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Vyziva jako primarni prevence u seniori a vliv zpiisobu bydleni na
jejich stravovaci chovani

Abstrakt

Tato diplomova prace se vénuje vyzivé jako primérni prevenci u seniorti a vlivu
zpusobu bydleni na jejich stravovaci chovani. Vzhledem ke zpusobu bydleni se zde
jednd o seniory zijici ve vlastni domdcnosti spolu s partnerem a seniory, ktefi
Vv domécnosti ziji sami.

Stanovenymi cili této prace jsou: zmapovat stravovaci navyky u sledovanych
seniort; zjistit, jaka je informovanost sledovanych seniorti o vyzivé véetné vyzivovych
doporuceni a zjistit, jaky vliv ma bydleni s partnerem, ¢i samostatné bydleni
na stravovaci chovani u sledovanych seniord.

K dosazeni cili byla pouzita kvalitativni metoda Setfeni. Sbér dat probé&hl
prostfednictvim semistrukturovanych rozhovoria se zdravymi seniory zijicimi v Kaplici.
Ziskana data byla nasledné kodovana a kategorizovana.

Za zésadni zjisténi vyplyvajici z mého vyzkumného Setfeni povazuji nedostatecnou
konzumaci ovoce, zeleniny, mléka vcetné mléénych vyrobku a nadbyte¢ny piijem
cukrovinek a slazenych népojii u seniori. Informace o vyZivé véetné vyzivovych
doporueni maji seniofi vétSinou spravné, nedostatky se vSak vyskytuji
v informovanosti o doporu¢eném mnozstvi pro konzumaci ovoce a zeleniny
¢i 0 potravinach obsahujicich vitamin D. V souvislosti s problematikou bydleni, byl
zjiStén vyznamny vliv samostatného bydleni na tendenci senior odbyvat se.

Vzhledem ke zjisténym nedostatkiim jak v samotné vyzive, tak v informovanosti

respondenti bych doporucovala zvysSeni edukace seniort. Jako pomiicka miize slouzit

informacni letak, ktery jsem vytvofila a je soucasti pfilohy této prace.

Kli¢ova slova
vyziva; seniofi; primarni prevence; samostatné bydleni; bydleni s partnerem;

informovanost seniort



Nutrition as the primary prevention for seniors and the inufluence of

way of housing on their eating behavior

Abstract

This diploma thesis deals with nutrition as the primary prevention for seniors and
the influence of way of housing on their eating behavior. With regard to ways of living,
they are seniors living in their own household together with a partner, and seniors who
live on their own.

The aims that are set for this thesis are: mapping eating habits in observed seniros;
finding how aware seniors are of nutrition including nutrition recommendations and
finding what influence living with a partner or independent living has on eating
behavior in observed seniors.

To reach the aims a qualitative research method was used. Data colletion was done
via semistructured interviews with healthy seniors living in the town of Kaplice. The
obtained data was subsequently coded and categorized.

| consider the finding of insufficient consumption of fruit, vegetables, milk
including dairy products, and an unnecessary intake of candies and sweetened
beverages in seniors to be a significant finding. Seniors usually get correct information
about nutrition including nutrition recommendations, however, there are certain
shortcomings in information about the recommended amounts of fruit and vegetable
consumption or foods containing Vitamin D. In connection to the housing issues, a
significant influence of independent living on seniors” tendency to ignore themselves.

With regard to the observed shortcomings in both nutrition as well as respondents”
awareness | would recommend an increase in senior education. An information leaflet,
which | created and which is also a part of the appendix of this thesis, may serve as a

tool.

Key Words
nutrition; seniors; primary prevention; independent living; living with a partner; senior

awareness



UVOG. s 10
1 SOUCASTLY STAV ...cuviiiiiiiie i n e 12
1.1 ZAKIAANT POJIMY ...t 12
Lo LT ZATAVE o 12
Lo 1.2 VIYZIVA ottt 12
113 PIBVENCE ...t 12
114 SENHOT .o 13
L2 SEATT .ot 14
1.2.1 DELENT STATT .vevveiiiiiiiiiesiicie s 14
1.2.1.1 Kalendaini StATT ........ccoveruiiierieiisiesee e 14
1.2.1.2 BIOlO@ICKE STATT.....evveiieiiiiiieiiieie et 14
1.2.1.3 SOCIAINT StATT ....eeviieiiiiiciicie e 14
1.2.2 Vybrané zmeény organiSmu Ve STATT.........covvviiiiiniiiiiiiinciec e 15
1.2.2.1 Zmény pohyboveého aparatu ...........ccooviiiiiiiiii e 15
1.2.2.2 Zmény dychaciho SYStEMU .........coooviiiiiiiiiii e 15
1.2.2.3 Zmény kardiovaskularniho Systému..........c.ccooirviiiiiiiiiiicicice, 15
1.2.2.4 Zmény nervoveho SYStEMU.......c.occviiiiiiiiiiiicii i 16
1.2.2.5 Zmény traviciho SYStEMU ........cooviiiieiiciiiciee e 16
1.2.2.6 Zmény vylu€ovaciho SYStEMU ........cccoiviiiiiiiiiiieic e 17
1.2.3 StArnutl pOPUIACE........eeiiiiiiiiiiic e 17
1.2.4 Bydleni seniorti @ 0SAMEIOST..........cvviiiiiiiiiiiiieiiei e 19
1.3 VPZIVA ettt bbb nne s 20
1.3.1 Energetickd potieba..........coooiiiiiiiiiie e 20
1.3.2 MAKIONUITTENTY ...t 21
1.3.2.2 SACNANTAY ...t s 23
1.3.2.2.1 VIAKNINA ..ot 24



AR ] K011 25

1.3.3 IMIKIONULTIENLY ..ocvvieeicciecie ettt sra e ens 28
1.3.3.1.2 Vitamin Ba (KODAIAMIN ........cvviceeiicieiceeesecee et 29
1.3.3.2.1 VAPINIK ..o 30
1.3.3.2.2 ZINEK . 31

1.3.4 Probiotika a prebiotiKa ...........ccooviiiiiciice e 31

1.3.5 Potravinova pyramida a zdravy talif ..........ccccoviiiiiiiiiiin e 32

1.3.6 Stravovaci rezim a Uprava POKITITL .....c.veveriveeeiveeiiieesiireessiiessiiee e e sieessseee s 34

1.3.7 TeKutiny @ Pitny TEZIM ...cc.veiueeriieiisieesieeie et 35

1.3.7.1 ALKONOL ... 36
1.4 Vybrané choroby souvisejici S VYZIVOU ......ccueiiiiiieeiiiiiie e 37

1.4.1 Diabetes Mellitus 2. tYPU......cceeiieeeieece e 37

142 POAVYZIVA ...ttt 38

1.4.3 ODBZITA ... 39

1.4.4 NAdOTOVA ONEMOCTIENT .....eeiiiiiieiiie ettt ettt ne e 40

1.4.5 Kardiovaskularni onemocn@ni ..........ccoocvieiieiiieiiiiiiecee e 41

2 Cile prace a vYZKumneé OtazKY ........ccooiiiieriiiiieiiccnec e 43
2.1 CHIE PIACE ..ttt 43
2.2 VYZKUMNEG OtAZKY ...c.vviiiiiiiiiiicc s 43
3 Operacionalizace POJIMT ......cceeiiiiiiiiiiiiic i 44
Bl SBIHON ...t 44
3.2 ZPUSOD DYALENT ... 44
3.3 Stravovaci ChOVANT.........ciiiiiiiii e 44
3.4 Raciondlni stravovani, zasady zdravé vyZivy a zasady pitného rezimu ................... 44



4 MEtOAIKA PIACE ...eouvieiiiieeiicie it 45

4.1 Charakteristika vyzkumného SOUDOTU .........ccociiiiiiiiiiiiiiiie e 46
S VY SICAKY ittt e e 47
5.1 Kategorie - PIJEm POIIAVIN .....ccuviviiiiiiieiieieiesiesie st 47
5.1.1 KONZUMACE PECIVA ....vevieriiiiiiiiieiiisiie sttt 49
5.1.2 Konzumace 0VOCE @ ZEIENINY .........ccoiiiiiie e 50
5.1.3 Konzumace mléka a mlécnych VYrobKil .........cccceviiiiiiiiiiiicie e 51
5.1.4 Konzumace TUStENIN @ VAJEC .....eeruvieieeiiieiiie e eiee et 52
5.1.5 KONZUMACE MASA & UZENIN .....cuvvieeiieiiiiieeiesiesree e 53
5.1.6 Cukrovinky a slané poChUtINY ............cccoviiiiiieiiiiiii e 55
5.1.7 INStantnd VYTODKY ....ccuvviiiiiiieiie st 56
5.2 Kategorie — Stravovaci rezim a tepelna aprava poKIMU........coevververeresiesiesesrennenns 57
5.2.1 POCEE JIACL....ceeiiieiiciesiee e 58
5.2.2 ROZI0ZENT StraVOVANT .......eiiiriiiiciicciee e 58
5.2.3 Preferovana tepelnd UPrava ........cccceiieiiiiiiiciiii e 59
5.2.4 Smazené a fritovaneé POKIMY .......coccveiiiiiiiiiiicii e 60
5.2.5 Preferovany Ol€] ......ooviiiiiice e 61
5.3 Kategori€ — PItNY T@ZIM ...cviviiiiiiieiiiieiieieee ettt 62
5.3.1 MNOZStVI NAPOJU....veivviiiieiiiiiiiiieite et 63
5.3.2 ReZim prijmu teKULIN......coiiiiiiiiiic i 64
5.3.3 HIAVIT NAPOJ v 64
5.3.4 S1aZENE NAPOJC....eeveirieieriesire e sttt 65
5.3.5 ALKONOL......oe e 66
5.4 Kategorie — INformace 0 VYZIVE........cooiveieiiiiiriiieiisiesise et 68
5.4.1 ROZAILY V PECIVU .. 71
5.4.2 OVOCE @ ZEIBNING ....c.vivveiiieiieeeeiee et 72



