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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyvd porovnanim stravovacich zvyklosti u osob
v produktivnim véku a ve stafi. Prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Teoreticka cast se sklada z nékolika kapitol. Prvni ¢ast je zaméfena na vyzivu
potfebnou pro dospélou a seniorskou populaci. Konkrétnéji jsou popsany zasady
spravné vyzivy pro dané skupiny, vyzivova doporuceni, faktory ovliviiyjici pfijem
potravy U seniorti a zminéné jsou i dusledky dlouhodobé vyssiho pifijmu energie nad
jeho vydejem a naopak o dasledky nedostatku pfisunu zZivin.

Druha ¢ast teoretické prace se zabyva hlavnimi zivinami potravy a je vénovana
dulezitosti jednotlivych Zzivin, do kterych jsou zahrnuty bilkoviny, cukry a tuky.
U kazdé z nich je uvedena potiebna denni davka, potraviny, kde se ur€ité Ziviny nachazi
a celkové je shrnuta jejich dilezitost pro organismus. Jako dal$i podstatné ziviny jsou
uvedeny vldknina a voda, které jsou nezbytné dilezité pro udrzeni spravné funkénosti
organismu. Do obsahu kapitoly je opét zahrnuta doporuc¢ena denni davka vlakniny, jeji
hlavni zdroje v potravé a zduraznén je pozitivni vliv vlakniny na celkovy stav lidského
téla. Voda je jednou z nejpotiebnéjSich slozek pro Zivot a je dilezité dodrzovat
dostateény piijem tekutin, aby nedochazelo k dehydrataci organismu, coz je stale
aktualnim problémem nasi spole€nosti. Jako diisledek zdsadné nedodrZeného pitného
rezimu je popsana dehydratace a hyperhydratace.

Klicova slova: stravovaci zvyklosti, vyziva, zakladni Ziviny stravy, produktivni
populace a seniofi.

V praktické ¢asti jsou rozebrany jednotlivé otazky z dotaznikl, odpovédi na otazky
jsou prezentovany v grafické podobé. Vyzkum byl realizovan kvantitativnim
vyzkumnym Setfenim, pomoci tiSténych dotaznika, které byly rozdany nahodile
vybranym respondentim ze Strakonicka v produktivnim a seniorském véku. Dotaznik
obsahoval 23 otdzek zaméfenych na zdkladni informace o respondentech, stravovaci
navyky vybranych skupin a jejich finan¢ni situaci. Celkem bylo rozdano 500 dotaznikd
a jejich navratnost byla 94 %, tedy 470 dotaznikd. Ziskana data byla vyhodnocena

pomoci zékladnich statistickych testa.



Cilem bakalatské prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti vybranych vékovych
skupin. Vyzkumny soubor byl slozen z 285 lidi v produktivnim véku a 185 seniort
a byl dostacujici pro statistické vyhodnoceni jednotlivych hypotéz, které byly celkem 3.
K vyhodnoceni prace byly pouzity zakladni statistické testy jako kontingen¢ni tabulky
a chi-kvadrat test.

Prvni hypotéza ,,Seniofi konzumuji kompotované ovoce vice nez Cerstvé“ byla
zamitnuta.

Druha hypotéza ,,Existuji statisticky vyznamné rozdily v mnozstvi konzumovanych
ryb u osob produktivnim a seniorském véku* byla také zamitnuta.

Tteti hypotéza ,,Existuji statisticky vyznamné rozdily v dodrzovani pitného rezimu
u 0sob v produktivnim a seniorském véku“ byla potvrzena.

Z prezentovanych vysledkl je patrna nedostatecna konzumace zeleniny u vétSiny
respondentti z Obou vékovych skupin. Snizena je i konzumace ryb, kde je vyznamné
zastoupena i nezdrava uprava smazenim a ¢ast respondentl ryby nekonzumuje vibec.
U senioridl neni dodrzen dostatecny pitny reZim a vétSina respondentli nemda zdjem
o sloZeni potravin, které nakupuji. Pozitivhim zjist€énim bylo, Ze nejpreferovanéjsi
tekutinou je Cistd voda a u seniorli je srovnatelnd 1 s konzumaci ¢aji. Mésicni finan¢ni
pfijem seniort je vyrazné nizsi nez piijem lidi v produktivnim véku, pfi¢emz vydaje
na jidlo jsou u seniord srovnatelné s vydaji na jidlo u lidi produktivniho v&€ku. Ukazuje
se tedy, Ze podil vydaji na jidlo k celkovym pfijmim je u seniorit vyrazné vyssi nez
u produktivni populace.

Domnivam se, Ze tato prace by mohla byt vyuzita jako edukacni material pro

laickou i odbornou vefejnost.



Abstract

This bachelor thesis deals with drawing a comparison between eating habits of
people in productive age and of elderly people. Bachelor thesis is devided into practical
and theoretical part.

Theoretical part contains several chapters. The first part is aimed to nutrition
needed for adults and for elderly citizens. More specifically there are described
principles of the right nutrition for stated groups, nutrition recommendations, factors
influencing food intake of elderly citizens and there are also mentioned impacts of
longterm  food intake over its output and on the contrary impacts of nutrients
deficiency.

The second part of the theoretical part deals with the main nutrients of food and is
dedicated to the importance of particular nutrients, which include proteins, saccharide,
and fats. Recommended daily allowance is stated for each of them, food which contains
particular nutrients and their importance of organism is summed up. Dietary fibre and
water are mentioned as well as the other important nutrients, which are necessary for
the correct function of our organism. Recommended daily allowance of dietary fibre is
included in the content of chapter, and its main sources in food and its positive
influence of general condition of our body. Water is one of the most needed component
for life and is important to keep a water intake to prevent our body from dehydration,
which is the biggest problem of nowadays society. As the impact of failure of water
intake is describeb hydration and dehydration.

Key words: eating habits, nutrition, basic nourishment, productive age population
and elderly citizen.

Particular questions from questionnaire are analyzed in the practical part, answers
to questions are presented graphically. Research was made by quantitative reasearch
survey using printed questionnairs which were handed randomly to chosen respondents
in Strakonice, to people of productive age and to elderly citizens. Questionnare contains
23 questions aimed to basic information about respondents, eating habits of chosen

groups and their financial situations. 500 questionnairs were handed over in total,



returnability was about 94%, that is 470 questionnars. Gained data were evaluated by
basic statisticsl tests.

The aim of this bachelor thesis was to chart eating habits of chosen age groups.
Research group contained 285 of people in productive age and 185 of elderly citizens
and was big enough to evaluate particular theories which were three. For thesis
evaluation were used basic statistical tests such as pivot tables and chi-square test.

The first theory ‘Elderly citizens eat more canned fruit than fresh fruit, was
denied.

The second theory ~ Are there statistically significant differences in the amount of
fish consumption of people in productive age and elderly citizens, was denied.

The third theory “ Are there statistically significant differences in keeping of water
intake of people in productive age and elderly citizens, was confirmed.

From the results it is obvious that people from both groups do not eat enough
vegetables. The constumption of fish is smaller and are cooked by unhealthy frying and
part of the repondents do not eat fish at all. Elderly citizens do not keep adequate water
intake and most of the respondents do not care about a content of food which they buy.
The positive findings were that the most prefered fluid is a clear water and for elderly
citizens group is compared to consumption of tea . Monthly income of elderly citizens is
significantly lower than the income of people in productive age, at the same time the
costs on food are comparable to the costs on food of people in productive age. It is
showed, that the share of costs on food to total income is significantly higher for elderly
citizens than for people in productive age.

Therefore | assume that this bachelor thesis could be used as an educational

material for ordinary people and for professionals as well.
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Uvod

Tématem mé bakalafské prace je porovnavani stravovacich zvyklosti u osob
Vv produktivnim véku a ve stafi. Toto téma jsem si vybrala kvuli jeho stalé aktudlnosti.
Zajimaly mé& rozdily stravovacich zvyklosti u seniord, ktefi maji na stravovani dostatek
Casu a naopak stravovaci zvyklosti lidi, ktefi velkou ¢ast dne travi v pracovnim procesu
a nemaji ¢as na pravidelny stravovaci rezim.

Dodrzovéani doporuc¢enych zasad vhodného stravovéni je jednim ze zakladnich
piedpokladi k udrzeni zdravého Zivotniho stylu. Jen mala skupina lidi si uvédomuje,
zZe strava ma vliv na jejich zdravotni stav a mohou diky spraévnym stravovacim navykim
pfedchézet fad¢ civilizacnich chorob. V dnes$ni uspéchané dobé je vSak velmi obtizné
klast na spravné stravovani dostate¢ny diraz.

Lidé v produktivnim véku si ¢asto nedovedou udélat na konzumaci jidla dostatek
Casu a odbyvaji se nutricné nevyvaZenymi potravinami. U seniorské populace
je dusledek neadekvatni vyzivy daleko zavazngjsi. Je potieba uptednostnit kvalitu
potravin pfed kvantitou a zaméfit se také na edukaci seniord s cilem vytvofit povédomi
o zasadach zdravého stravovani. U seniorské populace je tieba se zaméfit na prevenci
dehydratace, obezity a podvyZivy.

Cilem mé prace je zmapovat stravovaci zvyklosti u 0sob v produktivnim véku
ave stafi. Bakalafska prace je rozdélena na Cast teoretickou a cast praktickou,
V teoretické ¢asti popisuji celkovou problematiku zdravého stravovani a zakladni ziviny
stravy. Zaméfila jsem se 1 na dllezitost dodrZzovani zasad spravné vyZivy a snaZim
se upozornit na moznd rizika disledkem vyzivy nevhodné. V praktické casti je
proveden kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikii, které jsem ndsledné vyhodnotila

na zéklad¢ ziskanych dat.
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1 SOUCASNY STAV

1.1  Vékové skupiny

Pribéh celého Zivota je délen do téech zakladnich vékovych skupin: détsky vék ma
hranici 0 az 14 let, produktivni v€k je vymezen hranici 15 az 64 let a od 65 let vyse
se jedna o vékovou skupinu seniord. Toto vékové déleni podle Ceského statistického
ufadu, je v souladu s obecnymi zvyklostmi uzivanymi i OSN (Organizace spojenych
narodil) a Eurostatem a pouziva se k vypoctim riiznych statistickych ukazatelt, tak aby
bylo mozné mezinarodni srovnévani.

Pojem ,,senior* je spiSe sociologickou kategorii a tak definice seniora podle véku

neni u nas ani v jinych zemich jednotna (5).

12 Vyziva

Slozeni lidské stravy a vytvareni urcitych stravovacich navykli, ma vliv nejen
na nase zdravi, ale 1 na délku a kvalitu Zivota. Vhodné sloZenou stravou a spravnymi
stravovacimi navyky, lze predejit nejen civilizatnim chorobam ale 1 dal§Sim
onemocnénim. Na zdravotnim stavu ¢lovéka jsou patrné jiz malé zmény ve vyZzivovych
zvyklostech, které¢ mohou vést jak k jeho zlepseni, tak k zhorSeni (38).

V dnesni dob¢ je uz jisté, ze vhodnou stravou, lze zabranit vzniku vétS§iné nemoci,
nebo je alespoii ucCinit snesitelnéjSimi. Vhodné sestavené stravovaci navyky se mohou
podilet na boji proti cévnim chorobam, obezité, cukrovce, artritidé a dalSich nemocech.
Mohou potlacit i nemoci psychického charakteru, zmirnit ¢i potlacit stres, depresi

a celkovou vycerpanost organismu z nedostatku energie (38).
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1.2.1  Zasady spravné vyZivy pro seniory a dospélé

Vseobecné strava, kterou pfijimame, by méla byt pfedevSim ndpomocna pfii
prevenci vzniku zdravotnich potizi, méla by pfispivat k ochran¢ naseho zdravi a méla
by byt vzdy chutnd, ale zaroven i vyzivna. O Zadné potraviné se neda fict, ze by byla
Spatna, nebo dobra, mizeme akorat mluvit o Spatnych a dobrych stravovacich navycich.

Aby mohlo nase télo spravné fungovat, potiebuje spravny piijem proteind,
sacharidii a lipidd, dostatek minerdlnich latek, stopovych prvk a vitaminii, proto
musime dbat na to, aby nase strava byla co nejvice pestra (38).

Dulezitou zasadou pro spravnou vyzivu je také pravidelnost ve tfech hlavnich
chodech a to ve snidani, obéd¢ a veceti. Tato tfi jidla by vZdy méla zahrnovat bilkoviny,
sloZzené sacharidy, tuky a vlakninu. Kazdé z téchto tii jidel by se mélo tedy skladat
z ptilohy (celozrnné pecivo, chléb, brambory, ryze atd.), z bilkoviny obsazené v mase,
vejci ¢i mléénych vyrobcich a z ovoce nebo zeleniny, které nam zajisti piijem vlakniny.
Porce masa by neméla ptevySovat vahu 100 g Vv jednom jidle a polovina talife by méla
byt pokryta zeleninou (200g). Nedilnou souc¢ésti spravného stravovani je i zatfazovani
svacin mezi hlavnimi chody, které by mély byt slozeny z ovoce a zeleniny (38).

Pro vhodnou vyzivu ve vys$sim véku, by se méli seniofi fidit nékolika hlavnimi
zasadami. Konzumovana strava by méla byt pfedevSim pestra a jeji Giprava by méla byt
natolik Setrnd, aby nedochazelo ke zbyte€nym ztratdm vitaminl, napiiklad pfilis
dlouhym varenim. Velice dilezita je pravidelnost, seniofi by méli jist alespon pétkrat
denné, neméli by se prejidat ani hladovét a minimalné dvé hodiny pfed spanim jiZ nic
nekonzumovat. Omezena by méla byt i konzumace tuénych pokrmi, a to predevs§im
obsahujicich Zivocisné tuky. Denni ddvka maésla je tolerovana jako zdroj vitaminu
A aneméla by piekrocit hranici 25 g (51). Rostlinné tuky je doporuceno pfijimat
v mnozstvi 20 g na den, jako zdroj vitaminu E a nenasycenych mastnych kyselin,
Vv podobé¢ fepkového a olivového oleje, riznych semen a ofechi (51).

