dochézky a navstévach Skolni jidelny piijimat persondl kuchyné jako ,,nase pani
kucharky*. V pozdéjsim véku vsak déti Casto mluvily o zendch, Casto neupravenych,
nekdy v uSmouranych zéstérach, se znecisténymi, neupravenymi vlasy, ¢i nabiraly maso bez
pomiicek, pouze prsty a ty si poté ocistovaly v ustech.

Je velmi zajimavé, jak tyto faktory uz ovliviiovaly malé stravniky, ktefi po tom méli
opravnénou nechut’ navstévovat jidelnu Skoly. Diky tomu jak déti popisovali své negativni
zkuSenosti a své nahledy, p. Marek se snazil porozumét a vyuzit i téchto zakladnich a jasnych
poznatkil ku prospéchu na novém plisobisti.

Sam popisuje, jaké konkrétni zmény probihaly. Zacal vice dohlizet na Gpravu a vzhled
persondlu. Mysleno tim pfevazné bylo zavedeni vhodného, sluSivé pracovniho stejnokroje.
Zeny - zaméstnankynd obdrZely slusivé zastéry a kuchaii epici, které naznaluji vétsi
dastojnost a vahu.
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Dalsi zmény, které bylo tfeba provést, pocitoval pan Marek piedevsim piimo
v jidelnach a prostorach menz. Zavedl sklenéné vitriny, které imysIn€ umistil do vstupni haly
pfed menzou, aby aktualni denni nabidka byla viditeln¢ na ocich a lakala stravniky.
Pted vchodem do jidelny také umistil televizni obrazovky sdélujici informace o aktualni denni
nabidce, cenné 1 gramazi.

V samotné jideln¢ se provedly upravy stolli, zavedly se dekorace a vyzdoba. Kuchyn
pofidila moderni hranaté talife, p. Marek se snazil prosadit ¢astéjs$i pouzivani konvektomatu.

Taktéz Ipi na dalsSim vzdélavani zaméstnancli. VétSina persondlu je vyucena v oboru
kuchafstvi za minulého reZimu, vaii poctivé, avSak klasickou ceskou kuchyni a boji
se experimentovat a poustét se do snah o raciondlné€j$i stravu. Pan Marek popisuje, Ze jeho
snahy se dockaly ucinku.

Zajistil pro zaméstnance kuchyné Skalu soustfedéni, seminafi a Skoleni, zamétené
na nejriznéjsi tématiku. Béhem roku zaméstnanci absolvovali dovzdélavani ve vyuzivani
moderni technologie v praxi, dale pak jak pojmout Ceskou kuchyn v soudobém trendu
s vyuzitim novych surovin, postupt i technologii a jak Ceské jidlo servirovat. Nasledoval
seminaf na téma salat v hlavni roli, kdy salat je jako dllezitd souc¢ast naSeho menu, salat jako
hlavni pokrm, kombinace surovin a jejich nutri¢ni hodnota.

Zamgéstnanci také prosli seminafi o pripravé minutkovych mas a modernich ptilohach.
Pan Marek vzpomina, ze ze zacatku byli zaméstnanci v obavach a bali se nového, ale jakmile
se objevili prvni pozitivni reakce a chvala ze stran stravniki, byla to pro vSechny nové vlna
motivaci a dalSich snah. Veskeré tyto Skoleni byly pod odbornym vedenim, Spickovych,
uznavanych kuchail s velkolepymi zkuSenostmi. Jména jako Lubo§ Brazda, Josef Holub
¢i Zden¢k Hladik se objevovaly velmi casto béhem poslednich meésici na seznamech
Skolicich aket.

Pan Marek prosadil cerstvé zeleninové salaty servirované do velkych mis, kde si
mohou studenty sami naservirovat mnozstvi dle své libosti. SnaZil se v zaméstnancich vice
probudit kreativitu pfi zdobeni taliit.

Také popisuje, Ze zaznamenal zmény nejen on, ale pfedevsim ohlasy studentti, ktefi si
chvali nové zdobeni talifi, sradosti uvitali zeleninovy pult — bar a zavedeni dvou
zeleninovych pokrmt — talifi dvakrat do tydne. Mezi dalsi kroky patti také vybér ze dvou

druhil ¢ajh slazeny, neslazeny, Cista neperliva voda a nové 1 iontové napoje.
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Pan Marek s radosti oznamuje, ze ne jeden mily vzkaz se objevil od zavedeni téchto
zmén. Piedevs§im bufetové — vitrinové pulty si studenti velmi oblibili a kladnych ohlasi je
stale vic a vic.

Pro ukazku nahled na jeden z mnoha dalSich pozitivnich ohlast a reakci.