BUA.B RYDY oo 72

5.4.4 PHAANA STUL.......oooiiiiiiiiiicic 73
5.4.5 Zdr0je VIAKNINY ...ccuvviiiiiiiiiiie ettt ir e be e 74
5.4.6 Zdroje VAPNIKU ....cvviiiiiiiiiiiiiee e 74
5.4.7 Zdroje VITAMINU D .....oouviiiiiiiee s 75
5.4.8 CROIESLEIOL ......ocviiiiic s 76
5.4.9 Kardiovaskuladrni Choroby .........ccocciiiiiiiiiiiii e 76
54,10 PIINY TEZIM 1evviieiiiiieiiiie sttt et e e st e e bt e e s bb e e bn e e snbeeesnnes 77
5.4.11 Psobeni alkohoIU ........c.ooviiiiiiiiii e 77
5.4.12 Stravovaci rezim a tepelna Uprava ..........ccoceerieiriiieniniesiese e 78
5.5 Kategorie — Vliv bydleni s partnerem ¢i samostatného bydleni na stravovani......... 80
5.5.1 Fakta 0 bydleni s PArtNEreM ........c.coveieiierieiiiie e 82
5.5.2 Ptedstavy o samostatném bydleni ...........cccovveiiiiiiiiniie e 83
5.5.3 Fakta 0 samostatném bydleni...........cccerviiiiieiiiiiiice e 85
5.5.4 Piedstavy o bydleni s partnerem ...........ccocceereiriieniiiiie s 87
B DISKUZE ... 89
T ZAVET ..ot b et bbb bttt 107
8 Seznam pouZityCh ZATOJT......ccoviiiieiieie e 109
9 Seznam PrlON .....coiiiiiic 120
10 Seznam pouzZitych ZKratek ..........cooiiiiiiiiiiiiiice s 121



Uvod

V soucasné¢ dob¢ se velice Casto hovoifi o problému starnuti populace. Jednim
z diivodt je prodluzovani stiedni délky zivota, které vSak neznamena, Ze se prodluzuje
I délka Zivota prozitého ve zdravi. Pravé zdravi seniorl je vSak pro spolecnost, ve které
jejich podil v populaci roste, velice zasadni.

Jednim ze zpusobu, jak pozitivné ovlivnit zdravotni stav jedinct, je primarni
prevence. Ta se miZze tykat mnoha oblasti, jednou z nich je Zivotni styl - dulezita
determinanta zdravi, kterd ma az 50% vliv na zdravi (Machova et al., 2015). A jelikoz
K Zivotnimu stylu patii i vyziva, ktera, jak uvadi Miillerova et al. (2015), dominuje
u vzniku az 41 % chorob, rozhodla jsem se vénovat Se pravé ji.

Krom¢ samotné vyzivy je v této praci kladena pozornost také vlivu bydleni
S partnerem, ¢i naopak samostatného bydleni na stravovaci chovani seniort.
ke stravovani spravny postoj a nezacali se odbyvat, totéz ale samoziejmé plati
I pro seniory zijici s partnerem.

Pro zpracovani diplomové prace byly vytvoteny 3 nasledujici cile:

Cil 1: Zmapovat stravovaci ndvyky u sledovanych seniort.

Cil 2: Zjistit, jaka je informovanost sledovanych seniort o vyZivé véetné vyzivovych
doporuceni.
Cil 3: Zjistit, jaky vliv ma bydleni s partnerem, ¢i samostatné bydleni na stravovaci
chovani u sledovanych seniort.

Tato prace je tvofena dvéma ¢astmi.

V teoretické ¢asti této prace jsou vysvétleny zékladni pojmy souvisejici s tématem,
dale je pozornost vénovana problematice stafi, véetné souvisejicich zmén v organismu,
bydleni seniort a demografického starnuti populace. Prace se dale zabyva diilezitymi
slozkami vyzivy, véetné jejich doporuc¢eného mnozstvi pro seniory a rizik, ktera hrozi
pfi jejich nadmérném ¢i naopak nedostateCném piijmu, ¢ast prace se tyka také
stravovaciho reZimu. Zavér teoretické ¢asti prace se vénuje vybranym chorobdm

souvisejicich s vyzivou, jejichz vyskyt 1ze ovlivnit praveé vyzivou.
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Prakticka ¢ast prace je zpracovana kvalitativni metodou Setfeni. Data byla
ziskéana prostfednictvim semistrukturovanych rozhovort se seniory a jejich analyza
probé&hla metodou kodovani a kategorizace. V rozhovorech byly zjistovany informace
0 konzumaci riiznych skupin potravin, o stravovacim rezimu a tepelné uprave pokrmu
a o pitném rezimu. Zkoumany byly také védomosti seniorti o vyziveé a vyzivovych
doporucenich a vliv bydleni partnera, ¢i naopak samostatného bydleni na stravovaci
chovani sledovanych seniort.

V ramci této diplomové prace jsem vytvoiila informacni letak, ktery by mohl
slouzit ke zvySeni informovanosti seniorti o problematice vyzivy. Letak je soucasti

piilohy této diplomové prace (obr. 7-10).
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1 Soucasny stav

1.1 Zakladni pojmy
1.1.1 Zdravi

Dle Svétové zdravotnické organizace je zdravi: ,,Stav plné telesné, dusevni
| socialni pohody a nikoli jen nepritomnost nemoci ¢i vady“ (Miillerova et al., 2014,
s. 14).

Zdravi je ovlivitovano fadou faktort, a to jak pozitivnich, tak negativnich. Tyto
faktory se déli na wvnitini a zevni determinanty. Mezi vnitini determinanty patii
geneticka vybava jedince, ktera ma az 20% vliv na zdravotni stav. Mezi determinanty
vnéjsi se fadi zZivotni prostfedi se svym 20% vlivem na zdravi, zdravotnické sluzby,
nanichz zavisi zdravi z 10 %, a zivotni styl, ktery ovliviiuje zdravotni stav jedince

z 50 % (Machova et al., 2015).

1.1.2 VyzZiva
Pojem vyziva zahrnuje veskeré procesy piijmu pro ¢lovéka nezbytnych latek,
a to jak v tekuté, tak v pevné formé (Stransky a RySava, 2014).

Vyziva se, jakoZzto soucast zivotniho stylu, coZ je jedna z hlavnich determinant
zdravi, podili na zdravotnim stavu jedince. Konkrétné ma vyziva dominantni vliv
na4l % onemocnéni a pouze 21 % chorob nema s vyzivou Zadnou souvislost.
Raciondlni stravovani, odvijejici se z vyzivovych doporuceni, plsobi proti fade
onemocnéni jako prevence, nespravné stravovani muze Vvznik chorob naopak

podporovat (Miillerova et al., 2015).

1.1.3 Prevence

Prevence je soubor opatieni, kterd se snazi predchizet onemocnénim
nebo alespon zmirnit jejich negativni disledky (Machova et al., 2015).

Prevence se d€li na primarni, sekundarni, terciarni a kvartérni. EXistuje
I prevence primordialni, ktera se oproti zbylym typim snazi minimalizovat ohroZeni

zdravi obecné napf. prostfednictvim zdravotni vychovy (Frris a Sellers, 2014). Ulohou
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primarni prevence je pfedchdzet vzniku chorob, ovliviiovat pozitivné determinanty
zdravi a snizovat zdravotni rizika. Cilem sekundarni prevence je vCas vyhledat casna
stadia onemocnéni a tim zvysit 1 uspeéSnost 1€cby. Nastroji sekundarni prevence jsou
preventivni prohlidky a screeningové programy. Dalsi prevence - terciarni, ma za ukol
péci, 1écbu a osetfovani za cilem obnoveni zdravi nebo alespont zmirnéni projevli dané
choroby. Posledni prevenci je prevence kvartérni, kterd se snazi o piredchdzeni,
¢izmirnéni dopadi nepotiebné ¢i nadmérné 1éCebné intervence (Ministerstvo

zdravotnictvi CR a Statni zdravotni Gstav, 2014).

1.1.4 Senior

Pojem senior neni jednoznatné vymezen. Casto je uzivan pro oznaceni starych
0sob pobirajicich starobni diichod, pfesto vSak neni toto pouziti pfesné. Rizni autofi
vykladaji seniorské obdobi riznymi zplsoby. VétSina znich vSak v dnesSni dobé
definuje tuto ¢ast Zivota, jako obdobi od 65 let (Spatenkova a Smékalova, 2015). Tento
vek bude tedy jako hranice pro vstup do seniorského véku pouzit i v této diplomové
praci. Podrobnéji se problematice a typickym znakim tohoto obdobi vénuje nésledujici

kapitola.
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1.2 Stai'i
1.2.1 Déleni stari

Stafi je stav organismu, ke kterému vede proces starnuti (Novakova, 2012). Tento
proces je souborem postupné nastavajicich zanikovych morfologickych a funkcnich
zmén a souborem adaptacnich reakci na tyto zmény. Typicky se stafi déli na kalendaini,
biologické a socidlni (Cevela et al., 2012).
1.2.1.1 Kalenddrni stari

Kalendaini staii nastdva dosazenim urCitého véku zivota. Svétova zdravotnicka
organizace d¢li toto obdobi na tii typy. Stafi rané, které nastava dovrSenim 65. roku
atrva az do 74 let, dale vlastni stafi, trvajici od 75 let do 89. roku véku, a posledni typ
staii je tak zvané obdobi dlouhovékosti, které zacind 90. lety zivota (Dvotackova,
2012).
1.2.1.2 Biologické stari

Biologické stafi, na rozdil od kalendainiho, nelze snadno urcit. Jedna se
0 geneticky naprogramovany stav organismu, ktery vSak ve zna¢né mife Ize ovlivnit
zpusobem Zivota, zejména fyzickou aktivitou a vyzivou (Miillerova et al., 2014). Tento
typ stafi souvisi se zdravim, vitalitou a celkovou zdatnosti organismu (Mlynkova,
2011). Konkrétné se jedna také o fenotyp stafi, kam fadime napt. zmény vlasii, pokozky
(vrasky) a chrupu. S biologickym vékem ma dale uzky vztah také subjektivni vnimani
véku a zivotni perspektivy (Cevela et al., 2012). V nékterych ptipadech miize byt
biologicky vek vyssi, nez je vék kalendaini, poté se hovofi o tzv. progerii. V opacném
piipadé, kdy je biologicky vék niz§i, se jednd o jiz zminénou dlouhovékost (Cevela
etal., 2014).
1.2.1.3 Socialni stari