Doporucenou zasadou pro vyzivu senioril je také omezit spotiebu soli i cukrii
a nezapominat na tyto slozky skryté v potravinach jiz zakoupenych. Nejen seniofi,

aleipopulace v produktivnim  véku, by méla zvysit piijem  vlakniny
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a to uptednostnovanim celozrnného peciva, téstovin a neloupané ryze, denné snist 300 g
zeleniny a 200 g ovoce (51). Ovoce a zelenina nam také zajisti kvalitni a dostate¢ny
pfisun nejen vlakniny, ale 1 vitamind, karotenoidii, stopovych prvka a minerald.
V potravé nesmi chybét ani dostatek bilkovin, hlavné z libového vepfového a driibeziho
masa a dvakrat tydn¢ konzumovat rybi maso (celkem asi 300 g), dvakrat denné¢ i mlé¢né
vyrobky a vejce (51).

Nedilnou soucasti spravnych stravovacich navykt je i dostate¢ny pitny rezim, cca
2 litry denné, popijet v mensSich davkach, ale castéji. Po domluvé s 1ékafem mize kazdy
senior individualné uzivat i potravinové doplnky (51).

Vsechna doporuceni se vzdy musi fidit podle zdravotniho stavu ur¢itého cloveka,
piihlizi se ke komplikacim, télesné hmotnosti i roénimu obdobi (51).

Zasady spravné vyzivy pro lidi v produktivnim véku jsou téméf stejné, spravnou
vyzivou se da ptredchazet vétsing civilizacnich chorob, nejedna se pouze o obezitu. Mezi
obecné zasady pro obyvatelstvo plati konzumovat vyzivnou stravu piredevsim
rostlinného ptivodu a omezit potraviny pivodu zZivoéisného. Nékolikrat denné zafadit
do jidelnicku chléb, obiloviny, lusténiny, ryzi nebo brambory. Konzumovat nejlépe
Cerstvou mistni zeleninu a ovoce (400g/ den) (3). Omezit piedev§im Zivocisné tuky
a nahradit je rostlinnymi oleji a margariny. Volit stravu s nizkym obsahem cukri a soli,
pfijimat dostatek potravin bohatych na vlakninu. Celkova strava by méla byt
Co nejpestiej$i a pfijimana pravidelné. Alkohol by mél byt konzumovén jen stfidmeé
a denni pitny rezim dodrZet konzumaci Cisté vody, dzustl, €aji a nizkoenergetickych

napoju (3).

1.2.2  Vyzivova doporuceni pro osoby Vv seniorském a produktivnim véku

V dnesni dobé se vyzivova doporuceni nejcastéji rozdéluji na vyzivova tvrzeni

a doporuceni zalozend na skupinach potravin. Vyzivova tvrzeni vychazi v souladu

s vyzivovymi doporuc¢enimi mezindrodnich védeckych instituci a spoleCnosti, které

se zabyvaji jednotlivymi nadorovymi a kardiovaskuldrnimi chorobami, obezitou,
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cukrovkou a dal§imi. Doporuceni zalozena na skupinach potravin se nejbéznéji uvadi
formou potravinovych pyramid a ve form¢ nutricnich standardii, dfive oznacovanych
jako doporucéené vyzivové davky (50).

Upravy stravovacich navykd by mély byt vzdy pfizpasobeny véku, zdravotnimu
stavu, moznostem jedince a etniku. Dilezitou roli hraje i zahrnuti edukace o vybéru
spravnych potravin a zpuasobu jejich zpracovani v kuchyni. Velky vyznam ma
lomezovani stravovani mimo domov, pfedevS§im nenavs§tévovat rychla obcerstveni.
Stravovat bychom se neméli pii jinych cCinnostech, jelikoZz pak dochézi
k nekontrolovatelné konzumaci jidla (13).

Podle WHO (World Health Organization) se na zdravi ¢lovéka neptiznivé uplatiiuji
faktory, které vétSinou souvisi s vyzivou. V takovémto potadi jsou fazeny podle
zavaznosti, 0d nejvice zavazného: vysoky pfijem soli, nadbyte¢ny piijem alkoholu,
nevyhovujici slozeni tukd, vysoky piijem energie a nedostate¢ny piisun zeleniny
a ovoce (8).

Ve vyzZivovych parametrech by mélo byt dosazeno urcitych zmén, které jsou
v souladu s nutri¢nimi cili pro Evropu (WHO) a s doporué¢enim evropskych odbornych
spolecnosti. Do téchto zmén patii upraveni piijmu energetické davky u jednotlivych
veékovych skupin v soundlezitosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosaZeno
rovnovazného piijmu a vydeje, pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti a BMI (Body
Mass Index) v rozmezi 18- 25 u dospélé populace. Dal$im kritériem je snizit piijem
tuku u dospélé populace tak, aby nepiekrocil 30 % z celkového energetického piijmu.
Pfijem nasycenych mastnych kyselin, by mél byt niz§i nez 10 % z celkového
energetického pifjmu a cholesterol sniZit na maximalni denni davku 300 mg (8).
Spotieba pridanych cukrii, by méla ¢init maximalné 10 % z celkové energetické davky
tzn. u dospélych, lehce pracujicich, to je cca 60 g na den, pfi zvySeni podilu
polysacharidt (8). Kuchyfiskou siil pouzivat pouze jodizovanou a to v davkach 5- 6 ¢
na den, u starSich lidi, kde se Casto vyskytuje hypertenze, by denni déavka neméla
prekroc€it hranici maximaln€ 5 g na den (8). Vitamin C by mél byt pfijimén v davce

100 mg denné a vlaknina 30 g na den u dospélych. Do vyzivovych doporuceni
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se zatazuje 1 celkové zvySeni pfijmu ochrannych latek jak mineralnich, tak vitamint

a dalSich ptirodnich nutrientt (8).

1.2.3  SloZeni spoti‘ebniho koSe produktivni populace a seniori

Nabidka potravin je na dneSnim trhu velice rozmanita, ale co zafidime do naseho
spottebniho koSe, je jen na naSem uvazeni. Nad ¢im by se mél kazdy clovek
pii nakupovani zamyslet, jsou urcité zasady spravného stravovani a ve spotieb¢ potravin
u ¢eské populace, by mélo dojit k urcitym zménam (8).

Obecné by se m¢l snizit pfijem, jiz nckolikrdt zminénych, Zivoc€iSnych tuki.
V celkovém piijmu tukli by se mél zvysit ptijem hlavné oleje olivového a fepkového,
a nahradit jim cast tukd zivocisnych, pokud mozno bez tepelné¢ Upravy, aby bylo
zajisténé spravné slozeni mastnych kyselin. Vyrazné by se méla omezit spotieba tuku
kokosového, palmového a palmojadrového, ktery je obsaZen nejvice ve smazenych
slanych pochutinach. Snizit pfijem cukru a omezit uzivani jeho nahrad (8).

Velice razantné¢ by méla byt zvySena spotieba ovoce a zeleniny, tak aby denni
ptijem byl alesponn 600 g a pomér zeleniny a ovoce 2 : 1 (8). Abychom méli dostatek
kvalitnich bilkovin rostlinného pivodu s nizkym obsahem tuku, mé¢li bychom zvysit
ptijem luSténin, které tomuto doporuceni odpovidaji. LuSténiny maji i nizky glykemicky
index a obsahuji veliké mnozstvi ochrannych latek. Preferovana by méla byt celozrnna
mouka pied bilou a celkové potraviny s nizkym glykemickym indexem. Podstatné by se
mél zvysit pfijem ryb a rybich vyrobkd, celkové asi 400 g za tyden (8). Zajistit
dostatecny piijem tekutin 1,5 az 2 litry, pfi nejlepSim neslazenych cukrem, ale piipadné
slazenych ovocnou slozkou (8). Alkohol konzumovat umirnéné, tak aby u muzl
nepiekrocil 20 g denng, tzn. 250 ml vina, 0,5 I piva, nebo 60 ml lihoviny, a u Zen
by neméla byt piekrocena davka 10 g denné, tzn. 125 ml vina, 0,3 1 piva, nebo 40 ml
lihoviny (8).

U lidi v seniorském véku je tfeba se soustfedit pfedevSim na dostatek tekutin

a snizit spotfebu energeticky bohatych potravin a nahradit ji nutricn€ kvalitni stravou.
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U seniorské populace je zvysena potieba bilkovin, ale musi se stale dbat na nizsi piijem
tukt. U této veékové kategorie se Casto setkavame s nedostatkem nékterych minerala
a vitamind, které mohou byt doplnény dopliikky stravy, ale méla by se upfednostiovat
konzumace z prirozenych zdrojt, jako ovoce, zelenina, luSténiny, mlé¢né vyrobky,
ofechy a dalsi. Mezi nedostatkové slozky vétSinou patii zinek a véapnik, vitamin C, D

a n¢které vitaminy skupiny B (8).

1.2.4  Specifika vyZivy u seniorta a dospélé populace

Potrava, ktera pokryva vyzivové ndroky ¢lovéka, mize mit na organismus v riizné
mife pozitivni nebo negativni vliv. VyZiva je zakladni potteba clov€ka, kterd nadm
zabezpeCuje piisun energie a zivin pro fizeni zivotnich pochodd (dychani, srdecni
¢innost, svalovy vykon, télesna teplota atd) (17). Kvalita naseho Zivota je ovlivnéna
i technickym pokrokem, ktery nam usnadiiuje dobu rychlého Ziti s vysokymi naroky.
Diky automobiliim, telefonlim, dalkovym ovladanim atd. je télesna aktivita omezena
na minimum a to je pro lidské télo nezadouci (35).

Kazda vekova kategorie populace, 1 seniofi, ma urcita specifika ve vyzivé. Nutri¢ni
potteby seniori se od potieb lidi v produktivnim véku odlisuji v n€kolika oblastech.
Mnozstvi jednotlivych Zivin, vitamind, mineralnich latek a stopovych prvki, by mélo
byt zohlednéno jejich vyssi potifebé a horSimu vstiebavani a vyuzitelnosti jednotlivych
prvkii. V organismu seniori navic dochdzi k fyziologickym zméndm, které vedou
Kk nedostate¢nému piijmu stravy. (54). Nelze tvrdit, Ze seniofi maji konzumovat malo
a chutové nevyraznou stravu, protoZze maji snizené potieby. Ve skutecnosti je potieba
podavat stravu kvalitngj$i, neZ v produktivnim veéku. Energeticka potfeba jedince
je ovlivnéna celkovym stavem jeho organismu. Pro osoby seniorského véku
je doporucena denni davka energie 8000- 8400 kJ (54), ovSsem tato energetickd hodnota
byva casto vys$i v dusledku riznych chronickych onemocnéni, kterd jsou
pro organismus energeticky naro¢na. Energeticka potieba se tedy musi vyhodnotit podle

stavu dané osoby (42, 50). Pro osoby stfedniho véku je doporuceny denni energeticky
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ptijem v rozmezi 9200- 10500 kJ (54), ale také zalezi na individualni zatézi osoby.
V seniorském véku je Castou pticinou nedostatku vitamini jejich zhorSené vstiebavani.
Je dulezité jejich davku tedy zvySovat predevsim kvuli vyS$i nemocnost seniord, v této
oblasti se nejlépe uplatiuji antioxidanty (vitamin E, betakarotén, vitamin C). Nedostatek
vitamind ¢asto souvisi s konzumaci ovoce a zeleniny. Seniorskd populace mé zvyseny
i nedostatek mineralnich latek, pifedev§im zeleza, vapniku a zinku. Je tedy potieba,
aby byl zajistén jejich dostateény piisun v potrave, popiipadé konzultovat s lékarem
doplniky stravy (54).

Pro seniorskou i produktivni populaci je velmi dulezity pfijem tekutin a to alespon
v mnozstvi 2 I/den (54). Vhodné jsou stolni vody v kombinaci s mineralnimi, Caje

a ovocné stavy (54).

1.2.5 Faktory ovliviiujici pFijem potravy u seniori

V pribéhu starnuti vétSinou dochazi ke zméndm v organismu jedince, které mohou
mit negativni vliv na pfijimani potravy. Jednim z piekdzek ve stravovani jsou
mechanické potize, jako je nevhodna zubni protéza, zhorSend mobilita seniora, snizena
hybnost a artrotické poruchy kloubl ruky (45). Zmény ovliviiujici pfijem potravy
mohou byt 1 psychického plvodu, zvlasté deprese, pasivita k pfipravé a konzumaci
potravy, demence, Parkinsonova choroba a dalsi. Na seniora ptsobi i vlivy socidlni-
izolace od bézného zivota ¢i ekonomické aspekty. Dale muize byt senior ovlivnén
poruchami vyzivy, jako jsou zmény funkcnosti organt- predev§im srde¢ni, jaterni
a ledvinové selhani. Typické jsou problémy se zaludkem, Zluénikem, tlustym stfevem
a slinivkou, coz se muze projevit i jako potize s vyprazdnovanim (4). Dilezitou roli
Ve stravovani seniorti zaujima i rodina, ktera Casto stravu se seniorem v domacnosti
sdili. Vzhledem ke sniZzené chutové a ¢ichové vnimavosti, by m¢l byt pfipraveny pokrm
lakavy na pohled. Strava musi byt uzplisobena moznostem jedince a je tfeba pocitat

s piipadnou Gpravou konzistence pokrmu (25) .
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Lidi v seniorském véku ovSem netrapi pouze fyziologické zmény a zdravotni
problémy, své dilezit¢ zastoupeni plni potize ekonomicko-socidlniho charakteru.
V soucasné dob¢ je stafi velice dlouhd Zivotni etapa. Socioekonomické prostredi
nezanedbateln¢ ptisobi na zdravi seniort v kratkodobé i dlouhodobé perspektive.