,, Rad bych Vam touto cestou podékoval jménem Jinospolku, ktery sdruzuje studentské spolky
z Jinonic, za skvélou praci pri zarizeni salatového pultu do Janovického bufetu. Je radost,
kdyz se clovek miize obslouzit a zaradit si do svého denniho pridélu energie to nejlepsi, na co
ma zrovna chut. Salatovy pult by se vSak dle naseho nazoru minul ucinkem, kdyby bufet nemeél
tak pratelskou, milou a profesiondlni obsluhu. V porovnani s jinymi menzami a bufety
povazujeme persondal Jinonického bufetu za jeden z nejlepSich a dekujeme Vam za skvélou
praci pri vybéru personalu. Pokud mate moznost jakékoliv odmény, pochvaly ¢i alespon
prepiskani této zpravy persondalu, budeme velice radi, zaslouzi si to.

Jinonicky spolek studentt

3.11 Navstéva a prohlidka menzy ArnoSta z Pardubic

Praktickd ¢ast obsahuje nejen nastinéni vysledkli elektronického dotazovani, ale také
vyjadfeni studentli k navS§tévovanym menzam Karlovy univerzity. Karlova univerzita
k dnesnimu dni nabizi stravovani v 9 menzach a tfech vydejnach v riznych ¢astech Prahy.

Dotazovani a samotnd prohlidka byla v menze snizvem ArnoSta z Pardubic.
Tato menza patii mezi jedny z nejmenSich, které jsou v Praze pod Karlovou univerzitou
k dispozici. V této menze také probihalo nejen dotazovani studentdi, zaméstnancl ale
pfedevsim samotného feditele pana Marka. Tato menza ma kapacitu naplnéni 90 stravniki.
V pribeéhu hlavniho vydavajiciho ¢asu bylo v jidelné plno.
V nabidce dne 27.3. byl:

e dzuvec¢ s vepifového masa (ryze, leCo, Cesnek, protlak, okurka), mamincino kufte

(nudle, kuteci stehno, kufeci jatra, zampiony, slanina),

e koblihy s marmeladou a kakaem,

e jeleni ragh na erveném ving, karlovarsky knedlik,

e kufeci medailonky v syrovém tésticku, stouchané brambory, salatek,

e polévka slepi¢i s masem a nudlemi, napoj.
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Pti dotazovani studentli, jaké menu je z této nabidky nejvice oslovilo a které volili, byl
nejcastéji predevsim zenskymi zastoupenim zdjem o variantu dzuvec s vepirového masa (ryze,
leCo, cesnek, protlak, okurka), muzi déavali ptfednost sladkému pokrmu (koblihy
s marmeladou). Muzské obsazeni studentu také ptiznava, ze si sladky pokrm také ptilezitostné
priobjednavaji jako formu dezertu (koblihy, palac¢inkys,...)

Vétsina dotazovanych studentek této menzy ptitakava, ze pii vybéru jsou ovlivnény
pfedevSim svymi pohnutkami o zdravéjsi vybér varianty stravy. Pfiznali, ze bud’ se snazi jiz
svou télesnou vahu redukovat, nebo maji vazné umysly do dal§ich mésicli své stravovaci
navyky a télo zmeénit. Taktéz ptiznavaji, ze rozhodujici je pro né také stale cena pokrmu.

Ne¢kolik studentit se ale také zminuje, Ze Castokrat, kdyz si pfedevSim chtéji dat
srovnatelnd s cenou s menu v restauracich, avSak pestrost, kvalita, mnozstvi masa nebo
originalnost chybi. Nejmenovand studentka také namitd, ze kuchyil se sice snazi zatadit
mezinarodni jidla, zkous$i i netradi¢ni pokrmy pro ¢eskou kuchyn, avSak vétSinou pry tyto
pokusy nedopadaji nejlépe.

Personal menzy i samotny feditel p. Marek pfiznava, Ze zaznamenal, Ze ptredevSim
pozadavky na stravu davaji pfednost restauracnimu stravovani dle jejich pozadavki a pranim.
Nynéj$i mladd generace jiz na pfijem stravy nenahliZzi jen jako na jednu ze zdkladnich
Maslowovych potieb, ale také jako na moznost straveni pfijemné chvilky s blizkymi, kolegy,
studenty ¢i prateli. Tento ¢as chtéji vyuzit napiiklad k polednimu relaxu, oddychu a tedy
zvazuji, ktery typ zafizeni zvoli. Studenti ¢asto zmiflovali jako ukézkovou a velmi oblibenou
menzu pii ekonomické Skole. Chvali si rozmanity vybér predevsim z racionalni stravy, pestry,
bohaty zeleninovy pult.