Posledni druh stafi, tedy stafi socidlni, je spjato se zménami socidlnich roli,
socidlnich postojii a s prichodem pro pokrocCily vék typickych udalosti. Za zacatek
socialniho stafi se povazuje dovrSeni v€ku, ve kterém ma Clovék néarok na starobni
dichod. Socialni stafi tedy souvisi napf. s penzionovanim, nezaméstnatelnosti
a s poklesem Zivotni urovne. Vyznamné je také ovdoveéni, ¢i ztrata dalSich ¢leni rodiny

(Cevela et al., 2012).
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1.2.2 Vybrané zmény organismu ve stari

Involu¢ni zmény probihaji v celém lidském organismu. Tyto zmény probihaji
heterochronn€, coz znamend, Ze se u riznych systémil a organli t€éhoz organismu
projevuji v razném véku (Cevela et al., 2012).
1.2.2.1 Zmeny pohybového apardatu

Involu¢ni zmény postihuji velkou mirou zejména svalovou tkan. Dochazi
ke snizeni aktivni télesné hmoty a celkové télesné zasoby bilkovin. Naopak piibyva
tukové tkan¢ a vaziva. Tyto zmény maji za nasledek nizsi silu, vydrz, poddajnost
a rychlost svalové kontrakce (Miillerova et al., 2014).

Kromé¢ svalového systému dochédzi ke zméndm i ve slozeni aparatu kostniho.
Zde je velmi vyznamné fidnuti kosti. Riziko vzniku osteopor6zy — onemocnéni
charakterizovaného pravé sniZenim hustoty kostni tkan€, se svékem zvySuje.
Prevalence je vSak vyssi u Zenského pohlavi (Vicek et al., 2014). Pfic¢inou je, Ze kromé
involuénich zmén podporuji vznik osteoporézy také zmény postmenopausalni,
konkrétné se jedna o Snizeni hladiny estrogenu, pii jehoz nedostatku klesd i inhibice
aktivity osteoklastt (Miyamoto, 2015). K dal§im zménam patii snizeni kvality
kloubnich chrupavek a i samotnych kloubt. Dochézi také k vysychani meziobratlovych
plotének, coz vede k vysSimu zakiiveni patefe a ke snizeni télesné vysky
(Hoskova et al., 2012).
1.2.2.2 Zmeny dychaciho systému

Vzhledem k dychacimu sytému dochazi ke sniZeni vitalni kapacity plic a naopak
ke zvysSeni kapacity rezidualni (Miillerova et al., 2014). Ubyva difuzni plocha plicni
tkan€ a ve spojeni s aterosklerotickymi zménami dochazi i ke zhorSenému prokrveni
plic. Tyto zmény maji za nasledek, ze organismus hiie toleruje zatéz a rychleji
nastupuje dusnost (HoSkova et al., 2012).
1.2.2.3 Zmeény kardiovaskularniho systemu

S veékem dochazi, jak jiz bylo zminéno vyse, K aterosklerotickym zménam. Cévy
jsou vice kiehké a méné pruzné, coz vede ke zvySovani krevniho tlaku. Kromé cév
prochazi zménami i samotné srdce, u n¢hoz dochazi ke snizeni jeho vykonnosti

(Hoskova et al., 2012). Srdce jiz neni schopné pteCerpavat takové mnozstvi krve jako
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diive a napf. po ndmaze dochazi k prodlouzeni doby mezi ndmahou a navratem
krevniho pulzu k pivodni hodnoté€, s tim souvisi i snizend tolerance fyzické ndmahy
(Burda a Solcova, 2016).
1.2.2.4 Zmény nervového systému
S rostoucim vékem dochézi ke zhorSeni funkcnich schopnosti nervového systému

ake snizeni poctu neuront. Konkrétné se tyto zmény projevuji zhorSenim
prizptsobivosti, paméti a pozornosti. Tréninkem mentalnich funkci lze vSak témto
negativnim zménam piedchazet (HoSkova et al., 2012). Ve spojitosti s degeneraci
nervového systému dochazi i ke zhorSeni smyslovych funkci, konkrétné ke snizeni
zrakové ostrosti, schopnosti rozliSovat barvy a slabne také schopnost vnimat pisobeni
tlaku na kuzi, ¢ich a chut (Novakova, 2012). Chut vSak neni oslabena jako celek,
ale zakladni chuté jsou snizeny rtiznou mérou, pii¢emz sladka chut byva vnimana az
do vysokého véku nejlépe ze vsech (Kasper, 2015).
1.2.2.5 Zmeény travictho systéemu

Pro pfijem potravy je dilezity stav chrupu. Ve stafi ¢asto dochazi k defektim
chrupu a ty poté mohou vést ke snizenému piijmu potravy (Pokorna et al., 2013).
K nedostate¢nému piijmu vSak mize vést i samotné nechutenstvi, které neni u seniorti
ni¢im vyjimeénym. Divodem je hormondlni dysbalance, kterd kromé poklesu chuti
k jidlu vyvolava i pocity pifedéasného nasyceni (Kalvach et al., 2011). V samotném
travicim traktu dochazi ve stafi ke zpomaleni motility a snizeni vstiebavani zivin (Burda
a Solcova, 2016). Nékterymi z piicin zhor$eného vstiebavani jsou zmenseni plochy
sttevni sliznice a niz$i produkce travicich enzymu (Floriankova, 2014). Nedostatek
téchto enzymi muizZe vést k problémim, tykajicich se snaSenlivosti riiznych slozek
potravy, piikladem je napf. intolerance laktozy (Stransky a RySava, 2014). Kromé
enzymil je snizené i mnozstvi zaludeénich $t'av a jejich kyselost (Floriankova, 2014).

Kromé potravin je velice zasadni pfijem tekutin. Lidsky organismus tvofi
z velké casti voda a s vékem jeji objem klesa. Ke snizeni dochazi zejména u tekutiny
intracelularni, S ¢imz souvisi zvySené riziko vzniku nezadoucich stavl pii ztratach

tekutin odpovidajicich jiz 1 % celkové télesné vody (Kubesova Matéjovska

16



etal., 2015). Souvisejicim rizikovym faktorem je také ztrata pocitu zizné, ktera je
pro seniorsky vék typicka (Burda a Solcova, 2016).
1.2.2.6 Zmény vylucovaciho systému

Ve stafi dochazi ke zhorSeni rendlnich funkci, konkrétné ke sniZzeni schopnosti
tvorby moci. SniZena je i kapacita mocového méchyfe a sila svéracl, coz mize vést
K inkontinenci. U muzi se cCasto vyskytuje zvétSend prostata, sniZz souvisi

problematické vyprazdiiovani mo¢i (Burda a Solcova, 2016).

1.2.3 Stdarnuti populace

V soucasné dobé se velice Casto hovofi o problému demografického starnuti
populace. Neustdle se zvysujici pocet a podil seniori sebou nesou mnoho rizik, kterd
vyzaduji pfijeti riiznych politickych opatieni (Ministerstvo prace a socialnich véci CR,
2014).

Pfic¢innou demografického starnuti populace je né€kolik faktort. Jednim z nich je
prodluzovani sttedni délky Zivota. Ta se prodluzuje napt. diky vyspélému zdravotnictvi,
ekonomice a kvalitn¢jSimu Zivotnimu prostfedi (Ministerstvo prace a socidlnich véci
CR, 2014). V roce 2015 byla nadéje doziti pfi narozeni 75,82 u muzu a 81,45 u Zen
(Cesky statisticky witad, 2017). To, Ze nad&je doziti roste, viak nemusi znamenat, Ze se
prodluzuje 1 délka Zivota proZzita ve zdravi. Jeji rlst je pfitom velice Zadouci, dulezita je
z tohoto hlediska prevence a podpora zdravého a aktivniho starnuti (Ministerstvo prace
a socialnich véci CR, 2014).

Dal§im faktorem, ktery se podili na demografickém starnuti populace, je mira
plodnosti. Ta je ve vétSiné zemi Evropské Unie velice nizkd a nedosahuje
ani tzv. zachovné hranice (Hudakova a Majernikova, 2013). Tato hranice je dulezita
proto, aby se populace pravé vlivem plodnosti nezmenSovala, a odpovida hodnotdm
vys$§im nez dvé (Styglerova a Neméckova, 2015).

Tyto faktory, jak uz bylo zminéno, vedou k demografickému starnuti populace.
Piedpoklada se, ze do roku 2050 dojde v Ceské republice k lehkému snizeni celkového
poctu obyvatel. O vice jak 25 % klesne pocet déti mladsich 15 let a podil osob

ekonomicky aktivnich. Pocet obyvatel nad 65 let bude naopak téméf dvakrat vyssi;
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jejich podil bude tedy odpovidat pfiblizné 30 % obyvatelstva (Cevela et al., 2014).
Pro srovnani, v roce 2014 odpovidal podil téchto osob 17,4 % celkového poctu obyvatel
a v roce 2004 se jednalo 0 14 %. (Cesky statisticky afad, 2015). Nejvétsi nartst je viak
o¢ekavan u poctu obyvatel starSich 80 let, ktery ma byt vyssi az tiikrat a ma tedy
predstavovat téméf 10 % populace (Cevela et al., 2014).

Tato situace s sebou, jak uz bylo zminéno, nese mnoha rizika. Velké zatizeni hrozi
zejména systému socidlni ochrany - konkrétné systému socialniho pojisténi a systému
socialn¢ - zdravotni péce. Je zasadni, aby byl dostatek financi na vyplaceni starobnich
dichodu; dilezita je také dostatecna kapacita zdravotnickych a socialnich zafizeni,
vé&etn& dostatku pracovnich sil (Ministerstvo prace a socialnich véci CR, 2014).