S ohledem na potieby seniortl jsou vyrabény i potraviny. Vyrobci se vzdy snazi,
aby jidlo dobfe chutnalo a vypadalo, aby Sel obal snadno otevfit a etiketa byla dobie
Citelnd. VSechny tyto aspekty napomahaji k tomu, Ze seniofi jsou sobéstacni
a nepotiebuji pomoc druhych (24).

Kritické obdobi zmén nastava tehdy, kdyz ¢lovek ptijde o svého partnera, v tuto
dobu se méni stravovaci navyky a predevsim se zhor$i finan¢ni situace pozustalého.
Ze svého pfijmu musi zaplatit najednou sam vSe, na co diive byly vyuzity penize
i od partnera. V takové situaci vétSina lidi zaéne omezovat Gtratu za stravu, tudiz za¢ne

nakupovat levnéjsi potraviny, které jsou méné kvalitni (24).

1.2.6  Diisledky nespravné vyzivy

Zakladem kvalitniho Zivota je spravna vyziva, proto nevhodné stravovani mize mit
na na$ zdravotni stav velmi negativni u¢inky. Vazné zdravotni potiZze mohou nastat jak
z nedostatecného mnozstvi potravin, tak i z mnozstvi nadbyte¢ného (43).

Ve vétsing bohatych zapadnich zemi se velmi Casto v bézném jidelnicku objevuje
strava bohaté na jednoduché cukry, zivocisné bilkoviny a tuky, a celkové strava s vyssi
kalorickou hodnotou, néz je pro ¢lovéka potieba. Naopak je nase strava nedostate¢na
obsahem vlakniny, omega 3 mastnych kyselin, celozrnnych obilovin, né&kterych
vitaminl a minerali a dasledkem toho nastavaji negativni projevy na zdravotni stav
organismu. Vyssi troven vyspélych zemi a lep$i ekonomicka situace je piic¢inou toho,
ze lidé nahradili bilkoviny z lusténin mléénymi vyrobky, nekonzumuji cerstvou
zeleninu bez jakékoliv upravy, ovoce se konzumuje Vv podobé ceredlnich tyCinek
a Castéji se piji sycené sladké napoje nez cCista voda. Stejnou mérou stoupd i spotieba

alkoholu a cigaret (43).
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Pro velkou c¢ast populace se stalo bé&zné konzumovat uméle koncentrované
potraviny, s nimi i vysokou davku kalorii a v kombinaci s nedostateénym energetickym
vydejem nastava vysoké riziko vzniku obezity (43).

Vyziva ¢lovéka ma vliv na celou fadu civilizanich chorob, mezi které patii
I onemocnéni onkologického charakteru. Spravnou vyzivou a zdravym zivotnim stylem
muzeme prispét k prevenci vzniku vaznych onemocnéni, jako hypertenze,
kardiovaskularnich onemocnéni, maligni nédor tlustého stieva, obezita, onemocnéni

Kloubt, ale i podvyziva a malnutrice (2).

1.2.6.1 Obezita jako disledek nespravné vyZivy

Obezita byla diive brana pouze jako kosmeticky defekt, dnes uz se vi, Ze je to jedna
Z nejéast&jsich nemoci vyspélé populace a to jak v Ceské republice, tak v celé Evrops.
Obezita je onemocnéni projevujici se uloZenim nadmémého mnoZstvi tuku
v organismu. Dochdzi ktomu pii nevyvdZeném poméru mezi piijmem a vydejem
energie, kdy se v téle hromadi tukové zasoby. Normalni podil tuku v téle Zzeny je 30 %
amuze 20 % (svacCina a kol.). Vyskyt obezity je ovlivnén nékolika faktory, mezi prvni
se fadi vék a pohlavi. Nejvice obéznich lidi je ve véku okolo 50 az 60 let, a Cast&ji
to jsou Zeny nez muzi. V Ceské republice je obéznich muzi vice nez 20 %, z zenské
populace je obéznich ptiblizné 30 % (49).

Dals§im faktorem je vzdélani a finan¢ni pfijem populace. Je dokazano, Ze obézni
populace ma dosazené niz8i vzdélani a je na tom i finan¢n¢ hiife. Uzavieni manZelského
svazku spolu s matefstvim téZ pfispiva v rastu télesné vahy. Vice nez geneticky vliv,
ma na obezitu vliv rodinnych zvyklosti, uZ malé déti kopiruji stravovaci navyky svych
rodi¢i a nesou si je do svého zivota. Proto bychom méli dbat na dodrzovani zdravého
zivotniho stylu, do kterého patii i dalsi faktor, pohybové aktivita. Ur€ity vliv na obezitu
ma 1 narodni stravovani, pfedev§im v pouZivani tuki, a konzumace alkoholu. Tyto dva

faktory téZ vedou ke zvySovani hmotnosti.
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Jediny faktor, ktery vyskyt obezity nepatrné snizuje je koufeni, jenz zvySuje vydej
energie, je to ovSem jeho jediny pozitivni G¢inek (50).

Na vzestup hmotnosti maji nejcastéji vliv potraviny jako smazené bramborové
lupinky, hranolky, brambory, ¢ervené maso, maslo, uzeniny a sladkosti. Po strance
pitného rezimu se na zvySovani hmotnosti uplatiiuji napoje slazené cukrem, méné
stoprocentni dzusy. Se stabilni vahou nebo lehkym poklesem jsou spojeny napoje umeéle
slazené a plnotucné mléko, mléko odtucnéné je spojeno s lehkym nartstem télesné
hmotnosti (29).

V prubéhu zivota dochdzi i ke snizovani vydeje energie, rizikem casto byva
I pfichod do zamé&stnani a to hlavné sedavého, kde je minimalni vydej energie, nebo
po ptichodu do sménného provozu, kde na pravidelné stravovani neni dostatek Casu

(29).

1.2.6.2 Podvyziva jako dusledek nespravné vyzivy

Stav podvyzivy je chorobny stav, zpsobeny nedostacujicim, nebo nevyrovnanym
piijmem Zivin. Mezi nejohroZengjsi skupinu populace patii stafi lidé. PodvyZiveny
¢lovék je ohroZen vznikem riznych zdravotnich komplikaci, zvySenou nemocnosti
| imrtnosti, snizenou funkéni vykonnosti a celkova kvalita Zivota je velmi nizka.
Vysoké procento seniort se nachazi v riziku podvyzivy, nebo jiz podvyzivou trpi (41).

Jednim z faktori, ktery je snadno ovlivnitelny pied vznikem podvyzivy,
je nedostateéné stravovani. Pfili§ nizky denni energeticky piijem ma zavazny vliv
na nutricni stav jedince. Dusledkem je nizka télesnd hmotnost, zplisobena sniZzenim
télesn¢ho tuku, ale pfedevSim ubytkem svalové hmoty. Podvyziva je spojena s fadou
dalSich komplikaci, u seniori vétSinou nastane oslabeni imunitniho systému
a organismus je nachylny k infekcim mocovych cest. Nedostatecné vyzivend kiize
souvisi se zhorSenym hojenim ran. Dochazi také k sniZzené stfevni peristaltice a télo

postihuje celkova svalova slabost (41).
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Nejcastéjsimi pric¢inami malnutrice u seniord jsou: snizeny peroralni piijem (defekt
chrupu, postiZeni slinnych zlaz, onemocnéni dutiny tstni), poruchy digesce a resorpce,
metabolické poruchy, zvySené energetické naroky, zvySena ztrata nutrietl (pisStéle,
prujmy...), psychické, 1é¢ebné a rezimové faktory a jednim z pti¢in je i v€k (28).

Pii poruchach vyzivy se vzdy terapie zahajuje dietnim opatfenim, které vétSinou
byva dostacujici. Pii nedostatecném efektu diet, se muze nasledné¢ podavat nutri¢ni
podpora, enteralni nebo parenteralni cestou. Pii 1écbé se musi dbat na dehydrataci
Clovéka a celkovou vyzivu, jak v doméacim prostiedi, tak u hospitalizovanych

nemocnych (21).
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1.3 Slozky potravy

1.3.1  Proteiny

Proteiny jsou jednou z nejvyznamnéjsich slozek potravy a zakladni slozkou zivé
hmoty. Zajistuji nam nezbytné latky pro spravnou stavbu a udrzovani hormont,
enzymil, svalovych vlaken a ostatnich tkani v téle (7,22).

Podle biologické funkce se Casto rozdéluji na proteiny strukturni (stavebni slozky
bunck, tkani zivoc€icht a rostlinnych pletiv), katalytické (hormony, enzymy), transportni
(schopnost pfenosu riznych sloucenin), pohybové (napt. svalové bilkoviny myosin,
aktin, aktomyozin), obranné (protilatky), zasobni (ferritin aj.), senzorické (rodopsin),
regulacni (hormony, histony atd.) a samoziejmé¢ také vyzivové funkce (zdroj
esencialnich aminokyselin pro zZivoéichy aj.) (53).

Proteiny jsou tvofeny z dvaceti zékladnich aminokyselin. Pfi vétSim poctu
navzajem vazanych aminokyselin, jde uz o bilkoviny. Pro clov€ka jsou zejména
zdrojem nepostradatelnych nebo-li esencialnich aminokyselin, které nutné potfebujeme
pro vystavbu vlastnich bilkovin, ale nedokdzeme je syntetizovat. Esencidlnich
aminokyselin pro dospélého ¢lovéka je osm, patii mezi né: valin, leucin, izoleucin,
tryptofan, fenylalanin, threonin, lysin a methionin. Kazda z jednotlivych aminokyselin
se ve vyzivé miZe stdt mezni, coZ znamena, Ze jeji nedostatek zastavi syntézu bilkovin
| za situace, kdy ostatnich aminokyselin je v potravé dostatek. Do nejcastéji limitujicich
aminokyselin patfi lysin a metionin (22).

Limitujici aminokyselina, kterd se vyskytuje relativné nejméné (s ohledem
na denni pottebu), udava vyzivovou hodnotu potraviny. Pro nizky obsah v obilovinach
to je lysin a metionin pro nizky obsah v mléce a mléénych vyrobceich. V nasich zemich
neni problém s dostatecnym piijmem esencidlnich aminokyselin. Ostatni
aminokyseliny, béZzné se vyskytujici v potrave, si umi nas organismus vytvorit sam (14).

Ptijem bilkovin by mél byt ve vyvaZeném pomeéru, polovina bilkovin Zivo¢isného

ptvodu a polovina z rostlinnych zdroji. Vyznamnymi zdroji bilkovin jsou pfedevSim
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ryby, maso, vejce, mléko a mlééné vyrobky, brambory, obiloviny a také luSténiny,
ze zeleniny pfevazné hrasek a kapusta (26).

Vyuzitelnost bilkovin je zavisla na fad¢ faktort a v kazdém organismu je odliSna.
Je definovana podle toho, v jaké mife je organismus schopen latku vyuzit v misté jejiho
esencidlnich kyselin, nez bilkoviny rostlinného ptvodu, tudiz je jejich vyuzitelnost
vy$s§i. Proto jim diive byla pfiznavana vyssi biologicka hodnota (14).

Referen¢ni hodnota Zivoéisnych bilkovin se vyskytuje v rozmezi 100 az 72,
u bilkovin rostlinného pivodi ma nejvyssi hodnotu bilkovina séji, coz je 81 (47).
Bohatym zdrojem jsou i lusténiny. Spravnou kombinaci zivociSnych a rostlinnych
bilkovin, miZzeme dosdhnout i vyssi biologické hodnoty, nez ma vejce, jehoz referencni

hodnota se rovna 100 (47).

Tabulka ¢. 1: Biologicka hodnota bilkovin u vybranych potravin

Potravina Biologicka hodnota
vejce 100
veprové maso 85
hovézi maso 80
drtibez 80
mléko 72
sOja 81
zitnd mouka 78
brambory 76
fazole 72
kukufice 12
ryze 66
pSenicna mouka 47

Zdroj: Stransky, RySava, Fyziologie a patofyziologie vyzivy, 2010
Primérnd potieba vysoce kvalitnich bilkovin pro dospélého cloveéka piipada

na 0,6 g/kg té€lesné hmotnosti a den. Tato hodnota se zvySuje na 0,75 g/kg po pficteni
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individualni potieby Clovéka. Ve smiSené stravé se Casto vyskytuje sniZzena resorpce,
proto s ohledem na ni ¢ini doporu¢end denni davka 0,8 g/kg télesné vahy. Nejvyssi
unosna davka bilkovin pro ¢loveéka je 2 gramy na kilogram vahy a den. Energeticka
hodnota jednoho gramu bilkovin ¢ini pfiblizn¢ 16,8 kJ tj. 4kcal na 1 gram (57).

Lidé ve v€ku nad 65 let potfebuji pfisun bilkovin vyssi, nez lidé mladsi. Bezpecna
davka proteint ve staii by méla byt v rozmezi 1,0 az 1,25 g/ kg/ den. (23). U dospélych
0sob s vyssi télesnou aktivitou nebyla zjisténa nadmérna potieba piijmu bilkovin, tudiz
se da predpokladat, ze pii smiSené stravé, jsou bilkovinami dostate¢né zasobované (47).