Z polévek je na vybér vzdy jen jeden druh. Jeji cena (16 K¢ je jiz zapocitana v cené
kazdého menu a nelze si polévku objednat zvlast). Na tento fakt také spousta studentd
poukazovala a byla nespokojena, pro¢ v nabidce také neni moZnost si polévku odebrat
samostatné, ¢i pfipadné ji nemit zahrnout v cené€, pokud neni chténd. Studenti se vyjadfovali,
ze pii nedostatku ¢asu na konzumaci celého menu, ¢asto by jim postacila praveé napiiklad jen
samotnd polévka k rychlé form¢ obédu. Také sytéjsi druhy polévky mohou byt zastupovat
hlavni celé obédové menu. Tato moznost objednédni samotné polévky vSak doposud neni

mozna.
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V nabidce tekutin se kazdy den objevuje slazeny i neslazeny ¢aj, iontové napoje dvou
prichuti a neperliva voda. Tak téz zeleninové salatky (bézna gramaz) Sopsky, okurkovy,
rajcatovy, ...) ¢i sladké dezerty. Na nékterych vydejnach je také k dispozici kavovar.

V prilohach préce je také aktudlni jidelni listek na den 8.4.2015 v ¢ase 15:00 hod, kdy
vydejni doba jiZ skoncila a dle tohoto aktudlniho zaznamu lze zjistit, o ktery pokrm byl
nejvetsi zajem.

Dle tohoto stavu, miizeme zhodnotit, ze velky zdjem byl v prvé fad€¢ o masité pokrmy.
p. Marek zminuje, Ze se snazi o ¢asté zarazeni predevsim hovéziho masa. Nakupuji jej pfimo
od vyrobcl, upfednostiiuji Cerstvost, dobrou kvalitu. Celkové se nyn&jSi vedeni snazi
zafazovat nejen hovézi, kuteci, vepifové ale 1 rybi produkty velmi ¢asto. Snahy také vedou
k levnéjsim nakupim veskerych potiebnych surovin, aby se nenavySovala konec¢nd cena
hotového pokrmu a byla pfijatelna pro stravniky, ovSem tak, aby to nebylo na ukor kvality
a byla stale vysoké a zachovéana.

Priimérnd cena pro studenty se pohybuje u menu ¢. 1 — 4 kolem 50 K¢, minutkové

pokrmy se pohybuje piiblizné kolem 70 K¢.
Studenti si Casto stéZuji, Ze porce, prevazné mnozstvi masa byva ¢asto ponékud malé, nebo se
tzv. porcuje dle tvare, ¢i pohlavi. Porovnavaji mnozstvi, kvalitu, chut, prostfedi kde
konzumuji a v neposledni fad¢ je také ¢im dél vic zajimé slozeni samotného hotového pokrmu
a predevsim Zeny premysli nad vybérem dle hodnotového hlediska.

Pti otazkach sméfovanych na vedeni menz, kdo je zodpovédny za zhotoveni jidelnicku
bylo feceno, ze veskery jidelni¢ek ptipravuje hlavni kuchat a na samotnych kuchatich danych
menz je uz jen vybér minutkového pokrmu na dany den. Kuchat stanovuje jidelnicek dle
klasickych stanovenych norem. Nabizi se otdzka, kdy v dneSni dob¢ aut, pohodlného
zivotniho stylu, kdy pfevazné vétSinu Casu travime cestovanim v dopravnich prostfedcich,
za obrazovkami televizoru ¢i pocitaci a celkoveé pohybu ubyva nestalo za to, také zpiehlednit
a priblizit energetické udaje, vyzivové hodnoty. P. Marek ptiznava, Ze jidelnicky které kuchat
predava, sestavuje sam. V budoucnu vedeni menz pomysli na osloveni nutri¢ni poradkyn¢ —
¢i dietni sestry a jevi se vidina, Ze by kazdy zhotoveny pokrm mél vycisleni nejen
kalorického objemu, ale také obsah zakladnich zivin — bilkovin, sacharidt a tukd.

Vedle obsazenych alergenii by tedy v budoucnu méli pfibyt také informace, které by
informovat o obsaZeném mnozstvi a ptipadné ovlivnit stravniky pfi vybéru pokrmu.

Za zminéni také stoji, Ze za navStévnost studentli jsou také zodpovédni vSichni

pracovnici menzy, nejen hl. kuchat, ktery rozhoduje o skladbé jidelnicku, vedeni menz,
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ale také samotni kuchaii, pomocni kuchafi a vSichni, ktefi se na zhotoveni pokrmu podili.
I vydejni kuchat mize ovlivnit mnozstvi budoucich stravniki.

Dotazovani tedy bylo sméfovani i na pracovniky vydejniho usekd, na kuchate
pfipravujici denni menu v menze Vorsilska.

Na zodpovézeni dotazu, zda jsou pracovnici kuchyné spokojeni ve svém zaméstnani,
zda napftiklad souhlasi s inovacemi, které se snazi vedeni menz zavést, bylo zodpovézeno, ze
ne vzdy vse kuchyné pfivitala s radosti.