Na druhou stranu s sebou problematika starnuti populace pfinasi i urcita pozitiva.
Piikladem je zvySeni podilu osob, které maji cenné Zivotni i pracovni zkuSenosti,
vynikaji odbornosti, vyssi spolehlivosti a odpovédnosti. To mlze byt pfinosné napft.
pro nékteré profese, ¢i pro mladsi generace, které maji ke komu vzhlizet a od koho se
ucit. Pro co nejvyssi pfinos a naopak zmirnéni negativnich dopadl nartistu generace
na 65 let, je vSak dualezité pfijimat rtiznéd politickd opatieni a podporovat tzv. ,,Zdravé
starnuti“ (Ministerstvo prace a socialnich véci CR, 2014).

Jednou z politickych zmén v Ceské republice, kterd souvisi s odchodem
do dichodu, je tzv. ,duchodova reforma“.  Tu piedstavuje novelizace zakona
0 dichodovém pojisténi ¢. 155/1995 Sb., konkrétné¢ § 32. Ten dé&li pojisténce
na narozené pied rokem 1936, pro které je diichodovy vek stanoven piimo v zakoné,
dale na pojisténce narozené v obdobi let 1936-1977 u kterych je dichodovy vék
stanoven V priloze tohoto zédkona, a déle na pojisténce, ktefi se narodili po roce 1977,
jejichz dichodovy vek se vypocitd pomoci vzorce: 67 let + pocet mésicl, odpovidajici
dvojnasobku rozdilu mezi rokem narozeni a rokem 1977. Diichodovy vek tedy postupné
roste. V soucasné dob¢ je vSak projednavana dal$i novela tohoto zakona, kterd by urcila
jako hranici pro odchod do penze vék 65 let (Poslaneckd snémovna parlamentu CR,
2016).

Kromé¢ samotné legislativy, vSak odchod do dichodu ovliviiuji 1 dalsi faktory.

Jednim z nejzasadnéjSich je zdravotni stav. Zdravi jedinci se 1épe uplatiiuji na trhu
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prace, maji vyssi vydélky a i jejich zapojeni do spole¢enskych a dobrovolnickych aktivit
je vyssi. Celkov€ maji pozitivni vliv na ekonomickou situaci statu, jelikoz jsou schopni
pracovat, n¢ktefi 1 v seniorském veku, a zaroven Setii 1 zdravotnicky systém. Velice
zasadni je v tomto piipad¢ prevence. Zdravotni gramotnost by méla byt podporovana
po cely Zivot, véetné seniorského véku. BohuZel je prevenci v soudasné dobé v Ceské

republice vénovano malo pozornosti (Ministerstvo prace a socialnich véci CR, 2014).

1.2.4 Bydleni seniorit a osamélost

Vzhledem k bydleni seniort se vyskytuje mnoho variant, s kym a kde seniofi ziji.
Ve vékovém rozmezi 65-74 let ptevazuje zpusob bydleni v domacnosti s manzelem
¢i manzelkou nad samostatné zijicimi jednotlivci. 1 % osob ztéto kategorie Zije
samostatné mimo domdcnost, napf. v domovech s pecovatelskou sluzbou (Cesky
statisticky urad, 2014).

ey

U starsich seniort se vzhledem k jejich vyssi imrtnosti zvySuje podil osob Zzijicich
v domécnostech samostatné a naopak pocet osob, které Ziji v paru, klesd. Zaroveii roste
1 podil osob vyuzivajicich bydleni v riznych socialnich zafizenich, ¢i spoluZiti
domaécnosti. Ve vekové kategorii 85 let a vice Zije samostatné 43 % osob a 13 % bydli
v domacnosti jako dal§i osoba, tedy jako napf. tchan/tchyné &i rodi¢ (Cesky statisticky
urad, 2014).

V souvislosti s jedno¢lennymi domacnostmi vznika riziko osamélosti. Tedy pocitu
nedostatecné kvality ¢i kvantity socidlni podpory, vazeb a vztahli. Tento pocit se
nejCastéji  vyskytuje pravé ve vysokém veéku, u osob Zijicich v jednoclennych
domacnostech, u osob s niz§imi finanénimi p¥ijmy & u ovdovélych (Cevela et al.,
2014). Vzhledem ke vdovstvi pievazuje pocet ovdovélych Zen, coz je disledkem jejich
del§i nadgje doziti. Celkové tvoii Zeny v seniorské populaci 60 % (Celedova et al.,
2016).

Seniofi jsou tedy rizikovou skupinou pro vznik pocitu osamélosti (Cevela et al.,
2014). Jednim zfeSeni tohoto nepiijemného pocitu muze byt i vyziva, konkrétné

pfiprava podavani pokrmil, jako moZnost spoleCenského kontaktu. Piikladem je
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navstéva restaurace, spolecny obéd s ptateli ¢i pouhd dondska jidla do domu

(Floriankova, 2014).

1.3 VyZiva

1.3.1 Energeticka potieba

Lidsky organismus je zavisly na pfijmu energie. Energie je nezbytna pro zakladni
fyziologické procesy, jako jsou napt. transport ionti, metabolismus zivin, udrzeni
télesné teploty ¢i Cinnost srdce a svali. V samotném lidském organismu se zadna
energiec nevytvari ani nezanika, dochazi pouze k preméné jedné formy ve druhou,
energii organismus tedy ziskava ze stravy (Zlatohlavek et al., 2016). Zakladnimi zdroji
energie jsou sacharidy, proteiny, lipidy a alkohol (Kasper, 2015).

Celkova energetickd potieba se skldda =z energie potiebné pro bazalni
metabolismus, ktery predstavuje pfiblizn¢ 50-70 % spotieby energie, dale z fyzického
vydeje a z termoregulace, ktera spotiebuje piiblizné 8-10 % celkové energie. Bazalni
metabolismus pfitom predstavuje klidovy energeticky vydej, ktery je nezbytny
pro zachovani zivotnich funkci (Kasper, 2015). Ve véku nad 65 let se bazalni
metabolismus sniZuje, ve srovnani s dvacetiletymi osobami je u Zen nizsi piiblizné
0 15 % a u muzid o jednu étvrtinu (Stransky a Rysava, 2014).

Pro vypocet energetické potieby se uzivaji jednotky kilojoule (kJ) a kilokalorie
(kcal). Kilojoule je jednotka mensi nez kilokalorie, konkrétné: 1 kJ= 0,24 kcal
(Novakova, 2012).

S energetickou potiebou také souvisi tzv. energeticka bilance. To je pojem znadici
pomér mezi energetickym piijmem a energetickym vydejem. Idealni, vyrovnana bilance
je, pokud je energeticky pifijem odpovidajici vydeji. Bilance negativni naopak nastava,
pokud vydej energie pievazuje jeji piijem. Pozitivni energeticka bilance oznacuje vyssi
pfijem energie, nez je spotfebovano (Novakova, 2012).

Jak zvySe uvedeného vyplyva, je energetickd potieba zavisla na nekolika
faktorech. Patfi mezi né vék, s kterym energeticka potteba klesa; pohlavi, kdy muzi,

ktefi maji oproti Zenam vyS$i podil svalové hmoty, potiebuji vice energie; a télesna
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hmotnost, pfi¢emz pii potfebé zhubnout je idedlni snizit energeticky piijem a zvysit
energeticky vydej. Déle energetickou potifebu ovliviiuje 1 pohybova aktivita, pfiCemz
napf. sportovci potiebuji vzhledem k vySsimu energetickému vydeji 1 vyssi energeticky
ptijem. Dulezitym faktorem je také zdravotni stav, jelikoz napf. infekce, popaleniny,
prijmy, nadorova onemocnéni atd. naroky na piijem energie také zvysuji (Floriankova,
2014).

Mezi 30.-80. rokem klesa postupné energeticka potieba az o 30 %. Pro vypocet
doporu¢ené¢ho energetického pfijmu se uziva vzorec ,,1,3 x bazéalni metabolické
potieba®, dulezité je vSak brat v potaz také vySe uvedené faktory, ovliviujici
energetickou potiebu (Kubesova Matéjovska et al., 2015). Primérny energeticky piijem
pro osoby od 65 let, které maji normalni télesnou hmotnost a stfedni pohybovou
aktivitu, je 140 kJ/kg télesné hmotnosti/den u muzi a 135 kJ/kg té€lesné hmotnosti/den

u Zen (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

1.3.2 Makronutrienty

Dulezitou slozkou potravy jsou makronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli
energie a patii mezi né¢ bilkoviny, sacharidy a lipidy. V nékterych piipadech byva
k makronutrientiim pfifazovan také alkohol (Zlatohlavek et al., 2016).
1.3.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou z chemického hlediska aminokyseliny, které jsou navzajem spojeny
peptidovymi vazbami. Bilkoviny slozené z 2-9 aminokyselin se nazyvaji oligopeptidy,
z 10-99 aminokyselin polypeptidy a 100 a vice aminokyselin obsahuji proteiny
(Zlatohlavek et al., 2016).

Vétsina bilkovin se sklada z 20 riznych aminokyselin, 9 z nich, tzv. esencialni
aminokyseliny, neni lidsky organismus schopen syntetizovat a je proto dilezity jejich
ptijem potravou. Konkrétné se jedna o histidin, izoleucin, leucin, lysin, methionin,
phenylalanin, threonin, tryptophan a valin (Stransky a Rysava, 2014). Zbylé
aminokyseliny, tzv. neesencialni, které umi lidsky organismus v latkové vyméné
syntetizovat, se v uréitych situacich mohou stat podminéné esencialnimi; K této zméné

muze dojit napt. pti infekcich, horeckach, ¢i po operacich (Kasper, 2015). Dle obsahu
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esencidlnich aminokyselin se bilkoviny déli na plnohodnotné, které obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny ve vhodném pomeéru, a neplnohodnotné, kterym jedna, ¢i vice
esencidlnich aminokyselin schazi (Novakova, 2012).