Poznatky o potfebé proteini pro dospélého clovéka, zalozené na kvalitnich
vyzkumech, ndm piedstavuji, ze jen 2,5 % denniho pfijmu energie mize byt bezpecné
dodano ve formé¢ proteind. Piestoze Svétova zdravotnicka organizace uvedla nejnizsi
pottebnou davku bilkovin pfiblizné 5 %, podstatnd cast obyvatel zije ve skvélém
zdravotnim stavu i tak, ze pfijima denni davku niz$i, nez je zminéna norma (7).

Pii nadbyte¢ném piijmu bilkovin mize dochazet k hromadéni odpadnich latek
z bilkovin a ptetézovani ledvin (44). S vy$§im piisunem proteint, stoupa i vylu¢ované
mnozstvi metabolitli a dochéazi k naristu glomerularni filtrace v ledvinach. Dochazi také

k odvapnéni kosti, které je nasledkem zvySeného vylucovani vapniku moci. (47).

1.3.2 Lipidy

Lipidy nebo-li tuky, jsou za béznych podminek nezanedbatelnym zdrojem energie.
Problém nastava tehdy, kdyz se nevyuzita energie, z jakychkoliv zdrojii, uklada jako
rezerva V lidském organismu, ve form¢ tuku. Nadbyte¢ny piijem zékladnich Zivin
(sacharidt, bilkovin, tukll), pfispiva k hromadéni tuku v téle, tudiz k obezité. Energie
se v organismu vyuziva k vytvafeni tepla, k zajisténi funkce vnitinich organd, k rozvodu
zivin a pii fyzické ndmaze. Jedinym zplsobem zvyseni vydeje energie, je praveé fyzicka
aktivita sportovni, ¢i pracovni. Tuk plni funkci nosic¢e vitaminQ rozpustnych v tucich

(A, D, E, K) a fady aromatickych latek. Z celkového energetického piijmu by lipidy
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meély tvofit ptiblizné 25- 30 % (16). Kaloricka hodnota tukt (9,3 kcal/g) je dvakrat vyssi
nez kaloricka hodnota sacharidi nebo bilkovin (4,1 kcal/g) (16).

Zasadni slozkou lipidi jsou mastné kyseliny, které mohou byt nasycené (SFA-
Saturated Fatty Acids), mononenasycené (MUFA- Mono Unsaturated Fatty Acids)
a polynenasycené (PUFA- Poly Unsaturated Fatty Acids) (6).

Nevyuzité¢ nasycené mastné kyseliny v organismu maji vliv na vznik vybranych
nadort (stfev, prsu, prostaty) a vysokou mirou rizika se podili na onemocnéni cév
asrdce. Vyssi pfijem triacylglycerolii s vysokym zastoupenim nasycenych mastnych
kyselin vede k vys$simu vzniku cholesterolu v téle. Nasycené mastné kyseliny jsou
bohaté¢ zastoupeny piedevsim v kokosovém a palmojadrovém tuku, Zivocisnych tucich
a palmovém oleji, které pfijimame dostatecné stravou. Z konkrétnich potravin jsou
bohatym zdrojem nasycenych tuki masné vyrobky a maso (saldmy, sadlo, pastiky atd.),

v mlécnych produktech jako je smetana a tu¢né syry, dale i sladké a slané pochutiny.
(42).

1.3.2.1 Mastné Kkyseliny

Polynenasycené a mononenasycené kyseliny mohou byt také syntetizovany
z nasycenych kyselin, pokud nemaji cis-konfiguraci, jako kyselina linolova (PUFA n-6)
a kyselina a-linolenova (PUFA n-3), které jsou pro organismus esencialni (nezbytné),
protoze je nemiize nas§ organismus syntetizovat. Krevni tuk je mnohem vice ovlivnén
kvalitou konzumovanych tuki, nez jejich mnozstvim (42).

Nenasycené mastné kyseliny maji velmi podstatné biologické ucinky, proto
je jejich nedostatek ve stravé velmi rizikovy. Po pfeméné na biologicky aktivni latky,
maji vyznam pii prevenci cévnich a srdecnich onemocnéni, sniZuji riziko vzniku trombi
a snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Pozitivn€ piisobi na cévni stény, proto maji vliv
I na regulaci krevniho tlaku. Pfi nedostatku kyseliny linolové mohou vznikat projevy
jako suchost kiize, vypadavani vlasii a zhorSend hojivost ran. Derivaty nenasycenych

mastnych kyselin vyznamné zvySuji imunitu a pfiznivé plisobi na riziko revmatickych
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zmén. Nenasycené mastné kyseliny jsou nejvice zastoupeny v rostlinnych a rybich
olejich, také v soje, maku a dalSich olejnatych semenech (50).

Hlavnim zastupcem mononenasycenych kyselin je kyselina olejova, kterd
se vyskytuje prevazné¢ v olivovém oleji. Jejim uclinkem nejen snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, ale mirné zvysuje i protektivni HDL (High Density Lipoproteins).

PUFA typu n-6, ktera ma hlavnim zastupcem kyselinu linolovou, je brana
zaesencialni Zivinu a svou funkci snizuje LDL (Low Density Lipoproteins),
ale nepatrn¢ i HDL. Tato kyselina ovS§em mnohem snadn&ji podléha oxidativnim
zménam nez MUFA, a tak zvyhodnuje vznik ateriosklerozy (47).

PUFA typu n-3 maji velice pozitivni vliv na kardiovaskularni systém, prodluzuji
NejcastéjSim zdrojem je Inény, fepkovy a séjovy olej a olej z vlaSskych ofechd,

obsazeny jsou také ve sladkovodnich a mofskych rybach (47).

1.3.2.2 Cholesterol

Cholesterol je druh tuku, ktery patii mezi faktory zpusobujici aterosklerdzu.
Normalni hladina cholesterolu (5 mmol/l) v krvi nés neohrozuje, naopak je velmi
dulezity pro vystavbu bunék a uréité hormony (9). Potize nastanou, kdyZz piijem
cholesterolu je piili§ vysoky. Na bilkoviny se navaze tuk, podle kterého jeho hustoty
délime na cholesterol LDL (low density lipoproteins) a HDL (high density
lipoproteins). Kazdy z nich ma jiné vlastnosti, LDL cholesterol ma uc¢inky negativni,
usazuje se Vv cévach a zpusobuje jejich ucpavani, oproti tomu HDL cholesterol je
pfenasen do jater, tam se odbourava a pusobi tak opacné nez LDL (12).

Optimalni piijem tukl je stanoven na 1,0 g referen¢ni télesné hmotnosti a u lidi
S mirnou télesnou aktivitou by nemél byt vyssi nez 30- 35 % celkového piijmu energie
(1). Denni ptijem tuki a oleji by se mél u dospélych pohybovat mezi 70 - 80 gramy (1).
Z toho polovina je ur€ena pro pomazankové tuky a na ptipravu stravy a druhé polovina

na lipidy ukryté v potravinach. (1).
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1.3.3  Sacharidy

Sacharidy jsou latky, které se fadi mezi zakladni ziviny stravy. Z chemického
pohledu jsou sacharidy tvofené tzv. cukernou jednotkou. Sacharidy jsou délené na tii
zakladni skupiny, podle poctu cukernych jednotek (monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy). Pro lidsky organismus jsou zdrojem pfedev§im energie, ale Cast
Z nich je energeticky nevyuzitelna a stava se hlavni slozkou vlakniny. Mezi nejznamé;jsi
zastupce monosacharidi patii glukéza a fruktéza (hroznovy a ovocny cukr).
Oligosacharidy jsou tvofeny ze dvou az deseti stejnych ¢i rliznych monosacharidu,
proto se mizeme setkat i s terminem disacharidy, ktery ale oznacuje pouze slozeni
ze dvou cukernych jednotek. NejvyznamnéjSimi oligosacharidy jsou sachardza (fepny
a titinovy cukr), laktéza (mléény cukr) a maltéza (sladovy cukr). Polysacharidy jsou
tvofeny z vice nez deseti monosacharidd. Jejich fetézce jsou dlouhé, lidskému télu trva
déle, nez je rozstépi na jednoduché cukry a proto jsou pro organismus delsim zdrojem
energie nezZ monosacharidy s fetézcem kratkym. Nejrizikovéjsi je pro lidsky organismus
jednoduchy cukr z divodu pfemény na tuk pii jeho nedostatecné spottebé. Obecné plati,
ze prednost bychom méli davat cukriim s co nejvysSim poctem cukernych jednotek.
(27).

VétSina sladkosti, med, cukrem slazené napoje, melasa aj. obsahuji predev§im
rozpustné nizkomolekularni sacharidy a jsou oznacovany jako produkty nazyvané
,»prazdné kalorie* (47).

Monosacharidy jsou zastoupeny piedev§im v mléce, sladkostech (fepny cukr)
aovoci. Hlavnim zdrojem polysacharidii jsou Skrobové latky obsaZené predevSim
Vv obilovinach, lusténinach, bramborech a zeleniné (36).

Polysacharidy by mély tvofit vétSinu piijimanych cukri, jelikoz s vysokym
pfijmem cukrd jednoduchych, stoupd riziko vzniku zubniho kazu, obezity a cukrovky
(36).

V rostlinach jsou sacharidy obsaZeny v plodech a seminkach, odkud davaji vyzivu
pro rist sazenice, dale v hlizach a kotfenech, kde maji funkci rostlinné energetické

rezervy v zim¢, a pii nahlém vzrstani na jate. Tudiz ovoce obsahuje jednoduché
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sacharidy v podobé cukrli, a seminka, hlizy a kofeny vytvaii komplexni sacharidy
Vv podobé¢ skrobu (7).

Sacharidy nepatii mezi esencialni ziviny, piesto jejich nedostatek sméiuje k poruse
acidobazické rovnovahy a k poruchdm latkové vymény tukti. Vyvazend plnohodnotna
strava by m¢la obsahovat malo tukl a vyS$i mnozstvi sacharidi, které pokryji vice nez
50 % energetického piijmu, predevsim ve formé Skrobu. Kalorickd hodnota 1 g
sacharidti jsou asi 4 kcal neboli 16 kJ (46). Doporu¢ena denni davka je 55- 60 %
celkového energetického piijmu, tj. ptiblizné 270- 350 g denné (46). Na 1l gtuktia 1 g
proteint, by mély pfipadnout 4 g sacharidt, ve vyzivé dospélého ¢loveka (50).

Cukry nemaji funkci pouze energetickou, ale udrzuji i acidobazickou rovnovéahu,
jsou zasobni latkou pro svalovou préci, udrzuji hladinu glukozy v krvi a jsou soucasti

podpirného systému pojiva a kosti aj. (47).

1.3.4 Vlaknina

Vladknina patii mezi velice dulezité slozky stravy. Zdrojem vlakniny jsou slozky
rostlinného ptivodu a tvoii ji nevstfebatelné sacharidy. Jedna se o sacharidy, které nelze
V naSem organismu roz$tépit, jsou to nékteré oligosacharidy a polysacharidy (11).

Podle definice mezi sacharidy patii i celuloza, ovSem ta neposkytuje organismu
zadné ziviny, na rozdil od ostatnich sacharidii jinych druht. Pokud jsou sacharidy
zminovany ve vztahu k lidské vyzivé, tak to vétSinou byva vztazeno na cukry a Skroby,
ne na celulozu (37).

Jako vétSina slozek stravy, je 1 vlaknina riznych druhti. Obecné nejznamé;jsi déleni
je na vldkninu rozpustnou a nerozpustnou ve vod€. Rozpustna vlaknina je ta, ktera
V travicim systému bobtnd a v tlustém stfevé se rozpousti. Pfiznivy vliv ma rozpustna
vlaknina také na vyrovnané hladiny glykémie a pomaha snizovat cholesterol (30).
Dobrymi zdroji tohoto druhu je psyllium, otruby, jeCmen, lusténiny, chiest, porek,

cibule, slupky nékterého ovoce atd. (32).
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Nerozpustna vldknina velice dobie absorbuje vodu, ovSem jeji slozky nemaji
schopnost bobtnat. Je obsazena piedevS§im ve slupkach obilnych zrn, v ovoci
aV zelening, ale tfeba i v houbach. Lidsky travici systém je neumi rozlozit, a proto jim
prochazeji jako nestravené (32).

Nerozpustna vldknina pfiznivé pasobi na stievni peristaltiku, urychluje prichod
traveniny zazivacim systémem a tim ptredchazi vzniku zacpy. Svoji funkci mize ovSem
plnit pouze za dostate¢ného piijmu tekutin (30).

Ptijem vlakniny spojeny s nedbalosti dneSniho stravovani bohuzel dramaticky
klesa. Doporucend denni davka se pohybuje okolo 30 g, nase populace ovSem v potraveé
piijme realnou davku sotva polovi¢ni (30).

Rozpustnd a nerozpustna vldknina ve stravé by se méla pohybovat v poméru 1: 3
(58). Pro dosazeni denniho pfijmu vlakniny by naSe strava musela obsahat pomérné
vysoké mnozstvi potravy rostlinného pivodu, coz je v pramyslové vyspélych zemich
Spatné dostupné, proto se Casto ¢istd vlaknina ptidava ptimo do hotovych potravin, napf.
do jogurtd a peciva, nebo je mozné uzivat vlakninu samostatné, napt. vV podobé¢ tablet
nebo kapsli (58).

Dale mtizeme délit vlakninu na jemnou a hrubsi. Mezi jemné&jsi druhy vlakniny
patii naptiklad pektin a mezi druhy hrubsi se fadi celul6za a hemicelul6za. Nekteré
druhy vldkniny maji schopnost v travicim traktu bobtnat, pohlcovanim vody zpiisobuji
pocit nasyceni, ¢ehoZ se velmi hojn€ vyuziva pii redukénich dietdch. Hruba vldknina
ma spiSe funkci oCistnou a proto neumozni zbytkiim stravy ve stfeveé zahnivat
a vstiebavat Skodlivé latky, ¢imz sniZzuje riziko vzniku rakoviny tlustého stieva
a kone¢niku (18).