Za dobré pracovni vysledky je také vzdy zodpovédné pracovni prostiedi, kolektiv
a celkové dobré podminky. Pokud pracovnici kuchyné citi, ze n€které povely a natizeni
nejsou realizovatelné a neslucuji se redlnymi podminkami, ¢asto vznikaji konflikty a i to se
muze odrazit na celkovém produktu. Nespokojenost se pak odrazi i na tvafich zaméstnancu
u vydejniho pultu a ne jeden student poté radé€ji navstivi napiiklad pobocku KFC, ¢i
MC Donald, kde usmév a milé chovani je v popisu prace prvoradé.

Kuchafi a ostatni pracovnici kuchyné ocefiuji snahy vedeni o inovace a zavedeni
moderni kuchyné¢ do jidelen vysokych Skol, avSak obavaji se, ze jen tézko mohou nyni
konkurovat nabidkou modernich restauraci a to nejen nabidkou, vybavenim, ale bohuzel
mnohokrat i cenové. Persondl se domniva, ze tak jak vSude, ve vSech oborech je zapotiebi,
aby vedeni umélo sem tam nehlédnou i1 pod ,,poklicku® problému a snazit se vidét vSe jen
z jednoho thlu pohledu, ale také i zazit redlné ¢innosti od pfejimky surovin, ranni pfipravy
surovin k zhotoveni pokrmt az po samotné piipravy po vyde;.

Nékteré a¢ sice na prvni pohled velmi pozitivni a pfijemné zmény vsak po zavedeni
do provozu se ukdazaly jako ne pfimo vhodné. Nejen kuchaii si stéZeji na zavedeni sic
designové modernich talifi, které jsou ale také velmi tézké a velké pro personal kuchyné je to
vécny problém s umisténim, samotnou manipulaci a pro samotné studenty, kteti si chtéji ob&éd
na tomto talifi premistit s plastovym tacem, ktery je k dispozici je to prakticky nemozné,
protoZe tac prostorové nepostaci na velky rozmér talife, pfibory, sklenice ndpoje a misku
s polévkou, ptipadné¢ salat i dezert.

Tyto a dals$i malé podnéty se Casto hromadi a pfi samotném rozhodovani studenta, kde si
dopfteje néjaky ¢as odpocinku u obéda se poté stanou rozhodujici pro vybér.

Persondl menz pfitakdvd, Ze novodoby student je néaro¢ny, vyhledavd nejen piijemné
prostfedi, vysokou kvalitu a velky vybér nabizeného s prvky raciondlni stravy ¢i nabidky
naklonéné k nejriiznéjSim vyzivovym smérim ¢i dietdm (vegetarianstvi, veganstvi, délena

strava), ale také umérnou a pfijatelnou cenu.
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Vyhovét t€émto pozadavkim nyni, kdy pfedevSim zastaralé vybaveni menz, vydejen
1 kuchyni, nedostatek persondlniho obsazeni, nebo spiSe nedostatek financi na pokryti mezd
pro dalsi pracovniky plus slouc¢eni pozadavkl na vysokou a pestrou kvalitni nabidku pokrmd,
tyto velké zmény jsou jeste v kolébkach. Kazdopadné vse, je na dobré cest¢ a nejen vedeni
a veskery personal se snazi o kvalitnéjsi, pestiejsi stravu v souladu s dneSnimi racionalnimi
doporuc¢enimi. Nejen stravovaci zafizeni, jidelny a restaurace, ale také zaméstnanci, veskery
persondl, ale i samotni stravnici potfebuji ¢as. Cas na dostupnost ke spravnym, vhodnym
doporuc¢enim k vyvazenému stravovani. Poté pak Cas a prostor na neundhlené nakupy
nevhodnych pokrmil. Samoziejmosti je také dostateCny Cas na vhodnou pfipravu pokrmi
a samotnou konzumaci.

Nyni zavérecné zhodnoceni, postichy z ndvstévy, popsani nedostatkti a ptipadné
navrhy na zlepSeni, zmény. Studentské menzy jiz maji letitou tradici. Tyto jidelny urcené
pfevazné pro vyuzivani stravovani vysokoskolskych studentti prosly béhem poslednich let
uréitymi zménami, které jiz smétuji k modernizaci, od vyuziti informacni technologie, vyuZiti
novych technologickych inovaci az po snahy o zavedeni nynéjSich stravovacich trenda
ve vyZive.

Tyto zmény ptichdzi postupné a zmény jsou pomérné pomalé. Novodobi studenti jsou
zvykli na rychlost, na dneSni moderni technologii, ktera jim umoznuje urcity komfort a mit
vSe patficné rychle a dostupné. Tato dnesni narocnost se projevuje jiz nyni vSude. Svét je
naro¢ny ¢im dal vice a vSe se tomu musi pfizptisobovat. I ptesto, ze studentské menzy nejsou
vedeny cilen¢ pro komercni ucely, nesmi otdlet a musi se snazit udrzet, aby méli stale
co nabidnout a dokazali studentovi poskytnout vhodnou, kvalitni a dostupnou formu
stravovani.