Pro lidsky organismus jsou bilkoviny zékladni stavebni a funkéni jednotkou
(Zlatohlavek et al., 2016). Jsou soucasti protilatek, latek na srazeni krve, ale také
matefského mléka ¢i spermatu. Déle jsou vychozi latkou pro tvorbu hormont a enzymu
a slouzi také jako transportni prostiedek pro tuky, vitaminy rozpustné v tucich a zelezo.
Jako zdroj energie poskytne 1 gram bilkovin lidskému organismu 17 kJ (Stransky
a Rysava, 2014).

Potraviny obsahujici bilkoviny se déli na rostlinného a Zivocisného puvodu.
Bilkoviny piivodu zivocisného jsou povazovany za bilkoviny plnohodnotné, spravnou
kombinaci rostlinné stravy lze vSak obsahu a idedlniho poméru vsSech esencialnich
aminokyselin dosahnout také (Novakova, 2012). Zrostlinnych zdroju obsahuji
vyznamné mnozstvi bilkovin piedevSim sdja, zitnd mouka, brambory a IuSténiny.
Z 7ivocisnych zdrojii se jedna napf. o vejce, vepfové maso a mléko. Idedlné by mély byt
bilkoviny rostlinného a zivo¢isného puvodu zastoupeny v poméru 1:1 (Stransky
a Rysava, 2014).

Vzhledem k dennimu piijmu bilkovin se u senioru piedpoklada, ze poticba
bilkovin je mirné¢ vys$i neZ u mladSich osob. Dosud vSak neni tento jev fadné
prozkouméan a doporuceny denni pifijem je tedy pro osoby star§i 65 let stejny jako
pro osoby mladsi, tedy 0,8 g/kg/den. Doporu¢ovan je dale vySsi podil bilkovin
rostlinného ptivodu (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Pfi nedostatecném piijmu bilkovin, zejména pii déletrvajicim hladovéni, hrozi,
ze organismus zacne vyuzivat bilkoviny ze svalti a dojde k sarkopenii, tedy ubytku
svalové hmoty (Zlatohlavek et al., 2016). Pokud je pfijem bilkovin naopak nadbytec¢ny,
dochazi ke zvySené glomerularni filtraci a tedy zatéZovani ledvin. V souvislosti s timto
jevem, je zvySena i rendlni exkrece kalcia, coz predstavuje riziko pro kostni aparat

a zaroven riziko vzniku mocovych kamenu (Stransky a Rysava, 2014).
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1.3.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou organické latky, které se skladaji z vodiku, uhliku a kysliku
(KlimeSova a Stelzer, 2013). Podle poctu jednotek se d€li na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Mezi monosacharidy patii napt. glukéza, neboli
hroznovy cukr, a fruktéza, neboli cukr ovocny. Oligosacharidy obsahuji 2-10
sacharidovych jednotek, pfi¢emz k nejzndméj$im disacharidiim patii sacharoza, laktoza
a maltoéza. Posledni skupinou jsou jiz zminéné polysacharidy, ty obsahuji vice jak 10
sacharidovych jednotek a jejich predstaviteli jsou napt. Skrob a glykogen (Zlatohlavek
et al., 2016).

V lidském organismu plni sacharidy mnoho dilezitych funkci. Glukédza slouzi
jako okamzity zdroj energie, nebo je uloZena v jatrech a ve svalech ve formé glykogenu.
Jako primarni zdroj energie vyuziva glukozu mozek (Novakova, 2012). Konkrétné se
z 1 gramu sacharidi uvolni energie o velikosti 17 kJ (Spole¢nost pro vyzivu, 2015a).
Dalsi ze sacharidd, laktéza, plsobi pozitivné na kostni systém, podporuje totiz
vstiebavani vapniku ve stievé a vlivem nizkého pH zlepSuje jeho rozpustnost
a vyuzitelnost. K jejim dal§im vlastnostem patii mirné laxativni U¢inky a aktivace
sttevni mikroflory. Sacharidy dale slouzi napt. k udrzZeni acidobazické rovnovahy a jsou
soucasti heparinu (Stransky a Rysava, 2014).

Mezi zdroje sacharidl patii potraviny rostlinného pivodu, zejména obiloviny,
ovoce a zelenina. Z potravin piivodu zZivo¢isného obsahuji sacharidy, konkrétné laktozu,
pouze mléko a mlécné vyrobKy, maso zdrojem sacharidd neni, jelikoZ zasoby sacharida
uloZenych ve svalech jsou po usmrceni zvifete rychle rozstépeny (KlimeSova a Stelzer,
2013).

Se zdroji sacharidi souvisi tzv. glykemicky index. ,,Glykemickym indexem je
vyjadrena zmena hodnoty krevniho cukru po prijmu potravin obsahujicich sacharidy
(KlimeSova a Stelzer, 2013, s. 80). Cim rychleji hladina glykémie po poziti potraviny
vzroste, tim vyssi je glykemicky index, samoziejmé vSak zdvisi i na mnoZstvi
zkonzumované potraviny, tento fakt zohlediiuje tzv. glykemicka zatéz (Stransky
a Rysava, 2014). Pro zdravi jsou ptfinosem potraviny s nizkym glykemickym indexem,

které¢ prodluzuji pocit sytosti a plisobi preventivné proti vzniku kardiovaskularnich
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chorob, diabetu a obezity (KlimeSova a Stelzer, 2013). Mezi takové potraviny patii
napf. lusténiny, zelenina celozrnné pecivo a ofechy. Naopak vysoky glykemicky index
maji cukrovinky, sladké napoje ¢i hodné zralé ovoce (Floriankova, 2014).

Doporuc¢eny denni piijem sacharidi se odviji dle pfijmu bilkovin a lipidd,
idealn¢ by mély sacharidy tvofit 55-70 % z celkového energetického ptijmu (Kubesova
Matéjovska et al., 2015). Oligosacharidy by, véetné cukru obsazeného ve sladkostech
a slazenych napojich, nemély presahovat piijem odpovidajici 60g/den (Stransky
a Rysava, 2014). Pfi nadmérném piijmu jednoduchych cukrt hrozi vznik zubniho kazu,
obezity a onemocnéni diabetem mellitus II. typu (Miillerova et al.,, 2014).
Se seniorskym vékem je navic spojen fakt, ze syntéza sacharidii s vékem slabne
a i tolerance na glukozu klesa. A pravé i vzhledem k témto skute¢nostem, by mély byt
pfijimany zejména potraviny s nizkym glykemickym indexem a cukrovinky by mély byt
omezeny (Stransky a RySava, 2014).
1.3.2.2.1 Vidknina

Jako vldknina se oznacuji nevstiebatelné polysacharidy a lignin. Konkrétné se
jednd napt. o celuldzu, hemiceluldzu, inulin a pektin. Tyto latky prochazeji netknuté
travicim traktem a poté jsou fermentovany stievni mikroflérou; produkty této
fermentace slouzi poté jako zdroj energie pro builky sliznice tlustého stfeva
(Zlatohlavek et al., 2016).

Vlaknina se déli na dvé skupiny - vldkninu rozpustnou a nerozpustnou ve vode.

Vldknina ve vodé€ rozpustnd tvoii viskdzni roztoky a podléha mikrobialni
fermentaci (Miillerova et al., 2014). Tato vlaknina zpomaluje transport zazivacim
traktem a zpomaluje také vstiebavani glukozy (Zlatohlavek et al., 2016). Dale snizuje
hladinu cholesterolu v krvi, k ¢emuz dochazi jednak diky snizovani zpétné resorpce
cholesterolu a Zlu€ovych kyselin v tenkém stfevé a dale diky produktu mikrobidlniho
Sté€peni - kyseliné propionové, ktera snizuje produkci cholesterolu piimo v jatrech. Mezi
zdroje rozpustné vlakniny patii napt. jablka, citrusy, borlivky, ovesné vlocky a ovesné
otruby (Stransky a RySava, 2014)

Nerozpustna vldknina ve vodé¢ netvofi viskdzni roztoky a mikrobidlni fermentaci

podléha jen ¢asteéné (Miillerova et al., 2014). Na transport potravy stfevnim traktem ma
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opacny efekt nez predchozi typ vldkniny. Transport potravy stievnim traktem zrychluje,
a to zejména ve tlustém stievé diky zvétSeni objemu stolice. Timto zptisobem chrani
vldknina travici systém pied vstiebavanim toxickych latek, jelikoz se zkrati doba jejich
kontaktu se stfevni sliznici a zaroven ma také Cistici schopnost (Zlatohlavek et al.,
2016). V zaludku naopak zpomaluje jeho vyprazdnovani a prodluzuje tedy pocit sytosti.
Kromé¢ téchto ucinki podporuje vldknina nerozpustna ve vodé také sekreci slin
a zpomaluje samotny piijem potravy, jelikoz strava s vysokym obsahem nerozpustné¢ho
ve vod¢ patii zejména celozrnné obiloviny a lusténiny (Stransky a Rysava, 2014).

Jak vyplyva z textu, ma vldknina pro lidsky organismus fadu pozitivnich vlastnosti.
Jako prevence pusobi napt. pied vznikem obezity, diabetu Il. typu, hypertenze, zubniho
kazu, zacpy, hemoroidu, ¢i kolorektalniho karcinomu (Stransky a Rysava, 2014).

Denni pfijem vladkniny by u osob nad 65 let nemél byt nizs$i nez 30 g. Pro splnéni
tohoto doporuceni je idealni konzumovat 5x denné zeleninu a ovoce. Pokud ma dojit
ke zvySeni mnozstvi vlakniny v jidelni¢ku, je daleZité mnozstvi zvySovat postupné.
Pfi nahlém zvySeni pfijmu vlakniny hrozi nadymani a bolest v podbiisku (Stransky
a RySava, 2014). Velice dilezity je také dostatecny piijem tekutin, pfi nedostatecném
pitném rezimu hrozi vznik zacpy (Floriankova, 2014).