Pojem vlaknina je v podstaté¢ pouzivan pro jedlé Casti rostlin, které nemohou byt
traveny a Stépeny v lidském tenkém stfevé. Mohou ovSem byt kvaSeny (fermentovany)
plisobenim stfevnich bakterii v tlustém stfevé a tim produkovat kratké mastné kyseliny
a plyny. Tvorba kratkych mastnych kyselin je velkou vyhodou pro organismus, kdy
mohou byt energeticky vyuzity po krevnim pfenosu do jater. Své dalsi ucinky uplatiiuji
jako ochranny systém kolonocytl, utvateji ve stievé kyselé prostiedi, ¢imz

je potlacovano mnozeni hnilobnych bakterii a je podpofen rist bakterii kvasnych. Diky
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témto procesim se ve stfevé znacné snizuje onkogenni aktivita a riziko civilizacnich
chorob. Vldknina také vaze néckteré vitaminy, stopové prvky a toxiny a tim chrani
sttevni sliznice a poté i cely lidsky organismus. Pro blahodarné uc¢inky na stfevni

mikrofloru je vldknina ¢asto oznacovana jako prebiotikum (11).

1.3.5 Voda a pitny rezim

Voda patfi mezi zdkladni ziviny lidského téla a ma zde mnoho funkci. Je
nepostradatelna pro zivot, slouzi jako rozpoustédlo pro rizné biochemické reakce a je
dulezitym transportnim médiem (15).

UmoZiuje nejen transport kysliku a zivin do bungk, ale také pomoci elektrolyti je
schopna pienosu elektrickych signalii. Mnozstvi vody vyskytujici se v nasich organech
je v riznych podilech. Krev obsahuje vodu z 90 %, svaly pfiblizné¢ okolo 75 % a kosti
asi 25 % (39).

Celkové mnozstvi vody v lidském téle je 45 litrd (60- 65% télesné hmotnosti),
Z toho nitrobunééné vody je ptiblizné 30 litrti (40- 45% télesné hmotnosti) a zbytek je
mimobunéény (z toho jen v krevni plazmé jsou 3 litry a v tkanovém moku 12 litrt).
Muzi maji v organismu obecné o néco veEtsi obsah vody nez Zeny (56).

Voda v lidském organismu je zavisla i na konstituci téla ¢lovéka, jelikoz obsah
vody ve svalové tkani je mnohonasobné vyssi nez v tkani tukové (59).

Pro spravnou funkci organismu je velice dilezitym faktorem homeostdza vody.
Homeostdzu vody miiZeme nazyvat i jako vodni bilanci, kdy by se v jednoduché rovnici
mélo rovnat mnozstvi vody pfijaté a mnozstvi vody vyloucené, za urcité casové obdobi.
Ptestoze by mél byt tento pomér vyrovnany, je fadou fyziologickych a patologickych
procest stdle naruSovan, ale ftadou regulatnich pochodii je naopak udrzovan
Vv pfijatelnych hodnotach (19).

Vodu do organismu pfijimame pievazné potravou, nebo metabolickymi procesy,

coz zahrnuje jen malé mnozstvi, kolem 0,3 | za den. Pfijem tekutin je vétSinou vyssi,
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nez minimalni pfijem, ktery je potiebny pro zachovani homeostazy, a tak jsou
nadbyte¢né tekutiny vylouceny ledvinami (19).

Denni potieba vody je vysoce zavisla na okolnich vlivech, jako je teplota, fyzicka
zatéz, zdravotni stav ¢lovéka a dalsi (19).

Metabolickou ¢innosti se v organismu vytvoii asi tietina litru vody, ¢ast vody
pfijimame z potravy a zbytek musime pifijmout ve form¢ tekutin a to asi 1,5 litru.
Potieba vody je ovSem individualni zalezitosti kazdého ¢lovéka (20).

Nedostatecny pfisun tekutin Casto vede k zdvaznym zdravotnim komplikacim.
Ptiblizn¢ 700 ml denné¢ pfijmeme tuhou potravou a zbyvajici podil pfipada na tekutiny
(19). Tato tekutina, nepostradatelnd pro nas§ zivot, se podili i na termoregulaci.
Pti ztratach vody kiizi se denné potem piijde o 0,3 litru, ovSem pii nadmeérném poceni,
naptiklad pfi fyzicky naméahavé praci ve vysokych teplotach, se miize vypotit az né€kolik
litrG za den.

Stolici se béhem dne vylouci ptiblizné€ 0,1 litru, ale pfi prijmovych onemocnénich mize
dochazet ke ztratdm vyS§im, az nékolik litri. Nejvétsi mnozstvi vody vylouc¢ime moci

(1,5 l/den) (19).

1.3.5.1 Dehydratace a hyperhydratace

Nejcastéjsi pri¢inou nedostatku vody v organismu, je nedostatecny piijem tekutin
usty, opakované zvraceni nebo prijmy a zvySené poceni, tento stav nazyvame
dehydrataci. Disledkem dehydratace dochazi ke zménam fyzikaln&-chemickych
vlastnosti extracelularni tekutiny, coz se projevuje zahusténim plazmy, ve které¢ mimo
jiné latky vysoce stoupaji latky osmoticky aktivni a dochazi tak ke zvySeni osmolality.

Nartistem osmolality dochazi ke zvySenému vylucovani antidiuretického hormonu
nasledkem drazdéni osmoreceptori, které soucasné vyvolavaji i pocit zizné (34).

Pti nadbytku vody v téle dochazi ke stavu nazyvanému hyperhydratace, kdy
se extracelularni tekutina nafedi, osmolalita klesd a sniZzuje se vydej antidiuretického

hormonu a 1 pocit Zizn€ je utlumen. Pfi hyperhydrataci je vylu€ovan velky objem moci
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S nizkym obsahem odpadnich latek a pifi dehydrataci je tomu naopak (vydej malého

mnozstvi moci s Vysokou koncentraci odpadnich latek) (34).
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2 CIiLE PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cile prace

1. Zmapovat stravovaci zvyklosti u osob v produktivnim véku a ve stafi.
2.2 Hypotézy

H1: Seniofi konzumuji kompotované ovoce vice nez Cerstvé.

H2: Existuji statisticky vyznamné rozdily v dodrzovani pitného rezimu u osob
Vv produktivnim a seniorském véku.

H3: Existuji statisticky vyznamné rozdily VvV mnoZstvi konzumovanych ryb

U osob v produktivnim a seniorském veéku.
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3 METODIKA

3.1 Metodika prace

Ke zpracovani vyzkumné casti mé bakalarské prace, jsem pouzila kvantitativni
metodu sbéru dat, pomoci dotaznikli (viz piiloha ¢. 1). Dotaznik byl zcela anonymni
a obsahoval 23 uzavienych otdzek. Prvni Cast otazek byla zaméfena na zdkladni
informace o respondentech, byli dotazovani na pohlavi, vék a pracovni situaci.
Nasledujici ¢ast dotazniku byla sloZena z otazek tykajicich se stravovacich névyka,
pitné¢ho rezimu, jejich financni situace, preference ovoce, ryb a tekutin.

Sbér dat byl proveden formou nahodilého vybéru respondentd ze Strakonicka,
Vv produktivni a seniorské vékové kategorii. Dotaznik byl rozdan v tisténé podobé.

Data byla vyhodnocena zakladnimi statistickymi metodami, kontingen¢nimi
tabulkami a chi kvadrat testem (test dobré shody). Ziskand data byla nésledné

prezentovana v grafické podobg.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen znahodile vybranych lidi v produktivnim
a seniorském véku, ze Strakonicka. Zakladni soubor byl tvofen populaci Vv seniorském
véku 65 let a vice, kterych bylo 3 875 a populaci v produktivnim véku, od 15 do 64 let,
kterych bylo 15267. Tyto informace byly zjiSt€ény na méstském urade, oddéleni
evidence obyvatel.

Celkovy pocet rozdanych dotaznikd v tist€éné podob& byl 500, spravné
vyplnénych se jich vratilo 470, z toho 185 respondentti bylo v seniorském veéku a 285
respondentti bylo ve veéku produktivnim. Névratnost dotazniki tedy byla 94 %.
V rozlozeni pohlavi nebyly mimoradné vykyvy, v produktivnim véku bylo 150 Zen

a 135 muzii. V seniorském véku bylo 95 zen a 90 muzi.
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4 VYSLEDKY

4.1  Vysledky dotaznika

V této kapitole jsou graficky prezentovany vysledky kvantitativniho vyzkumu.

Zdrojem vSech uvadénych vysledk je vlastni vyzkum.

Graf 1: Po¢et muzi a Zen v urcitych vékovych skupinach. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 315 respondentii, bylo v produktivnim véku 150 (32 %) Zen
a 135 (29 %) muzd. V seniorském veéku bylo 95 (20 %) zen a 90 (19 %) muzi.
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Graf 2: Vék respondenti vyzkumného souboru. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Ze 470 oslovenych respondentti bylo 36 (8 %) lidi ve véku 15-25 let, 71 (15 %) lidi
ve veéku 26-35 let, 72 (15 %) lidi ve veku 36-45 let, 76 (16 %) lidi ve véku 46-55 let
a 30 (7 %) lidi ve veéku 56-64 let. V seniorském veéku bylo 93 (20 %) lidi ve véku 65-75
let, 58 (12 %) lidi ve veéku 76-85 let a 34 (7 %) lidi ve véku 85 let a vice.

Tabulka ¢. 2: VEk a pohlavi respondenti.

Vek Produktivni oby‘yatelé Vék Senion"i
Muz Zena Muz Zena

15-25 let 14 22 65-75 let 49 44
26-35 let 37 35 75-85 let 21 37
36-45 let 33 39 85 let + 14 20
46-55 let 34 41 Celkem 90 95
56-64 let 17 13 Modus | 65-75 let | 65-75 let
Celkem 135 150 Medidn | 75-85 let | 75-85 let
Modus 26-35 let 46-55 let

Medidn 36-45 let 36-45 let

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéjsi vyskytovanou hodnotou souboru produktivni populace byla u muzi 26-35
let a u zen 46-55 let a hodnota nachazejici se uprostied byla u obou pohlavi 36-45 let.
U seniorské populace se u muzii i u Zen nejcastéji vyskytla hodnota 65-75 let a hodnota

uprostied byla u obou pohlavi 75-85 let.

36



Graf 3: Pracovni situace respondentii. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 470 respondentl, bylo 258 (55 %) lidi zaméstnanych nebo
pracovali jako osoby samostatné vydéleéné ¢inné, 27 (6 %) lidi bylo nezaméstnanych

a 185 (39 %) lidi bylo v diichodu. Invalidnim dichodcem nebyl zadny z respondentu.
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Graf 4: Cetnost konzumace stravy béhem dne u respondentii. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 285 respondentd v produktivnim veéku se stravuji 2 (1 %) lidé 1x denné, 10
(4 %)1idi 2x denné, 61 (21 %) lidi 3x denné, 71 (25 %) lidi 4x denng, 99 (35 %) lidi 5x
denng, 26 (9%) lidi 6x denné, 7 (2 %) lidi 7x denn¢ a 9 (3 %) lidi se stravuje vice nez 7x
denné. Z 185 seniord se zadny nestravuje 1x denné, 9 (5 %) seniorti se stravuje 2X
denng, 38 (20 %) seniorti 3x denng, 67 (36 %) seniort 4x denné, 55 (30 %) seniort 5x
denng, 6 (3 %) seniort 6x denng, 7 (4 %) seniort 7x denné a 3 (2 %) seniofi se stravuji

7x denné a vice.