S velkou pravdépodobnosti se tyto jidelny jest¢ dlouho nebudou moci rovnat komerc¢nim
restauracim, ale kvalitou, pestrosti, pfijatelnou cennou, piijjemnym prostfedim si lze stale
udrzet své postaveni a pevné misto.

Nyni konkrétni zhodnoceni studentské stravovaci vydejny Menza Arnosta z Pardubic.
Jiz pti vstupu do vydejni jidelny je na prvni pohled upoutdvajici zasobnik piibort a tact, ktery
navadi, kterym smérem se vydat k vydejnim prostorim. Tento zéasobnik ptibori, jez
v ptilohach dokladaji také potizené snimky piimo v provozovné¢, pusobil docela odrazivé.
Neuhledné uloZené piibory, které byly tak téZ znecisténé a pottisnéné vodou byly pomérné
znepokojujici. Jisté¢ by tato jidelna pusobila piijemnéji, kdyby se vybavila jiZ novym a

vkusnym nébytkem a vhodnymi dekoracemi.
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Nyni vyjadieni k samotné formé stravovani. Jisté by stalo za zvazeni, zda by menza

neumoznila v piipad¢ z4jmu o konzumaci jen samostatné polévky umoznit tuto volbu.
Dale se pak nabizi navrh na pfipravu veskerych jidelnicku zhotovenych za pfitomnosti
a ucasti dietni sestry, kterd by nad vSim dohlizela a také ptipadné dopliiovala veSkeré
informace a obsah nutricnich hodnot. Tim by tedy bylo zajisténo nutriéné vyvazené slozeni
obédového menu. Jist¢ by ne mald ¢ast studentl také piivitala salatové stoly, ale 1 maso
¢i ptilohy, které by byly volné¢ dostupné formou bufetovych stolu a stravnik by si své
mnozstvi korigoval sam dle svych potieb. Nabidka dezertnich variaci by byla vhodna taktéz
s pfihlédnutim na raciondlng¢j$i formy.

Do chodeb c¢i ptilehlych prostor skol i menz by stdlo za zvazeni umistit automaty ¢i
bufetové formy prodeje, kde by byla moznost obcerstveni naptiklad ovocem, zeleninou,
mléénymi vyrobky, napoji a na misto keksti a pochutin, rad€ji podpofit prodej napiiklad
ofechtl, suseného ovoce, seminek, a cukrovinky rad¢ji nahradit musli ¢i proteinovou tyc¢inku.
Je jen otazka casu, kdy tento trend pfijde i do naSich kraji. V zemich USA je jiz bézna
dostupnost proteinovych vyrobki na veskerych prodejnach, benzinovych stanicich, letistich ¢i
jinych vetejné dostupnych mistech.

24

budouci formy stravovani.
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Zavér
V této praci byly snahy nastinit problematiku vyzivovych navyka vysokoskolskych studentt,
hrozby téchto zvyku a také navrhnout ptipadné feSeni.

Jednou z hlavni ¢asti byla teorie, jeZ obsahovala zakladni pojmy a ndzvoslovi z oboru
vyzivy. Dalsi obsdhlou ¢ast tvofili kapitoly uréené k praktickému zpracovani, kde byly snahy
o rozebrani dotazniku, ktery byl pii zpracovani hlavni pomickou a voditkem pfi zjiStovani
soucasné vyzivove situaci studenti. Odpovédi respondent — studentli, napomahaly objasnit
jejich zvyky, volbu a styl stravovani.

I presto, ze obecné dotazniky nemohou stoprocentné zachytit kazdodenni vyzivové
ritudly vSech jednotlivel, se vSemi jejich rozdilnostmi v bézném Zzivoté€, alespoil trochu ndm
ale pfiblizi Zivotni styl studentii a jejich navyky. Na zdklad¢ zhodnoceni a hlavné ocekéavani,
se v mnoha odpovédich vysledky neliSily od idealniho, doporucovaného stravovaciho rezimu.
Nékteré prohfesky, méné ¢i vice zavazné, kupfiikladu piejidani se, nadvaha, malo ptfijimanych
tekutin, ¢i nepravidelné snidané se v odpovédich Casto objevovaly, avSak na zaklad¢ toho
zjistovani lze stale lze konstatovat, Ze zavery nejsou prozatim nijak odstrasujici. Také se
nabizi se otdzka, zda respondenti odpovidali vzdy poctivé, zda neuspéchali své odpovédi,
jestli pak vzdy vSe wuvedli oteviené a poctivé. Pii vyhodnoceni se vychazelo
s pravdépodobnosti, ze tomu tak bylo.