V nékterych piipadech, kdy maji seniofi potize s kousdnim, muize dochézet
K omezeni pfijmu potravin bohatych na vlakninu. Problém lze ale snadno vyiesit
napft. konzumaci ka$i, pomazanek a polévek, kde jsou hufe Zvykatelné potraviny
rozmixovany ¢i uvafeny (Floriankova, 2014).
1.3.2.3 Lipidy

Posledni z makronutrientil jsou lipidy, coz jsou slouceniny glycerolu a mastnych
kyselin (Spole¢nost pro vyzivu, 2015b).

Tuky plni v lidském organismu fadu vyznamnych funkci. Jsou napt. duleZitou
soucasti bunéénych membran, dale funguji jako nositelé¢ vitamind rozpustnych v tucich
a jsou dilezité pro nervovy vyvoj. Slouzi také jako tepelny izolant lidského téla
a mechanicky chrani zivotné dulezité organy (Eufic, 2015). Velice zasadni jsou tuky

jako forma energie, pficemz 1 gram tuku poskytne energii o velikosti 38 kJ (Spole¢nost
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pro vyzivu, 2015b). Tuky uloZené v lidském organismu poté slouzi jako zasobarna
energie (Eufic, 2015).

Vyznamny pro lidsky organismus je dale cholesterol, coz je steroid tukové povahy.
Ten je dulezity z hlediska polopropustnosti bunéénych membran, je zékladni jednotkou
nékterych  hormontt a  ZluCovych  kyselin, dale je také prekurzorem
vitaminu D (Eufic, 2015). V krvi se cholesterol vaze na bilkoviny a vznikaji
tzv. lipoproteiny. V zavislosti na hustoté¢ téchto lipoproteind se deli cholesterol
na VLDL-cholesterol (lipoproteiny o velmi nizké hustoté), LDL-cholesterol
(lipoproteiny o nizké hustoté) a HDL-cholesterol (lipoproteiny o vysoké hustot¢€). Tyto
typy cholesterolu maji rozdilné u¢inky na lidsky organismus. Vysoké mnozstvi LDL-
cholesterolu je rizikem pro vznik aterosklerdzy, jelikoz ma tendenci k usazovéni
v cévach. HDL-cholesterol naopak zvysuje transport cholesterolu z krve do jater, a tak
toto riziko snizuje (Antosova et al., 2014).

Jak jiz bylo napsano vyse, jednou ze slozek tukl jsou mastné kyseliny. Ty se déli
na nasycené¢ mastné kyseliny (SFA), které nemaji ve své struktufe zddnou dvojnou
vazbu, mononenasycené mastné kyseliny (MUFA), obsahujici jednu dvojnou vazbu,
a polynenasycené mastné kyseliny (PUFA), které obsahuji dvé a vice dvojnych vazeb;
tyto skupiny se dale li$i i u¢inkem na lidsky organismus (Eufic, 2015).

SFA, jejichz piikladem jsou kyselina laurova a kyselina palmovitd, zvySuji
koncentraci cholesterolu v krvi, pficemz roste zejména mnozstvi LDL-cholesterolu
(Stransky a RySavéd, 2014). Obsazeny jsou zejména v potravinach Zivo€isného ptivodu
a dale napt. v cukrovinkéch, které obsahuji kokosovy tuk ¢i palmovy olej (Floridnkova,
2014).

MUFA, Kkjejichz zastupcim patii napf. kyselina olejova, naopak hladinu
cholesterolu v krvi snizuji a zaroven zvysuji hladinu HDL-cholesterolu. Jsou tedy
pro lidsky organismus piinosem (Stransky a RySava, 2014). Vysoky obsah téchto
kyselin se vyskytuje v olivovém oleji, arasidech ¢i avokadu (Floriankova, 2014).

Posledni skupinou jsou PUFA, ke kter¢ patii dvé pro lidsky organismus vyznamné
esencidlni mastné kyseliny: kyselina typu n-6 - kyselina linolové a kyselina typu n-3 —

kyselina a-linolenova. Kyseliny typu n-6 snizuji hladinu cholesterolu v krvi, snizuji ale
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bohuzel nejen hladinu LDL-cholesterolu, ale i hladinu HDL-cholesterolu. Naopak
kyseliny typu n-3 snizuji koncentraci VLDL cholesterolu, LDL-cholesterolu,
triglycerida a koncentraci HDL-cholesterolu zvysuji. Kromé toho rozsifuji cévy, maji
protizanétlivy Gcinek a pisobi i jako prevence pied vznikem napf. stafecké demence,
Alzheimerovy choroby, revmatoidni artritidy ¢i diabetu mellitu II. typu (Stransky
a Rysava, 2014). Co se potravin tyce, PUFA typu n-6 se vyskytuji napi. ve slunecnicové
¢1 so6jovém oleji, PUFA typu n-3 Vv oleji fepkovém, Inéném a ve vlasskych ofeSich
(Zlatohlavek et al., 2016). Zasadnim zdrojem téchto kyselin jsou moiské ryby
(Floriankova, 2014).

Krom¢é vyse uvedenych skupin patii mezi tuky také tzv. transmastné kyseliny.
Jednd se o mastné kyseliny, jejichZz plivodni konfigurace cis byla plisobenim
napf. procesu casteéného ztuzovani tukl, pfeménéna na konfiguraci trans (Spole¢nost
pro vyzivu, 2011). Tyto kyseliny zvySuji hladinu triglyceridi a LDL-cholesterolu
v krvi, hladinu HDL-cholesterolu snizuji. V Ceské republice se &asteéné ztuzené tuky
Jiz nevyrabi, mohou se vSak vyskytovat v dovaZenych potravinach, napt. v suSenkach
(Zlatohlavek et al., 2016).

Denni piijem tukt by u seniori nemél piekracovat 30 % z celkového
energetického pfijmu. Pii vysoké fyzické aktivité lze tolerovat piijjem do 35 %.
Vzhledem kK jednotlivym skupindm mastnych kyselin je doporuovano piijem SFA
do 10 %, MUFA 10-15 % a PUFA 7-10 %. PUFA typu n-3 a n-6 by mély byt v poméru
1:5. Denni pfijem cholesterolu by nemél piekracovat 300 mg a podil transmastnych
(Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Vzhledem k témto doporu¢enim je vhodné zafazovat
do studené kuchyné olivovy olej a do teplé kuchyné olej fepkovy, ktery je stabilni vici
zahfati a ma nejidealn&jsi pomér PUFA typu n-3 a n-6. (Stransky a Rysava, 2014).

Pfi nedostate¢ném piijmu tukli hrozi nedostatek vitamind rozpustnych v tucich
(Kubesova Mat¢jovska et al., 2015). Naopak pii nadmérném piijmu tukd, zejména téch
nasycenych, hrozi obezita, ateroskler6za a roste riziko kardiovaskularnich a nadorovych

onemocnéni (Floriankova, 2014).
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1.3.3 Mikronutrienty

Vedle makronutrienti obsahuje vyziva také vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky, tyto slozky vyZzivy se oznacuji jako mikronutrienty (Zlatohlavek et al., 2016).
1.3.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které v lidském organismu plni fadu dtlezitych funkci. Jsou
soucasti riznych enzymi, podporuji nékteré chemické reakce v organismu a maji
antioxidac¢ni vlastnosti (KlimeSova a Stelzer, 2013).

Vitaminy se déli na dvé skupiny - vitaminy rozpustné v tucich, mezi které patii
vitamin A, D, E a K, a vitaminy rozpustné ve vod¢, ke kterym se tadi vitamin C
a komplex vitamint B (Kasper, 2015).

Pfi nedostatecném piijmu vitamind vznika hypovitaminoza, téz$i forma se nazyva
avitamindéza. K nedostatku snaze dojde u vitamini rozpustnych ve vodé, jelikoz
nedochazi k jejich ukladani v lidském organismu. Naopak vitaminy rozpustné v tucich
ukladany v organismu jsou, a proto se jejich nedostate¢ny piijem projevi napf. az
po nékolika tydnech ¢i mésicich (KlimeSova a Stelzer, 2013). Se schopnosti ukladat tyto
vitaminy, vSak pfi nadmérném piijmu hrozi vznik hypervitamindzy az nebezpecné
intoxikace (Kasper, 2015).

Vzhledem k pfijmu vitaminti ve star§im veku, je ¢asto problematicka ta skute¢nost,
Ze seniofi maji snizit svllj denni energeticky piijem, aniz by vSak bylo sniZeno mnoZstvi
pfijatych vitamin. Potfeba vitamin totiz s v€kem neklesd, naopak v né€kterych
ptipadech dokonce roste. PfiCinou je napf. ztizend resorpce ¢i retence nékterych
vitamind. Vy$8§i pfijem je napf. doporucovan u vitaminu D, jelikoz dochazi k jeho
sniZzené tvorbé v kiizi. Ke sniZzené produkci dochazi i u intrinsic faktoru v Zaludku, coZ
s sebou pfinasi riziko nedostatku vitaminu Bj, (Stransky a RySava, 2014). Tyto dva
vitaminy budou nésledné blize popsany, piehled ostatnich vitamint, jejich ucinka,
zdroji a doporuc¢enych dennich davek znazoriuje tabulka uvedena v ptiloze (tab. 1).
1.3.3.1.1 Vitamin D (kalciferol)
ergokalciferol a vitamin D3 - cholekalciferol (Kasper, 2015). Vitamin Ds je lidsky

organismus schopen za ptasobeni UVB zaieni syntetizovat v kizi, pfijmout ho lze vSak
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I prostfednictvim potravin zivo¢isného puvodu. Vitamin D, se naopak vyskytuje
V potravinach ptivodu rostlinného (Stransky a Rysava, 2014).

Mezi nejdilezitéjsi Gcinky vitaminu D patii jeho regulace metabolismu vapniku.
Vitamin D zajisti zvySeni resorpce vapniku ve stfevé a zvysSuje jeho ukladéani
do organické kostni matrix. Slouzi tedy jako prevence pfed onemocnénim osteopor6zou
a krom¢ samotného navyseni kostni hmoty zlepsSuje vitamin D 1 funkci svalti, coz snizi
nebezpeci padu (Kasper, 2015).