38



Graf 5: Cetnost snidani respondentii béhem tydne. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

V tomto grafu byla nejcastéji zvolena odpovéd’ Cetnosti snidani 7x tydné. Z 285
respondentti v produktivnim véku ji zvolilo 161 (56 %) lidi, ze 185 seniord ji zvolilo
142 (77 %) seniort. Dale snida 1-2x tydné 33 (12 %) respondenti vV produktivnim véku
a 9 (5%) seniord, 3-4x tydné snida 36 (13%) respondentti vV produktivnim véku a 8
(4 %) senior, 5-6x tydné snida 29 (10 %) respondentt v produktivnim véku a 12 (6%)

seniorl. 26 (9 %) respondentd v produktivnim véku a 14 (8 %) seniorti nesnida.
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Graf 6: Cetnost konzumace zeleniny béhem tydne. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 285 dotazovanych osob v produktivnim véku konzumuje zeleninu 1 az 2 dny
Vv tydnu 83 (29%) osob, 3 az 4 dny 119 (42 %) osob, 5 az 6 dni 39 (14 %) osob, kazdy
den 32 (11 %) osob a 12 (4 %) lidi zeleninu nekonzumuje. Ze 185 seniort 78 (42%)
seniortt konzumuje zeleninu 1 az 2 dny v tydnu, 70 (38 %) seniorti 3 az 4 dny v tydnu,
15 (8 %) seniort 5 az 6 dni v tydnu, 14 (8%) seniorti kazdy den a 8 (4 %) seniori

zeleninu nekonzumuje.
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Graf 7: Pocet porci zeleniny denné. (N=450)
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Na tuto otazku odpovidali pouze respondenti, ktefi konzumuji zeleninu. Evidentné
nejcastéj$i odpovédi byla 1 aZ 2 porce zeleniny denn€, u obou skupin respondentd.
Z celkového poctu 273 produktivnich lidi takto odpovédélo 222 (81 %) lidi, ze 177
seniort takto odpovédélo 158 (89 %) seniorti. 3 az 4 porce zeleniny denné konzumuje
39 (14 %) produktivnich lidi a 14 (8 %) seniorti, 5 a vice porci konzumuji 12 (5 %) lidi

v produktivnim a 5 (3 %) lidi v seniorském véku.
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Graf 8: Prili$ vysoka cena zeleniny. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 285 osob produktivniho v€ku je pro 76 (27 %) lidi je cena zeleniny piili§ vysoka.
Pro 101 (35 %) lidi je spiSe vysoka, pro 56 (20 %) lidi spiSe neni vysoka, pro 29
(10 %) lidi vysoka neni a 23 (8 %) lidi nevi. Z 185 seniort je pro 69 (37 %) seniort
cena zeleniny piili§ vysoka, pro 73 (40 %) seniord je spiSe vysoka, pro 23 (12 %)

seniort spise neni vysoka, pro 9 (5 %) seniorti neni vysoka a 11 (6 %) seniord nevi.
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Graf 9: Ochota vy$Si penéZni utraty za zeleninu, pri vy$§im finanénim prijmu.
(N=319)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otazku odpovidali pouze respondenti, kterym se zdala nebo spiSe zdala cena
zeleniny pfili§ vysokd, nebo ti ktefi nevédéli, jestli by utratili vice penéz za zeleninu.
Z 200 oslovenych produktivnich lidi by 90 (45 %) utratilo vice penéz za zeleninu, 64
(32 %) lidi odpovédeélo spise ano, 21 (10 %) lidi spiSe ne, 12 (6 %) lidi by neutratilo
vice penéz a 13 (7 %) lidi nevi. Ze 153 seniord by jich 73 (48 %) utratilo vice penéz
za zeleninu, 61 (40 %) seniort spiSe ano, 5 (3 %) seniorQ spiSe ne, 6 (4 %) senior by

neutratilo vice penéz a dalsich 8 (5%) seniorti nevi.
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Graf 10: Pocet porci ovoce denné. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Pro oslovenych 285 respondentii v produktivnim véku a 185 seniord byla
nejcastej$i odpoveéd’, ze konzumuji 1 az 2 porce ovoce denné. Odpovédélo tak 224
(79 %) produktivnich osob a 168 (91 %) senioru. 3 az 4 porce ovoce konzumuje 44
(15 %) produktivnich a 8 (4 %) seniofi, 5 a vice porci konzumuji 6 (2 %) produktivni

a 2 (1 %) senior a zbylych 11 (4 %) produktivnich a 7 (4 %) seniofi ovoce nekonzumuyji.
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Graf 11: Preference ¢erstvého ovoce pied kompotovanym. (N=470)
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Z 285 respondenttl v produktivnim véku odpovédélo 214 (75 %) lidi, ze preferuji
konzumaci ¢erstvého ovoce, 50 (18 %) lidi odpovédélo, ze spiSe ano, 10 (3 %) lidi spise
ne, a 11 (4 %) lidi nepreferuje Cerstvé ovoce pted kompotovanym. Z 185 seniorl
odpovédélo 133 (72 %) seniord, Ze preferuji tuto konzumaci, 24 (13 %) seniort spise

ano, 19 (10 %) spise ne a 9 (5 %) seniord takovou konzumaci nepreferuje.
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Graf 12: Preference v porizovani kompotovaného ovoce. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na grafu je jednoznacné vidét, Ze seniofi si rad¢ji kompoty zavaii doma. Ze 185
seniort takto odpovédelo 88 (48 %) seniort, 41 (22 %) Seniort si kompoty radéji koupi,
37 (20 %) seniortim je to jedno a 19 (10 %) seniord kompoty nekonzumuje. Z 285 lidi
produktivniho véku jich 59 (21 %) kompoty radéji koupi, 93 (33 %) si ovoce zavati
doma, 90 (31 %) lidem je to jedno a 43 (15 %) lidi kompoty nekonzumuje.
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Graf 13: Diivod konzumace kompotovaného ovoce. (N=408)
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Na tomto grafu jsou zobrazeni pouze respondenti, kteti konzumuji kompotované
ovoce. Mezi 242 lidmi v produktivnim véku byla nejcastéjsi odpoveéd, ze konzumuji
kompoty kvili tomu, Ze je to pohodlné. Odpovédélo tak 147 (61 %) lidi v produktivnim
véku, dalsich 32 (13 %) lidi kompoty konzumuje, protoze je ovoce meékké, 93 (38 %)
lidi kompoty konzumuje, protoze jsou sladké a 29 (12 %) lidi kompoty konzumuje kvtli
lehké stravitelnosti. Z 166 seniortd 54 (33 %) seniorti konzumuje kompotované ovoce,
protoze je me&kké, 39 (23%) seniord, protoze je sladké, 51 seniort (31 %), protoze je

lehce stravitelné a 46 (28 %) seniord, protoze je to pohodIné.
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Graf 14: Denni pfijem tekutin. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 285 dotazovanych respondentti v produktivnim véku jich 5 (2 %) lidé vypiji
mén¢ nez 0,5 | tekutin denné, 26 (9 %) lidi vypije 0,6-1 | tekutin, 72 (25 %) lidi 1,1-1,5
I, 83 (29 %) 1,5-2 |, 68 (24 %) 2,1-2,5 | a 31 (11 %) lidi vypije vice nez 2,5 1 tekutin
denné. Ze 185 dotazovanych seniorti 5 (3 %) seniorti vypije méné nez 0,5 1 tekutin
denng, 24 (13 %) seniori vypije 0,6-1 1 denng, 61 (33 %) seniord vypije 1,1-1,5 | tekutin
denng, 70 (38 %) seniort vypije 1,5-2 1 tekutin denné, 19 (10 %) seniord vypije denné

2,1-2,5 | tekutin a 6 (3 %) senioru vypije denné vice nez 2,5 | tekutin.
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Graf 15: Nejcastéji konzumovana tekutina béhem dne. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Mezi 285 oslovenymi respondenty v produktivnim véku byla jako nejcastéjsi
tekutina konzumovana béhem dne zvolena voda, odpovédélo tak 132 (46 %)
dotazovanych. Mezi 185 seniory se nejcastéji vyskytovala také voda, odpoveédélo tak 76
(41 %) seniord a témé&f na stejné urovni byl konzumovan mezi seniory €aj, ten pilo
béhem dne 72 (39 %) seniorll. Mezi seniory nikdo nepil alkoholické napoje a dzus pije
pouze 5 (3%) senioru. 24 (13 %) senioru pilo mineralky, 4 (2 %) seniofi sladké
limonady a 4 (2 %) seniofi vodu se §tavou. U osob v produktivnim véku byla dalsi
nejcastéjs$i odpoved také Caj, ten pilo 57 (20 %) lidi, 38 (13 %) lidi pilo vodu se §t'avou,
27 (10 %) lidi pilo mineralky, 19 (7 %) lidi pilo sladké limonady, 7 (2 %) lidi pilo
béhem dne alkohol a 5 (2 %) lidi preferuje dzusy.
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Graf 16: Cetnost konzumace ryb béhem mésice. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 285 respondent v produktivnim véku, odpovédélo 159 (56 %) lidi, ze ryby
konzumuji 1-2x do mésice. Tato odpovéd’ byla nejcetnéji zastoupena i u seniorské
populace odpovédélo tak 103 (56 %) seniorti, naopak odpovéd konzumace 7-8X
v mésici nebyla mezi 185 seniory zastoupena vibec. 53 (19 %) dotazovanych
Vv produktivnim véku konzumuje ryby 3-4x v mésici, 12 (4 %) lidi 5-6X v mésici, 5 (2%)
lidi 7-8x v mésici, 2 (1 %) lidé vice nez 8x v mésici a 54 (19 %) lidi v produktivnim
véku ryby nekonzumuje. 34 (18 %) seniord konzumuje ryby 3-4x v mésici, 4 (2 %)
seniofi 5-6X Vv mésici, 5 (3 %) seniofi vice nez 8x v mésici a 39 (21 %) senioru ryby

nekonzumuje.

50



Graf 17: Preferovany stav ryb pi‘ed konzumaci. (N=377)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otdzku odpovidali pouze respondenti konzumujici ryby. Z 231
odpovidajicich respondentl v produktivnim véku bylo 140 (61 %) lidi, ktefi preferuji
ryby Cerstvé, 64 (28 %) lidi preferuje ryby mrazené, 15 (6 %) lidi preferuje ryby
nakladané a 12 (5 %) lidi preferuji ryby uzené. Ze 146 odpovidajicich seniort jich 61
(42 %) preferuje ryby Cerstvé, 74 (51 %) preferuje ryby mrazené, 8 (5 %) seniorti ma

nejradéji ryby nakladané a ryby uzené 3 (2%) seniofi.
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Graf 18: Uprednostiiovany zptisob upravy ryb. (N=377)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otazku odpovidali pouze respondenti konzumujici ryby. Z 231 oslovenych
respondentt v produktivnim véku jich nejvice upfednostiiovalo peceni, a to 147 (64 %),
92 (40 %) lidi uptednostnilo smazeni, 64 (28 %) lidi grilovani, 36 (16 %) lidi preferuje
uzeni, 27 (12 %) lidi preferuje duseni, 22 (10 %) lidi ma nejradé€ji nakladani do nalevu
al19 (8 %) lidi preferuje vafeni v pare. Ze 146 odpovidajicich seniorti jich nejvice
preferuje smazeni, a to 81 (55 %) seniort, 74 (51 %) seniorti upfednostituje peceni,
39 (27 %) seniort preferuje duseni, 10 (7 %) oznacilo nakladani do nalevu, 6 (4 %)
seniort oznadili grilovani, 8 (5 %) seniorti oznacilo uzeni a 3 (2 %) seniofi preferuje
vafeni v pafe. Jinou odpovéd zvolili 2 lidé v produktivnim veku, jeden cElovek
uptednostnil ryby v oleji a jeden uptfednostituje ryby syrové, tyto respondenti tvoii

celkem asi 1 %.
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Graf 19: P¥ibliZny mési¢ni pFijem respondenti. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Ze 185 seniort byl nejcastéjsi financni pfijem v rozmezi 9 100-12 000 K¢,
odpovédélo tak 92 (50 %) senioru. 78 (41 %) senior oznacilo pfijem 6-9 tisic korun, 13
(7 %) seniorti oznacilo 12 100-15 000 K¢ a 2 (2 %) seniofi 0znacili piijem 27 100-
30 000 K¢, ostatni odpovédi mezi seniory zastoupeny nebyly. Z 285 lidi v produktivnim
véku jich 7 (3 %) oznadilo piijem mén¢ nez 6 tisic korun, 17 (6 %) dalo 6-9 tisic korun,
24 (9 %) oznacilo 9 100-12 000 K¢&, 63 (22 %) lidi oznacilo piijem 12 100-15 000 K¢,
nejcastéjsi odpoved byla 15 100-18 000 K¢ v zastoupeni 71 (25 %) lidi, 43 (15 %) lidi
oznacilo ptijem 18 100-21 000 K¢, 20 (7 %) lidi ma mési¢ni ptijem 21 100-24 000 K¢,
21 (7 %) lidi ma 24 100-27 000 K¢, 4 (1 %) lidé oznacili piijem 27 100-30 000 K¢, 3
(1 %) lidé oznacili moznost 30 100-33 000 K¢, dalsi 3 (1 %) lidé oznacili rozmezi
33 100-36 000 K¢ a posledni moznost vice nez 36 000 K¢ oznacilo 9 (3 %) lidi

Vv produktivnim véku.
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Graf 20: Mési¢ni finance vydané za jidlo pro vlastni potiebu. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Celkovy pocet oslovenych respondenti byl 285 lidi v produktivnim véku a 185
seniort. Méné nez 500 K¢ za jidlo utrati 5 (2 %) produktivnich lidi a 5 (3 %) seniort.
Castku 500-1 000 K& utrati 24 (9 %) produktivnich lidi a 12 (6 %) seniort, 1 001-1 500
K¢ utrati 41 (14 %) produktivnich lidi a 9 (5 %) seniord, 1 501-2 000 K¢ utrati 49 (17
%) produktivnich lidi a 55 (30 %) senior, 2 001-2 500 K¢ utrati 45 (16 %)
produktivnich lidi a 41 (22 %) seniord, 2 501-3 000 K¢ utrati 38 (13 %) produktivnich
lidi a 4 (2 %) seniofi, 3 001-3 500 K¢ utrati 32 (11 %) produktivnich lidi a 48 (26 %)
seniort, 3 501-4 000 K¢ utrati 23 (8 %) produktivnich lidi a 4 (2 %) seniofi, ¢astku
4 500-5 000 K¢ utrati 16 (6 %) produktivnich lidi a 4 (2 %) seniofi a vice nez 5 000 K¢
utrati 12 (4 %) produktivnich lidi a 3 (2 %) seniofi.
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Graf 21: Faktory negativné ovliviiujici stravovani. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Dotazovano bylo 285 lidi v produktivnim véku a 185 seniorl. Nechutenstvi

oznacilo 5 (2 %) lidi v produktivnim veéku a 8 (4 %) seniofi. Vysoké ceny potravin

ovlivituji 79 (28 %) lidi v produktivnim véku a 39 (21 %) seniorid. Problémy s chrupem

ovlivituji 5 (2 %) lidi v produktivnim véku a 34 (18 %) seniorti. Problémy s travenim

ovliviiuji 26 (9 %) lidi v produktivnim véku a 26 (14 %) seniord. Naro¢nost spojena

S pfipravou pokrmu negativné ovliviiuje 43 (15 %) lidi v produktivnim a 18 (10 %) lidi