MozZné ovlivnéni jiz mize byt pfipusténo vlivem plsobeni médii, nynéjsi dobou
a strachem o sebe samé. Nové generace se prece jen vice oteviené zméndm doposud zazitého
a stalym hledanim nového. Po rozebrani, 15 jevicich se dilezitych a zajimavych uvedenych
otazek s odpovéd’mi budou nastinény ptipadné navrhy, feseni.

Nyni jiz samotné¢ zhodnoceni. Respondenti v mnoha odpovédich naznacili, ze nad
svou stravu se jiz prece jen zamySli a neni jim zcela lhostejné jejich stravovani. Cilené
zatazuji zeleninu (48 studentd uvedlo, ze pravidelné konzumuji zeleninu alespon jedenkrat
denn¢), snazi se o zpravidelnéni dopolednich i odpolednich svacin (39 respondentii uvadi,
ze svaci pravideln€¢) Mysli na pestrost stravy (az 47 osob uvedlo, ze jidelnicek maji pestie
zkombinovany) a uvédomuji si 1 své prohtesky (39 tazanych ptiznalo, ze hiesi a jsou
sivédomi kde).

Z nejvice jevicich se problému je, ze az 82 odpovidajicich uvadi, ze nedostatek ¢asu je
nejvetsi neptitel v jejich snahach o pravidelny stravovaci rezim. Jako velka Sance na zménu
k lepSimu je piedevSim nalézt si ¢as na rozplanovani jidel, porci, ndkup a samotnou piipravu

pokrmti.
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V pocatku by snahy mély také sméfovat na samotny nakup surovin, nauceni se Cist
v etiketdch vyrobki, snazit se orientovat se alespont v zékladnich nutricnich hodnotéach,
osvojit si vybér vhodnéjSich produktli a zaméfit se na SetrnéjSi Upravy pokrmi. Osvojeni
si vyuzivani sluzeb vhodnych restauracnich zatizeni, bufetd a jidelen zaméfenych na ptipravu
racionalni stravy, odlehCenych a vyvazenych pokrmu, kde veskery obsahujici pfijem
dalezitych zivin je hlidan a korigovan. Tyto provozovny si své misto v budoucnu jisté
ve velkém obhdji.

Tak téz stravovaci provozovny — menzy jesté stale chybuji, avsak po malych kriccich
se provoz téchto vydejen méni k lepSimu. Veskeré snahy téchto jidelen by mély sméfovat
k nabidce kvalitni, cenové pfijatelné formé stravovani s neopomenutim pievzeti vSech
novodobych, vyzivovych doporuceni a poznatkt.

Cesky narod je velmi opatrny. Rad se drzi tradic a zvyku, nerad pozniva nové,
avsSak nova nastupujici generace je zménam vice oteviena. D4 se ocekavat, ze zmeény budou
pomalé. Proto tedy jen Cas rozhodne, kdy se formy nového stravovani vice ustéli, nckteré
nevhodné tradice pomizi, nevyjimaje napiiklad ceské pokrmy, Castokrat bohatého
energeticky, s vyskytem pfemiry Zivoc¢isnych tuki a tak téz sacharidu.

Trend wellness je jiz natolik rozsifeny, ze stravovaci provozovny toho typu se objevuji
¢im dal cCastéji. Snahy o zatazeni leh¢ich pokrmi, nahrazovani energeticky vydatnych jidel
a surovin mén¢ kalorickymi, upfednostiiovani produktt v bio kvalité¢ dnes jiz byva velmi
béZné.

Velkym pomocnikem také mohou byt informace o nutriénich hodnotach nejen na
obalech samotnych vyrobk, ale také 1 v jidelnich a napojovych listcich. Ne jeden podnik jiz
tuto myslenku vede a rozviji, kde hosté maji ptileZitost si cely svij chod na kombinovat a
vybrat tak, aby odpovidal jejich doporu¢enému energetickému piijmu.

Pestré a vyvazené stravovani, zafazeni pravidelné pohybové aktivity, pravidelny
dostate¢ny odpocinek, relax = welness. Jak tedy wellness (z ang. spojeni well — being) fika:
citit se dobfe, byt v souladu sdm se sebou, péstovat kulturu téla, ducha a mysli. Cilem je tedy
aby se ¢lovek nejen dobfe citil, ale aby v rdmci moznosti zabranil procesu starnuti. Proto tedy
Sance na ovlivnéni kvality zdravi se nachazi uz prevenci. V moznostech kazdého jedince,
je az 80 % Sance na zménu zivota a nasi zivotospravy diky vlastnim silam, za piedpokladu,
zZe se nejednd o zdvazné onemocnéni, vyZzadujici specialni medikaci, diety ¢i rezim.