Mezi dalsi uinky vitaminu D patii 1 pozitivni vliv na kardiovaskuldrni systém.
Jeho deficit pisobi jako rizikovy faktor pro vznik kardiovaskularnich chorob,
hypertenze a inzulinové rezistence ¢i intolerance glukozy (Bi et al., 2016). Jako
ochranny faktor piisobi vitamin D u nadorovych onemocnéni jako je napi. kolorektalni
karcinom (Song et al., 2016). Bylo také zjisténo, ze vitamin D souvisi S tzv. syndromem
suchého oka, kdy pacienti s touto chorobou méli zaroven i nizké mnozstvi vitaminu D
V organismu, jeho zvySenym piijmem Ize tedy podpofit [é€bu tohoto onemocnéni (Yoon
etal., 2016).

Naopak pii nadbytecném piijmu vitaminu D se zvySuje krevni tlak, hrozi
nevolnost, nechutenstvi, ziznivost a ¢asté moceni (Floriankova, 2014). Nastat mohou
také deprese, tinava a zmatenost (Zlatohlavek et al., 2016).

Pro osoby nad 65 let se doporucuje pfijmout 10 ug vitaminu D denné (Spolecnost
pro vyzivu, 2011). Mezi zdroje tohoto vitaminu patfi zejména ryby, maso, mléko
a vejce, ale také avokado, banan ¢i kakao (Novakova, 2012).
1.3.3.1.2 Vitamin By, (kobalamin)

Vitamin Bj; ma jednu zvlastnost - piestoze patii k vitamintim rozpustnych ve vodg,
dochazi k jeho ukladéani v jaterni tkani na dobu aZz nékolika let (Informacéni centrum
pro bezpe¢nost potravin, 2016a). Jeho hlavni funkci je syntéza nukleovych kyselin
(Kasper, 2015). Dale latkova vymeéna zeleza, bilkovin a tuki a podili se také na tvorbé
krve (Stransky a Rysava, 2014).

Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje Sirokou Skdlou ptiznakti. Vznika
bolestivost, necitlivost a mravenceni nohou (Informaéni centrum pro bezpecnost

potravin, 2016a). Dalsim ptiznakem je chudokrevnost, konkrétné pernicidozni anémie
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(Kasper, 2015). Souvislost ma vitamin By, také s tinitem, tedy hucenim v uSich, kdy
bylo zjisténo, ze po podani vitaminu B, dochazi ke zmirnéni piiznakt (Singh et al.,
2016). Dalsi systém, se kterym vitamin B, souvisi, je systém nervovy. Bylo zjisténo,
ze S vékem ubyva jeho mnozstvi v mozkové kiife, snizené mnozstvi se vSak vyskytuje
také u osob trpici autismem ¢i schizofrenii (Zhang et al., 2016).

Seniorum se doporucuje pfijimat 3 pg vitaminu Bi, kazdy den. K jeho hlavnim
zdrojim se fadi jatra, ryby, maso, vejce, syr a mléko. Z potravin rostlinného ptivodu
obsahuji tento vitamin pouze potraviny, které byly upraveny pomoci bakterialniho
kvaseni - piikladem je kysané zeli (Spole¢nost pro vyzivu, 2011)
1.3.3.2 Minerdalni latky a stopové prvky

Minerélni latky a stopové prvky jsou anorganické slozky potravy, které jsou
pro ¢lovéka esencialni. V organismu plni fadu dulezitych funkci, napt. jsou stavebnim
materidlem pro tkané€, udrzuji osmoticky tlak, jsou soucasti enzymi a maji antioxidaéni
ucinky (Kasper, 2015).

Rozdil mezi mineralnimi latkami a stopovymi prvky je v jejich mnozstvi
pottebném pro organismus. Minerdlni latky jsou potfebné v mnozstvi vysSSim
nez 50mg/den; fadi se k nim sodik, draslik, fosfor, hoi¢ik, chlor, vapnik a sira. Stopové
prvky postac¢i naopak v mnozstvi niz§im nez 50mg/den a patii mezi né¢ jod, zelezo,
fluor, zinek, selen, méd’, mangan, molybden, kobalt, nikl a chrom (Stransky a RySava,
2014).

Ve stafi mize dochazet ke sniZzeni resorpce mineralnich latek a stopovych prvka. Je
proto dilezité je dodavat v dostateném mnozstvi (Stransky a Rysava, 2014).
Podrobnéji budou popsany vapnik z mineralnich latek a zinek ze stopovych prvka.
Vyznam ostatnich minerdlnich latek a stopovych prvki, jejich zdroje a doporucené
denni mnozstvi znazornuje tabulka uvedena v piiloze (tab. 2).
1.3.3.2.1 Vapnik

Viapnik je velice vyznamna mineralni latka. Jeho stfevni resorpce je jednak aktivni,
ta je ovlivnéna ptitomnosti vitaminu D, a jednak pasivni dle koncentrace vapniku vné
amimo stfevni lumen. Resorpce vapniku ve stievé je zasadni vzhledem k udrzovani

mineralizace kosti (Diaz de Barboza et al., 2015). Pti jeho nedostatku hrozi proto
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onemocnéni osteoporézou (Koolman a Rohm, 2012). K jeho dalsim funkcim patii
aktivace enzymt, spravnad srazlivost krve ¢i pfenos potenciall z nervového systému
(Havlik a Marounek, 2012).

Seniorim se doporucuje pfijmout denné¢ 1000 mg vapniku. Pfi jeho vysokém
pfijmu hrozi vznik ledvinovych kamend. Mezi zdroje vapniku patii zejména mléko
a mlécné vyrobky, brokolice, kapusta a doplnit vapnik mize i konzumace mineralnich
vod. Pfijem vapniku by mél byt rozlozen do celého dne, jelikoz se tim zvysi jeho
resorpce (Spoleénost pro vyzivu, 2011).
1.3.3.2.2 Zinek

Zinek je stopovy prvek, ktery je dilezitou slozkou ¢i aktivatorem mnoha
receptorll, hormontll a enzym. Je dulezity pro rist, senzorické vlastnosti jako je chut
C¢izrak a je dilezity pro pusobeni inzulinu (Informaéni centrum pro bezpecnost
potravin, 2016b). Vyznamny je jeho vliv na imunitni systém, pficemz jeho systémovy
nedostatek je spojen s riznymi zanéty (Bonaventura et al., 2016). Dochazi k nachylnosti
k infekcim a zhorSenému hojeni ran. Dal§im pfiznakem jeho nedostatku jsou poruchy
chuti, dermatitida, vypadéavani vlasti ¢i neuropsychické projevy (Informacni centrum
pro bezpe¢nost potravin, 2016b).

Zendm od 65 let se doporuduje piijimat 7 mg zinku dennd, muzim je
doporuceno 10 mg. Bohatym zdrojem zinku je hovézi a vepfové maso, vejce, mléko,
syry a pSeni¢né celozrnné vyrobky. Pii vysokych davkach zinku muize dojit k akutni

¢i chronické otravé (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

1.3.4 Probiotika a prebiotika

,,Probiotika jsou Zivé mikroorganismy pritomné v potrave, které fyziologicky
kolonizuji tlusté stievo.. *“ (Millerova et al., 2014, s. 56). Mezi zdravi podporujici
mikrofloru patii napt. Lactobacillus acidophilus a Bifidobacterium bifidum. Pro tyto
bakterie jsou velice dllezitd prebiotika, coZ jsou nestravitelné slozky potravy, které
podporuji jejich rist a aktivitu. Mezi prebiotika patii napt. oligosacharidy, rezistentni
Skrob a vldknina. Kombinaci probiotik a prebiotik jsou tzv. synbiotika, kterda zvysuji

uc¢innost jednotlivych slozek (Stransky a Rysava, 2014).
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Vyvézena stfevni mikroflora je diilezitd pro spravnou funkei traviciho systému.
Rovnovaha vSak mlize byt naruSena napft. stravou s vysokym obsahem tukl a bilkovin,
uzivanim Sirokospektrych antibiotik, nedostatkem pohybu a s nim spojenou zacpou
¢i stresem (Miillerova et al., 2014). Bylo také zjisténo, ze stfevni mikrobiom seniort se
lisi od mikroflory mladSich dospélych. Tyto zmény jsou vSak zavislé zejména
na stravovacich zvyklostech, které souvisi se zpusobem bydleni seniorti (O Connor
etal., 2014).

Krom¢ samotného =zlepSeni funkce stfev, snizuji probiotika také rizika
infek¢nich onemocnéni. Jejich uzivani pomaha pii 1écbé akutnich infekénich prijmu,
nekrotizujici enterokolitidé, syndromu drazdivého tracniku, ulcerézni kolitidy
a pozitivni vliv maji také pii terapii nadorovych onemocnéni (Sanders et al., 2013). Jako
ptiklad dalsich G¢inkGi probiotik na lidsky organismus lze uvést bakterie
Bifidobacterium animalis subsp. lactis BB-12, ktera ma prokazany vliv na modulaci
imunitniho systému a snizuje riziko vzniku respira¢nich onemocnéni (Cadova, 2012).
Pozitivni vliv maji probiotika také na ockovani proti chiipce, kdy zvysuji odpovéd’
na tuto vakcinaci (Pérez Martinez et al., 2014).

Ke zdrojim probiotik patii napf. jogurty, acidofilni mléko, plisnové syry a dalsi
zakysané mlécné vyrobky. Prebiotika jsou pfirozenou soucasti zeleniny, napt. porku,
Cesneku ¢i cibule, a vyskytuji se také v obilovinach, fazolich a hrachu (Miillerova et al.,

2014).