Vv seniorském veéku. Dostupnost potravin ovliviiuje 11 (4 %) lidi v produktivnim véku

a7 (4 %) seniori. Zadné problémy nemé 131 (46 %) lidi v produktivnim véku a 62

(34 %) seniorti. Jako jinou odpovéd uvedlo 6 (2 %) lidi v produktivnim véku

a to nedostatek Casu a 2 (1%) lidé sménny provoz. Dale se vyskytly jako negativni

faktory kvalita potravin, alergie a nakup potravin, kazdy faktor je zastoupen jednim

¢lovékem z produktivni populace (1%).
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Graf 22: Misto, kde se respondenti nejcastéji stravuji. (N=470)
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Dotazovano bylo 285 o0sob z produktivni populace a 185 seniori. Nejcastéjsi
odpovédi mezi respondenty bylo stravovani doma, odpovédélo tak 243 (85 %) lidi
v produktivnim véku a 142 (77 %) senioru. V restauraci se stravuje 37 (13 %) lidi
Vv produktivnim véku, mezi seniory tato odpovéd nebyla zastoupena. V jidelné
se stravuje 58 (20 %) produktivnich osob a 21 (11 %) seniori. Dovoz jidla domu

vyuzivaji 3 (1 %) lidé v produktivnim véku a 29 (16 %) senior.
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Graf 23: Zajem respondenti o sloZeni potravin napsané na obale. (N=470)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 285 oslovenych respondenti V produktivnim véku zvolilo odpovéd’ ano 75
(26 %) lidi, odpoveéd’ spise ano 76 (27 %) lidi, odpoveéd spise ne 95 (33 %) lidi
a odpovéd’ ne zvolilo 39 (14 %) lidi. Ze 185 oslovenych seniori zvolilo odpovéd’ ano
20 (11 %) senioru, odpovéd’ spiSe ano 64 (34 %) seniorl, odpoveéd’ spise ne 49 (26 %)

seniort a odpovéd’ ne zvolilo 54 (29 %) seniort.
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4.2 Statistické vyhodnoceni hypotéz

421 Testovani H1

»deniori konzumuji kompotované ovoce vice nez Cerstvé*

Pro vyhodnoceni hypotézy byla vyuzita sebrand data z otdzky ¢. 11 v dotazniku.
Vychazelo se z predpokladu, ze 75 % seniorti bude uptednostiiovat kompotované ovoce
pfed ovocem cCerstvym a toto tvrzeni bylo nulovou hypotézou. Pomoci testu dobré
shody, nebo-li Chi kvadrat testu, dochazi k porovnani, zda pozorované cCetnosti

odpovidaji ocekdvanym.

Tabulka ¢. 3: Chi kvadrat test H1

Pozorované Ocekavané
Preference Chi kvadrat
kompotovaného | Cetnosti | Procenta | Cetnosti | Procenta test
ovoce
ano 28 15,1% 138,75 75%
ne 157 84,9% 46,25 25% <0,1%
Celkem 185 100,0% 185 100%

Zdroj: vlastni vyzkum
Dosazend hladina vyznamnosti je mensi nez 0,1 %, tudiZ se nulova hypotéza zamita.

Podily odpovédi se 1isi od predpokladaného poméru 75 % : 25 % a je prokdzané

prevazujici zastoupeni odpovédi ne. Tato hypotéza H1 se tedy nepotvrdila.
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4.2.2 Testovani H2

wEXistuji statisticky vyznamné rozdily v dodrZovani pitného reZimu u osob
vV produktivnim a seniorském véku*
Tato hypotéza byla vyhodnocena z otazky ¢. 14 a k vyhodnoceni byl pouzit test dobré
shody. Dosazena hladina vyznamnosti byla mensi nez 0,1 %, proto nulovou hypotézu
zamitame a potvrzuje se Ha: pitny rezim se u srovnavanych skupin lisi. Tato hypotéza

H2 se tedy potvrdila.

Tabulka ¢. 4: Chi kvadrat test H2

Objem tekutin | Produktivni| Seniofi Celkem
do 0,51 5 5 10
0,6-11 26 24 50
1,1-151 72 61 133
1,5-21 83 70 153
2,1-251 68 19 87
vicenez 2,51 31 6 37
Celkem 285 185 470

Chi kvadrat test <01%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 24: Pitny reZim respondentu.
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423  Testovani H3

»Existuji statisticky vyznamné rozdily v mnoZstvi konzumovanych ryb u osob
vV produktivnim a seniorském véku*
Pro vyhodnoceni této hypotézy byl zvolen Chi kvadrat test a vychézelo se z otazky
¢. 16. Pro malé zastoupeni respondenti v kategorii konzumace ryb ,,7-8 x* a ,,vice nez

8x“, bylo nutné tyto dvé kategorie sloucit dohromady.

Tabulka €. 5: Chi kvadrat test H3

Konzumace ryb | Produktivni| Seniofi Celkem
ryby nejim 54 39 93
1-2x 159 103 262
3-4 x 53 34 87
5-6 x 12 4 16
vice nez 7 x 7 5 12
Celkem 285 185 470

Chi kvadrat test 79,6%

Zdroj: vlastni vyzkum
Dosazena hladina vyznamnosti Chi kvadrat testu byla vétsi nez 5 %, proto plati HO,

konzumace ryb u srovnavanych skupin se nelisi. Tato hypotéza H3 se tedy nepotvrdila.

Graf ¢. 25: Mési¢ni konzumace ryb respondenti.
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5 DISKUZE

Ve své bakalarské praci jsem se vénovala piedevSim odliSnosti stravovacich
zvyklosti u populace produktivniho véku a u seniort.

Vyzkum jsem provadéla na dvou cilovych skupinach, na lidech produktivniho
470 respondentd, ztoho 185 respondentt (39 %) bylo v seniorském véku a 285
respondentt (61 %) bylo ve v€ku produktivnim. Ze 185 seniord bylo 95 Zen a 90 muzii
a z produktivni populace bylo 150 Zen a 135 muzi.

V prvnich tfech otazkach dotazniku jsem zjistovala zakladni informace
o respondentech. Otazky se tykaly jejich pohlavi, véku a pracovni situace. Nejvice
produktivnich respondenti bylo ve véku od 26 do 55 let (46 %), vSechny tii kategorie
,26-35 let”, ,,36-45 let” a ,,46-55 let* byly prakticky stejné zastoupeny. Ze seniorské
populace byla nejvice zastoupena kategorie ve véku od 65 do 75 let (20 %).
Z celkového poctu 470 respondentti, bylo v produktivnim véku 32 % zZen a 29 % muzt
a v seniorském veku bylo 20 % Zen a 19 % muzi. Na otdzku tykajici se pracovni situace
odpovédélo 55 % lidi v produktivnim véku, Ze jsou ,zaméstnani“ a 6 %
»hezaméstnani®, zbylych 39 % bylo v dichodu. Invalidnim dichodcem nebyl nikdo
z dotazovanych.

V druhé ¢asti dotazniku jsem se zaméfila piimo na stravovaci navyky respondentt.
V otédzce tykajici se Cetnosti stravovani béhem dne byla nej€astéjsi odpoved’ ,,4 krat*
a,,5 krat”“ denné. VétSinou se ve vyzivovych doporucenich docteme, Ze bychom m¢eli
jist 5 krat az 6 krat denné (33). Ze vSech lidi produktivniho véku zvolilo odpovéd’
4 krat“ a .5 krat“ denné 60 % lidi, odpovéd ,,6 krat“ denn¢ byla spiSe vyjimecna,
zvolilo ji pouze 9 % dotazovanych. Mezi seniory byla odpoveéd ,,4 krat“ a ,,5 krat
stravovani je dodrzovani kazdodennich snidani, €asto je snidané jako nejdilezitejsi jidlo
dne. Snidané¢ by méla nastartovat na$ organismus kazdé rano, proto by méla byt
dostatecné vyzivové hodnotnd, pestra a chutna. Lidé, ktefi snidani vynechéavaji, byvaji

casto unaveni, nesoustiedéni a nemohou tak podat naptiklad poZadovany pracovni
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vykon (31). Piestoze je na snidani kladen takovy duraz, je stale vyznamny pocet lidi,
ktefi snidani do svého dne vlibec nezarazuji. Tuto odpovéd’ v dotazniku zvolilo 26 lidi
(9 %) produktivniho veéku a 14 seniori (8 %) z celkového poctu respondent.
Pravidelna snidané, tedy ,,7 krat v tydnu, byla odpovédi nejcastéjsi, mezi produktivni
populaci byla zastoupena 161 lidmi (56 %) a mezi seniory jich denn¢ snida 142 (77 %).

Dale se nékolik otazek tykalo ovoce a zeleniny, jejich ¢etnosti v konzumaci, ceny
a preferovaného stavu. Denni pfijem ovoce a zeleniny by m¢l byt 500- 600 g denné (8).
Tato dévka je u velké casti lidi absolutné nenaplnéna, a proto je jednou z prvnich
vyzivovych doporuceni pro ¢eskou populaci. Ovoce a zelenina jsou dilezitym zdrojem
vlakniny a latek ochrannych pro organismus (8). Z vyhodnoceni mého vyzkumu
vyplynulo, Ze CcCetnost konzumace zeleniny je u seniorit niz§i nez u populace
produktivnich lidi. Tento fakt by mohl byt zpiisoben informovanosti o dileZitosti
konzumace zeleniny. Lidé mladsiho véku témét denné narazi na informace tykajici
se zdravého stravovani, tieba prostfednictvim internetu, do rukou se jim dostavaji
nejriznéjsi recepty na zeleninové saldty a oproti senioriim se neboji vyzkouset nové
druhy zeleniny, dovezené z jiné zemé. Dlivodem pro¢ seniofi konzumuji zeleninu méné,
by mohlo byt také to, Ze maji jist¢ zdravotni potize. Stav chrupu seniora casto
nedovoluje konzumovat zeleninu v syrovém stavu a jakakoliv jina Gprava mtze byt pro
seniory nedostupnd, nebo obtéZzujici. Zatimco produktivni populace zvolila nejcastéjsi
odpovéd’ konzumace zeleniny ,,3-4 krat™ tydné (42 %), u seniort pievladala odpovéd
pouze ,,1-2 krat* tydné¢ (42 %). Dle poctu porci zeleniny na den, byla u obou
porovnavanych skupin, nejcastéji zvolena odpoveéd’ ,,1- 2 porce* (81 % produktivnich
lidi a 89 % seniorti). Z mého vyzkumu bylo také zjiSténo, Ze bez ohledu na vékovou
skupinu, je pro vétsinu respondentl zelenina pfili§ draha. Naslednym kladnym zjisténim
ale bylo to, Zze kdyby se zlepsila jejich finan¢ni situace, byli by respondenti ochotni
utratit za zeleninu vice penéz. Z tohoto pohledu si dovoluji tvrdit, Ze vétSiné populace
tedy neni konzumace zeleniny lhostejnd a snazi se ji do svého jidelni¢ku zatazovat
natolik, kolik jim finan¢ni situace dovoli.

V konzumaci ovoce nejsou mezi porovnavanymi skupinami vyznamné rozdily,

vétSina lidi obou skupin konzumuje ovoce ,,1-2 krat* denné a odpovéd ,,ovoce nejim*
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byla spiSe vyjimkou. Z vyzkumu je jednoznacné, ze ob¢& skupiny davaji prednost
konzumaci cerstvého ovoce pred kompotovanym. Pii dotazu na diivod konzumace
kompotovaného ovoce, bylo nejcastéjSim divodem, Ze ,,je to pohodIné* a na druhém
misté byla odpovéd, ze je takové ovoce ,,sladké*.

V ramci dodrzovani pitného rezimu je nejéastéji doporuc¢ovano denné vypit 1,5 -2 |
tekutin. Potieba tekutin je ovSem velice individualni a je ovlivnéna mnoha faktory (20).
Do tohoto rozmezi se zaradila vétSina respondentli, ovSem stale je to nedostacujici.
Podle doporuceni pitny rezim dodrzuje pouze 38 % seniort a 29 % lidi v produktivnim
véku z celkového poctu respondentli. Podle manudlu prevence v 1€kaiské praxi, by mél
senior vypit denné minimalné 2 litry tekutin, v horkém obdobi i vice. Toto tvrzeni
se Vmém vyzkumu absolutné nenaplnilo, vice nez 2 litry vypije pouze 25 seniorQ
(14%). Op¢t se tedy projevuje nedostatecny pitny rezim seniorské populace. Pozitivnim
zjisténim ovsem je, zZe nejcastéji preferovanou tekutinou pro konzumaci béhem dne, je
Cista voda a na druhém misté je ¢aj. Ke stejnému vysledku dosla i studie zaméfena na
zivotni styl a obezitu obyvatel Ceské Republiky, zroku 2005. Pravé konzumace
slazenych limonad podle studie z roku 2005, vyznamné¢ klesla ve srovndni se studii
z roku 2000/2001, coz je mozné vidét na grafu v ptiloze ¢. 2. (46).