Mezi zakladni pilife wellness patfi fitness — pohyb, kontrola stresu a kontrola véhy

a hlavné optimalni vyziva. Nejen cesta k uspéchu studenti vysoké skoly je podminéna
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i dobrym fyzickym a psychickym stavem, ktery se odviji pravé od vhodné skladby jidelnicku
v kombinaci s pohybovym rezimem.

K vedeni i podpote ke zdravému Zivotnimu stylu by méli byt ndpomocny také skoly,
vzdelavaci zafizeni a samotny stat. V mnoho Skolnich budov se nachdzi bufety i automaty
s nevhodnou nabidkou pokrmtl, népoji, které zrovna v souladu se zdravym stravovanim
nesympatizuji. Proto i1 tedy vedeni Skol, by meélo mit snahy navazat spolupraci
s takovymi gastronomicko dodavatelskymi sluzbami, aby spliovali zdkladni poZzadavky
na vyvazené stravovaci potieby studenttl, avSak zaroven, aby byly dostupné jejich finanénim
moZnostem. V neposledni fadé¢ pfipravit 1 vhodné prostory na pronagjem a provoz
gastronomickych zafizeni (Skolnich bufetii a jidelen), tak aby spliiovali nejen vSechny
hygienické predpisy, ale studentim také poskytovali Gtulné, dostatecné prostorné prostiedi
k obcerstveni. Predev§im Skoly zaméfené na gastronomické obory, by méli obhajovat,
podporovat zdravou formu stravovani, jit vzorem pro ostatni a nechybovat, jak se Casto také
v praxi déje.

Nejen tedy vedeni Skol, ale 1 samotni vyucujici, by se meéli predevSim snazit
o dodrzovani pfedem urcenych prestdvek, dat tedy dostate¢ny prostor a dle individudlnich
potieb studentli i moznost k malému obcerstveni béhem piednasek.

Velkym zajimavym projektem je naptiklad podpora pravidelného piijmu ovoce a zeleniny
u nejmensich, tedy zaka prvniho stupné zékladnich Skol, kde déti z unijnich a statnich penéz
dostavaji dotované ovoce.

S velkou pravdépodobnosti by ne jeden student vyuzil této moznosti se b&hem
naroéného studijniho dopoledne obcerstvit napiiklad Cerstvym bananem, k obloZené housce
pridat kus papriky a odpoledne naptiklad platek ananasu.

Vhodné by tedy bylo, naucit se veSkery celodenni piijem dopiedu rozplanovat,
pfi pravit si piipadné dopoledni i odpoledni stravu do doz a taktéz tekutiny. Ne jen Ze je tato
varianta cenové daleko piijemné;si, ale pfedevSim je znam obsah surovin a piiprava.
Ptredchazi se tim hledanim vhodnych stravovacich provozoven, bufeti a hlavné hladovéni
apoté¢ naslednému vecernimu piejidani se, kdy télu chybi fddny energeticky a vhodné
rozlozeny ptijem.

Tak téz vyuzivani sluzeb specialistli, vyzivovych odborniki a nutri¢ni poradcti by
se mladé generace neméli obavat. Tito odbornici mohou pomoci nejen s jiz aktudlnimi
problémy, ale poradi, navrhnou a dodaji tip na nejvhodnéjs$i prevenci nejriiznéjSich

zdravotnich komplikaci.
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Je tfeba predevsim myslet na dalSi generace, jejich potomky a nasledné generace.
Mnohé 1ze zménit pravé uz nyni. Jakmile nyné€jsi generace zméni svlij zivotni styl a ndvyky
s velkou pravdépodobnosti se tyto tradice poté stanou samoziejmé, jakoby automaticky

pfirozené.
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Priloha 1: Spokojenost se souc¢asnou stravou a pripadnymi zménami

Myslite si, Ze je Vase stravovani v pofadku ?

37%

M ano, urcitée  Hne, hfesimavimkde nevim Wasine M zménu by to chtélo

Chtéli byste zménu svého stravovani?

4% 11%

35% 19%

31%

H ne nechci, ale urcité by bylo co zménit B ne nechci, neni potfeba
i ano, pracuji na tom H mamto v planu

M jind
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Priloha 2: Zarazovani konkrétnich potravin

Jak casto konzumujete maso ?

9% 9%

46%

Mvibec M 1xdenné W 2xdenné M vicejak3 denné

Jak casto konzumujete zeleninu ?

9% 9%

46%

Mvibec M 1xdenné W 2xdenné M vicejak3 denné
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Priloha 3: Informaéni letak

PRl

°“”’CE ”“5“” . OVOCE DO 3KOL

Mada ikols b elakini avrgpildng projeiiu Cvece do fked

& finanini podporou Bvogrkd unie_
Ea rmadoibon ad oy
e .