Cast mého vyzkumu byla zaméfena i na zji§téni informaci o konzumaci ryb. Ryby
jsou velice vhodnym zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Spotieba ryb v Ceské
doporucenimi. Tydenni doporu¢enou davkou je 400 g ryb na osobu (8). Z dotaznikt
vyplnénych od respondentti produktivniho v€ku je jasné, ze konzumace ryb, je opravdu
nedostacujici (56 % konzumuje ryby pouze ,1- 2 krat“ do mésice a 19 % ryby
nekonzumuje viibec). Mezi seniory je procentudlni zastoupeni téméf stejné, nejcastéjsi
odpovédi byla konzumace ryb také ,,1- 2 krat“ mési¢né (56 %) a ryby nekonzumuje
jesté vetsi procento seniort (21 %), nez lidi v produktivnim véku. Soufasna uroven
vyzivy je v nasi zemi hodnocena stale nepfiznivé a to zejména z mnoha divodl, mezi
kterymi je i malé zastoupeni ryb ve stravé (40). Nejcastéji zvolené jako preferované
ryby byly u produktivni populace ryby ,,Cerstvé” (62 %) a u seniort ryby ,,mrazené*
(51 %). Velice podstatna je i uprava ryb, kdy u seniorské populace bohuzel stale
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ree

prevlada oblibené, nezdravé ,,smazeni“ (56 %), u produktivni populace bylo nejcastéji
zvolené o néco zdravéjsi ,,peCeni (64 %). Preference upravy ryb smazenim je dle mého
nazoru u seniorl zvolena nejCastéji proto, ze ani jiny zplsob upravy neznaji.
Konzumaci ryb maji Casto spojenou pouze s vanocnim smazenym kaprem a jinych
zpusobi Upravy se obavaji, nebo o nich nejsou ani dostatecné informovani.

V zéavéru dotazniku jsem se dotazovala na financni situaci respondentli a na jejich
mésicni naklady vynalozené za jidlo pro vlastni potfebu. M¢si¢ni pfijem seniora
se nejvice pohybuje vrozmezi ,9- 12 tisici“ (49 %), u produktivni populace je
nejcastéjsi rozmezi ,,15- 18 tisic* (25 %). Vydaje za jidlo senior jsou srovnatelné
s vydaji lidi produktivniho véku, ovSem podil vydaju na jidlo k celkovym pifijmum, je
U seniorti vyrazn¢ vyssi nez u produktivni populace. NejspiSe proto jsou hned druhym
nejcastéjSim faktorem ,,vysoké ceny potravin®, které negativné ovliviiuji stravovani
seniort. Nejvice zastoupena ovSem byla odpovéd’ ,,nemam Zzadné problémy* u obou
skupin. Alarmujicim zjisténim z mého vyzkumu bylo, Ze polovina respondenti z obou
skupin se viibec nezajima o sloZeni nakupovanych potravin. Domnivam se, ze u seniort
i ¢asti lidi v produktivnim véku, mize byt tento nezajem zplisoben problémy se zrakem.
SloZeni potravin psana na obalu jsou €asto sotva viditelnd 1 pro jedince bez zrakovych
potizi. Bohuzel je ale pravdou, ze populace o sloZeni potravin opravdu zajem nema.
Proto by mélo byt vice upozoriiovdno na dilezitost z4jmu o sloZeni potravin, které
konzumujeme. Kazdy z nas ma uréitou zasluhu na kvalité svého zdravotniho stavu.
Velka ¢ast populace by mohla své zdravotni problémy napravit pouze zménou
stravovacich navykt, a takovych vysledkti je mozné dosahnout pravé kvalitni stravou.
Proto by nasi populaci nemélo byt lhostejné, jakou stravu konzumuji a o slozeni
potravin by méli projevit zajem.

Cilem mé prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti 0sob v produktivnim véku
a ve stari. K tomuto cili jsem si stanovila celkem 3 hypotézy. Na zakladé statistického
vyhodnoceni se 1 hypotéza potvrdila a 2 vyvratily.

Prvni hypotéza ,,Seniofi konzumuji kompotované ovoce vice nez Cerstvé™ byla
vyvracena. Jak bylo ze statistického vyhodnoceni zjiSténo, tak ob¢ cilové skupiny davaji

prednost Cerstvému ovoci. Podil seniori konzumujicich kompotované ovoce je vSak
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U seniorti vys$i (nicmén¢ stale vyrazné nizs$i nez 50 %). Vyvraceni této hypotézy je
pozitivnim zjiSténim, protoze kompotované ovoce obsahuje uz jen minimum
potifebnych vitamind.

Druhd hypotéza ,Existuji statisticky vyznamné rozdily v dodrZzovani pitného
rezimu u osob v produktivnim a seniorském veéku“ byla potvrzena. Statistickym
vyhodnocenim se tyto rozdily podafilo prokazat, mnozstvi tekutin konzumované
seniory je nizké, polovina seniort ma denni piijem tekutin do 1,5 1.

Tteti hypotéza ,,Existuji statisticky vyznamné rozdily v mnozstvi konzumovanych
ryb u osob v produktivnim a seniorském véku* byla zamitnuta. Rozdily v mnozstvi
konzumovanych ryb prokazany nebyly. Myslim si, ze je tedy na misté, aby byla stale
vice propagovana diilezitost konzumace ryb. Diky obsahu omega 3 mastnych kyselin, je
tak moznost predchazet mnoha civilizaénim chorobam a s takovou prevenci je nejlepsi
zacit jiz v mladém véku a dodrzovat ji pravidelné.

Na zaklad¢ vSech vysledki je mozné tedy konstatovat, ze ve stravovacich navycich
obou popula¢nich skupin jsou stdlé nedostatky. Lidé by se méli zacit vice sousttedit
na stale zminovanou kvalitu potravin. BohuZel vyznamna ¢ast populace stale hledi spise
na nakoupeni co nejvice zbozi, za co nejméné penéz. V takovém piipad¢ jde kvalita
stranou, coz si ale méalokdo do disledku uvédomuje. Lidé by méli mit zdjem o slozeni

potravin a nepodporovat tak prode;j sice levnych, ale nekvalitnich surovin.
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6 ZAVER

Moje bakalaiska prace byla zaméfena na porovnani stravovacich zvyklosti
u 0sob v produktivnim véku a ve staii. Pro ziskani dat do kvantitativniho Setfeni, bylo
osloveno 500 respondentt produktivniho a seniorského véku. Navratnost dotaznikti byla
94 %, coz znamena 470 respondentti.

Cilem mé¢ bakalarské prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti u osob
v produktivnim véku a ve stafi. Hypotézy byly vyhodnoceny na zakladé¢ udaji
ziskanych vyhodnocenim dotazniki, celkem byly tfi.

Prvni hypotézu ,,Seniofi konzumuji kompotované ovoce vice nez Cerstvé™
se nepodarilo potvrdit. Dotazovanym byly poklddany otdzky na preferenci Cerstvého
ovoce pfed kompotovanym, na pocet porci ovoce, které béhem dne konzumuji
a z jakého diivodu kompoty konzumuyji.

Druhou hypotézu ,,Existuji statisticky vyznamné rozdily v dodrzovani pitného
reZimu u osob v produktivnim a seniorském véku* se podafilo potvrdit. Dotazovanym
byly pokladany otdzky tykajici se mnozstvi tekutin vypitého béhem dne a na preferenci
urcitého druhu népoje.

Tfeti hypotézu ,Existuji  statisticky vyznamné rozdily v mnoZstvi
konzumovanych ryb u osob produktivnim a seniorském véku* se nepodafilo potvrdit.
Respondenti byli dotazovani na Cetnost konzumace ryb béhem mésice a na jejich
kuchyfiskou upravu.

Na zéklad¢ odpovédi 1ze vyvodit, Ze dotazovana populace nesplituje dodrzovani
zasad zdravého stravovani. Populace seniorského véku nedodrZzuje pitny rezim, stale
se velice casto vyskytuje jako preferovana Uprava ryb smazenim a drtiva vétSina
respondentl se nezajima ani o sloZeni kupovanych potravin.

Domnivam se, Ze tato prace by mohla byt vyuzita jako edukacni material
pro Sirokou vefejnost lidi a mohla by pomoct k zlepSeni stravovacich néavykt

obyvatelstva.
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Ptiloha €. 1: Dotaznik
Vézené respondentky / vazeni respondenti,

jmenuji se Andrea Vachova a jsem studentkou 3. ro¢niku Zdravotné socialni fakulty
JihoCeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Tento dotaznik slouzi ke sbéru dat, pro
zpracovani mé bakalafské prace na téma: ,,Porovnavani stravovacich zvyklosti u osob
Vv produktivnim véku a ve stafi“. Timto bych Vés chtéla poprosit o vyplnéni dotazniku,
ktery je zcela anonymni. Prosim o zakrouzkovani vzdy jen jedné odpovédi, neni-li
uvedeno jinak. Pfedem Vam dé€kuji za V4as Cas straveny pii vyplnéni.

1) Vase pohlavi?
a) Zena b)Muz

2) Kolik je Vam let?
a) 15-25 let b) 26-35 let c) 36-45 let d) 46-55 let
e) 56-64 let f) 65-75 let g) 76-85 let h) 85 let a vice

3) Jaka je vaSe soucasna pracovni situace?
a) Zaméstnany/a &i OSVC  b) Nezaméstnany/a ¢) Dichodce d) Invalidni
dachodce

4) Kolikrat denné jite?
a) Ix b) 2x c) 3x d) 4x e)5x f)6x g)7x h)7Txavice

5) Kolikrat v tydnu snidate?
a) 1-2x b) 3-4 x C) 5-6 x d) 7x e) Nesnidam

6) Kolik dni v tydnu konzumujete zeleninu?
(Pokud zvolite odpoved’ E, pokracujte az otazkou ¢. 8)
a) 1-2 b) 3-4 c) 5-6 d)7 e) Zeleninu nejim

7) Kolik porci zeleniny denné snite?
a) 1-2 b) 3-4 C) 5 avice

8) Je pro Vas cena zeleniny prili§ vysoka?
(Pokud zvolite odpoved C nebo D, pokracujte az otazkou ¢. 10)
a) Ano b) Spise ano ) Spise ne d) Ne e) Nevim



9) Pokud byste mél/a vyssi prijem financi, byl/a byste ochoten/na utratit za
zeleninu vice penéz?
a) Ano b) Spise ano ) Spise ne d) Ne e) Nevim

10) Kolik porci ovoce denné snite?
a) 1-2 b) 3-4 C) 5 avice d) Ovoce nejim

11) Uprednostiiujete konzumaci ¢erstvého ovoce pi‘ed kompotovanym?
a) Ano b) Spise ano ) Spise ne d) Ne

12) Kompotované ovoce si radéji:
(Pokud zvolite odpoved’ D, pokracujte az otazkou ¢.14)
a) Koupim b) Zavafim doma c)Jemitojedno  d) Kompoty nejim

13) Pro¢ konzumujete kompotované ovoce? (Miizete zvolit vice odpovédi)
a) Je mekké b) Je sladké c) Je lehce stravitelné  d) Je to pohodIné

14) Kolik tekutin denné vypijete?
a) Do 0,5 litru b) 0,6- 1 litr c)1,1-1,5litru
d) 1,5-2litry e)2,1-2,5litru f) Vice nez 2,5 litru

15) Jaké tekutiny béhem dne pievazné pijete?
a) Vodu b) Vodu se stavou c) DZusy d) Mineralky
e) Sladké limonady ) Caje g) Alkoholické napoje

16) Kolikrat v mésici do svého jidelni¢ku zafazujete ryby?
(Pokud zvolite odpoved’ F, pokracujte az otazkou ¢. 19)
a) 1-2x b) 3-4x €)5-6 X
d 7-8x e) Vice nez 8x f) Ryby nejim

17) Jaké ryby upiednostiiujete?
a) Cerstvé  b)Mrazené  c)Nakladané  d) Uzené  €)Jiné ..........

18) Jaky zpusob upravy ryb upiednostiujete? (Miizete zvolit vice odpovédi)
a) Vareni v pafe b) Grilovani €) Smazeni d) Duseni
e) Peceni f) Uzeni g) Nakladani do nalevu h) Jiné ..........



19) Jaky je Vas pribliZny mési¢ni pFijem?

a) Méné nez 6 000 K& b) 6 000 - 9 000 K& c) 9100 - 12 000 K&

d) 12 100- 15000 K&  €) 15100 - 18 000 K& f) 18 100 — 21 000 K&
g) 21100 - 24 000 K&  h) 24 100 - 27 000 K& ch) 27 100 - 30 000 K&
()30 100-33 000 K& j) 33100 - 36 000 K& K) Vice nez 36 000 K¢

20) Jaky finan¢ni obnos p¥ibliZzné béhem mésice utratite za jidlo pro vlastni

poti‘ebu?

a) Méné nez 500 K¢ b) 500 - 1 000 K¢ c) 1001 -1 500 K¢
d) 1501 - 2 000 K¢ e) 2001 - 2 500 K¢ f) 2501 - 3000 K¢
g) 3001 K¢ - 3500 Ké h) 3501 - 4 000 K¢ ch) 4 500 - 5 000 K¢

i) Vice nez 5 000 K¢

21) Ovliviiuje néktery z uvedenych faktora negativné Vase stravovani? (Miizete
zvolit vice odpovedi)

a) Nechutenstvi b) Vysoké ceny potravin c) Problémy s chrupem
d) Problémy s travenim e) Narocnost spojena s piipravou pokrmu
f) Dostupnost g) Nemam zadné problémy h) Jiné ..........

22) Kde se nejcastéji stravujete? (Miizete zvolit vice odpovédi)
a) Doma D)V restauraci c)V jideln¢  d) Jidlo si nechavam dovazet domt

23) Zajimate se o sloZeni kupované potraviny, které je napsané na obalu?
a) Ano b) Spise ano C) Spise ne d) Ne

Mnohokrat Vam dékuji za vyplnéni dotazniku.



Priloha €. 2: Graf primérné frekvence spotieby népojt

Primeérna frekvence spotiFeby napoji

ZAKLAD: Vsichni respondenti, roky 2000-1n=3053, rok 2005 n=2096
POZNAMKA: 1=Nikdy, 2=1 az 3x mésicné, 3=1 az 2x tydné, 4=3x tydné a Casté&ji
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