Obrazek 1: Letak projektu "Ovoce do $kol"
Zdroj: http://www.ovocedoskol.biz/



Priloha 4: Menza Arnosta z Pardubic, Vorsilska 1, Praha 1

Obrazek 2: Prostor menzy

Zdroj: http://kam.cuni.cz/

Obrazek 3: Prostor menzy

Zdroj: http://kam.cuni.cz/
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Obrazek 4: Zasobnik priboru

Zdroj: vlastni

Obrazek 5: Pribornik

Zdroj: vlastni
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Obrazek 6: Polévkova lZice - detail

Zdroj: Vlastni

B
61509 Kurec!
&ouchané brambory, salatek
Alergeny:obiloviny, miéko, vejce

Menu
0 Polévka slepici s masem 2 nudlemi, napoj
Alergeny:abiloviny,vejce, 0xd Sty 512
1 100g Jeleni ragu na ¢erveném ving, Karlovarské
knedliky
Alergeny:obiloviny, vejoe, celer, oxid siFicity, migko
2100g Dzuvet 7 veprového masa (yze, leco,cesnek, 60 4505 76,69
T protlak), okurka
Alergeny:abiloviny, oxid sifiity
3 2209 Maminéino kuie V nudlich (zampiany, aribeti
jatra, slanina)
iloviny, vejce

98 5231 8395

119 50,06 81,70

Obra : ¢ni proj
zek 7: Informacni projekce o aktualnich nabidkach menu

Zdroj: vlastni
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Obrazek 8: Minutkové menu - Kufeci medailonky v syrovém tésticku, $ouchané brambory, salatek

Zdroj: vlastni

Obrazek 9: Menu ¢.4 - Koblihy s marmeladou
Zdroj: Vlastni
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Obrazek 10: Menu - Maminc¢ino kure (nudle, kuieci stehno, kufeci jatra, Zampiony, slanina)

Zdroj: Vlastni
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Piiloha 5: Ukazka skupiny alergenu

Obrazek 11: Piehled alergenii v potravinach

Zdroj: vlastni
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Priloha 6: Ukazka jidelni listku z 8.4.2015, 15:00 hod - menza Pravnicka

Menu - 8.4.2015 Zbyva porci  Studentskd cena  Plna cena
] Polévka houbovi bild, napoj 0,00 0,00
0
Alergeny:obiloviny, mléko, oxid sifi¢ity
] 100g Hovézi po milansku, téstoviny 0 51,43 83,07
=
Alergeny: mléko
[ ] 100g Smazeny holandsky fizek (vepfové maso, syr), bramborova
as £ urk Y Y P Y 0 50,99 82,63
2 aSe, okurka
Alergeny:obiloviny, mléko, vejce
[ 100g Asijské nudle s kufecim masem (zeleninova smés, chilli) 6 62,21 93,85
3
Alergeny:obiloviny, vejce, soja
] Dukatové buchticky s vanilkovym krémem 27 4223 73.87
4
Alergeny:vejce, mléko, obiloviny
] Recky salat, bagetka 0 53,57 8521
5
Alergeny: obiloviny, vejce
] 200g Veprovy steak "Formage", opeceny cherry rajcatka, hranolky 23 69,19 100,83
7
Alergeny: obiloviny,mléko
] Tvarohové knedlicky s kousky jahod a nugatem, Sod6 krém 60 58,58 90,22
8
Alergeny: mléko
[ Smazeny syr, hranolky, tatarska omacka 141 53,93 85,57
9
Alergeny: vejce, obiloviny, mléko




Priloha 7: Doporucovany vzor pro menzy - ukazka jidelniho listku Resortu sv. Katefiny

Ryby

200 g Filet z lososa plnény Spenatem peceny v papiloté
(energie 352 kcal/1479 kJ, bilkoviny 26 g, tuk 27 g, sacharidy 1 g)

250 g Cerstvy peeny pstruh plnény bylinkami, rukolovy salat
s cherry rajéatky, citron
(energie 322 kcal/1348 kJ, bilkoviny 34 g, tuk 17 g, sacharidy 7 g)

Masa

200 g Kufeci prsa na restované kapusté se sezamem, bramborova kaSe
s ¢ervenou Fepou
(energie 176 kcal/741 kJ, bilkoviny 14 g, tuk 7 g, sacharidy 15 g)

200 g Pecené kralici stehno s omackou cacciatora
(tradicni italska omacka z kofenové zeleniny a tomatii), Spenatové tagliatelle
(energie 463 kcal/1936 kJ, bilkoviny 35 g, tuk 22 g, sacharidy 12 g)

200 g Grilovana vepiova panenka v parmazanovém kabatku,
Stouchané brambory a krémova omacka z liSek
(energie 885 kcal/3707 kJ, bilkoviny 50 g, tuk 61 g, sacharidy 42 g)

Zdroj: http://www.katerinaresort.cz
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