1.3.5 Potravinova pyramida a zdravy taliv

Potravinova pyramida graficky znazornuje ideélni skladbu vyzivy béhem dne. Jsou
V ni zndzornény skupiny potravin, pficemz nachazejici se strava v zakladné pyramidy
by méla predstavovat nejvétsi podil v rdmci denniho jidelnicku a naopak potraviny
na vrcholu pyramidy by mély byt konzumovany pouze vyjimecné. Soucasné plati i to,
ze potraviny, které se nachazi na levé strané¢ pyramidy, by meély mit piednost
pted potravinami ze strany pravé (Forum zdravé vyzivy, 2013). Pro nazornost je

obrazek potravinové pyramidy soucasti ptilohy (obr. 1).
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V soucasné dobé se kromé pyramidy lze setkat S tzv. zdravym talifem. Stejn¢ jako
u pyramidy se jedna o grafické znazornéni ideéalni skladby potravin. Talif je rozdélen
na vysece, které piedstavuji idedlni podil jednotlivych potravinovych skupin. Na rozdil
od pyramidy se na talifi nenachazeji mén¢ vhodné potraviny, jako jsou napt. sladkosti
¢iuzeniny (Tlukot srdce, 2013). Ukazka Zdravého talife je soucasti ptilohy (obr. 2).
1.3.5.1 Skupiny potravin

Diilezitou skupinou potravin jsou obiloviny, ryze, téstoviny a pecivo. Tyto slozky
potravy jsou bohatym zdrojem mineralnich latek, vitamint a polysacharidi (Novakova,
2012). Piednost by méla byt davana vyrobkiim z celozrnné mouky pied produkty
z mouky bilé (Machova et al., 2015). Celozrnné vyrobky jsou lepsim zdrojem vitamint,
minerdll a vlakniny. Dulezité je nezaménovat celozrnné pecivo za pecivo tmavé
¢i vicezrnné. Tmavé pecivo byva v nékterych piipadech barveno ptidavkem prazenych
obilovin, vicezrnné obsahuje kromé& zakladni obiloviny i obiloviny jiné, v obou
piipadech se tedy nemusi jednat o celozrnny vyrobek (Spole¢nost pro vyzivu, 2016).

Mezi dalsi skupinu potravin patii ovoce a zelenina. Ty jsou vyznamnym zdrojem
sacharidi, vitamint, mineralnich latek, antioxidanti a vlakniny (Novakova, 2012).
Vyzivovad hodnota je citlivd na tepelnou upravu, a proto by mélo v jidelnicku
prevazovat Cerstvé ovoce a zelenina (Floriankova, 2014). Celkem by méli seniofi
zkonzumovat 200g ovoce a 300g zeleniny rozdélenych pfiblizn€ do 5 porci kazdy den.
Jedna porce miiZze byt nahrazena ovocnou ¢i zeleninovou §tavou (Stransky a RySava,
2014).

Soucasti vyzivy je také mléko a mlécné vyrobky. Tyto potraviny jsou zdsadni
zejména svym obsahem vapniku, vitaminid (kromé vitaminu C), bilkovin a jejich
konzumace se podili na vstfebavani Zeleza. Pfednost by méla byt davana nizkotu¢nému
mléku a mléénym vyrobkim (Férum zdravé vyzivy, 2017). Doporuceny jsou 2-3 porce
mléka a mléénych vyrobki denné (Stransky a RySava, 2014).

Dalsi skupina je vyznamnd zejména svym vysokym obsahem bilkovin. Patii k ni
maso, vejce a lusténiny. Z masa maji velky vyznam v primarni prevenci predevsim ryby
(Novéakova, 2012). Moftskych ryb by méli seniofi, napf. pro jejich preventivni u€inky

pted srde¢né — cévnimi chorobami, zkonzumovat 150-200 g tydné (Stransky a Rysava,
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2014). Jejich vysoky piijem, ktery je pfirozeny napf. ve Stiedomofi, slouzi také jako
prevence pied Alzheimerovou chorobou (Otsuka, 2016). Seniorim je dale doporuc¢eno
omezit uzeniny, 1-2 x tydné dodrzovat bezmasy den a vejce omezit na 3 tydné (Stransky
a RySava, 2014). Lusténiny by mély byt na jidelnicku alespoii 1 x za tyden
(Floriankova, 2014).

Posledni skupinou potravin, které by mély byt konzumovany v co nejmenSim
mnozstvi, jsou napt. sladkosti, slané pochutiny a tu¢né pokrmy (Novakova, 2012).
Cukrovinky, slazené napoje, ale také napt. kecup, dressingy a jogurty obohacené
ovocnou slozkou, obsahuji ve vétSin€ piipadii velké mnozstvi cukru. Jeho nadmérna
konzumace zpusobuje zvySeni hladiny inzulinu a také zvysuje hladinu Skodlivych tukd,
coz vede ke zvySeni krevniho tlaku (Tlukot srdce, 2015).

Krevni tlak zvySuje také sodik, jehoz hlavnim zdrojem je stl. Jeji vysoky obsah se
vyskytuje napt. v uzeninach, instantnich pokrmech, syrech ¢i slaném pecivu. Kromé soli
je zdrojem sodiku také glutamat sodny, ktery je pouzivan k dochucovani pokrmi
(WHO, 2016a). Nadmérny piijem téchto potravin piedstavuje, jak uz bylo zminéno,
riziko vzniku hypertenze, dale také osteopordzy, karcinomu zaludku ¢i ledvinovych
kamenu (Kost'alova, 2015). Vzhledem Kk témto negativnim souvislostem by méli seniofi
konzumovat méné nez 5g soli denné. V soucasné dobé¢ je vsak sil pfijimana v mnozstvi
mnohem vétsim; pfitom kdyby se piijem soli svétové populace snizil 0 30 %, bylo by,
dle Svétové zdravotnické organizace, uSetfeno 2,5 milionu lidskych Zivotl ro¢né

(WHO, 20164a).

1.3.6 Stravovaci rezim a uprava pokrmii

V ramci primarni prevence je velice vyznamny i stravovaci rezim. Pro seniory je
zvlaste dilezité prijimat potraviny v mensich porcich. Dochazi pak k mensimu zatizeni
travici soustavy a metabolismu. Stravu by méli seniofi pfijimat v pribéhu celého dne,
pficemz snidané ma predstavovat 20 % celkového energetického piijmu a dopoledni
svaCina, stejn¢ jako odpoledni, 10 % celkového energetick€ého ptijmu. Ttetinu piijaté
energie by mél tvofit obéd a vefefe by méla byt pfiblizné Etvrtinou celkové piijatych

zivin. Vzhledem k vecefi je dale doporucen jeji obsah vapniku, jelikoZ v noci dochazi
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kjeho lepSimu vyuziti a ukladani do kosti. Posledni jidlo dne by nemélo byt
konzumovano méné nez 2 hodiny pted spankem (Stransky, 2015).

Krom¢ pravidelného stravovani je dale zésadni, jakym zpiisobem jsou potraviny
upraveny. Zeleninu a ovoce je dilezité pfijimat predevSim v syrovém stavu
a do zeleninovych salatt je vhodné ptidat napt. olivovy ¢i fepkovy olej (Spolecnost
pro vyzivu, 2012). V ramci tepelné upravy potravin je vhodné napt. blansirovani, které
je nejSetrnéjsi vzhledem k zachovani vitamini, a dale vareni v pare ¢i duSeni. Smazeni,
fritovani, peceni na ohni ¢i grilovani jsou naopak vzhledem ke vzniku toxickych latek

a vys$simu obsahu tukt K Gpravé pokrmii nevhodné (Floriankova, 2014).

1.3.7 Tekutiny a pitny rezim

Lidské tclo je tvofeno z velké ¢asti vodou. Jak jiz bylo zminéno, obsah vody
Vv téle se s vékem snizuje, konkrétné ve stafi mize dojit k poklesu z 60 %, coz je podil
vody Vv organismu mladého zdravého Clovéka, na 45 %. Tento fakt je jednou z pficin,
ze seniofi jsou velice citlivi na nedostatecny pfijem tekutin, dalsi pfi¢inou je i ubytek
pocitu zizné (Kubesova Maté&jovska et al., 2015).

Dodrzovani spravného pitného rezimu je pro zdravi seniort velice dulezité,
jejich denni piijem tekutin by mél odpovidat 1310 ml vody obsazené v napojich
a 680 ml vody z pevné stravy. Pfi niz§im piijmu potravin, by mél byt pfijem napoju
navysen, jelikoz organismu chybi pravé voda vyskytujici se v potravinach a voda
z oxidacnich reakci (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Pfi nedostate¢ném piijmu tekutin hrozi dehydratace. U seniord se jedna o velice
Casty problém (Kubesova Mat&jovska et al., 2015). Ptiznaky dehydratace mohou byt
malatnost, bolest hlavy a pocity na omdleni (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2016).
Mezi dalsi projevy dehydratace se fadi napt. tachykardie, snizeny turgor kize, suché
sliznice a pokles diurézy (KubeSova Matéjovska et al., 2015).

Dodrzovani dostate¢ného piijmu tekutin vSak neni jediné, co ovliviluje zdravotni
stav. Velice zasadni je také druh népoji, které jsou konzumovany. Idedlni k dodrzeni

pitného rezimu je Cistd pitnd voda, vhodné jsou také fedéné ovocné a zeleninové Stavy
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¢i neslazené slabé zelené a ovocné Caje. Mineralni vody se stfedni a vy$§i mineralizaci
je nutno stidat a pit maximaln¢ 0,5 litru denn¢ (Hrn¢ifova et al., 2015).

Naopak mezi nevhodné napoje pro pravidelnou konzumaci patii napi. slazené
napoje. Ty obsahuji vysoké mnozstvi cukru, coz zvySuje pocit zizn€, kazivost zubl
a jejich vysoka energeticka hodnota byva ukladana ve form¢ tukovych zasob (Hrnéifova
et al., 2015). Dale jsou nevhodné kofeinové napoje zejména pro jejich mocopudny
ucinek. Tento ucinek maji i napoje kolové, které zvysuji i vylucovani vapniku z kosti
(Floriankova, 2014). Pro citlivé jedince mohou byt nebezpe¢im pro vznik nevolnosti,
prijmu a nadymani také ndpoje sycené oxidem uhli¢itym (Ministerstvo zdravotnictvi
CR, 2016).
1.3.7.1 Alkohol

Ceska republika je v konzumaci alkoholickych napoji v ramci Evropské unie
na 1. mist8, pfi¢emz na jednoho dospé&lého v Ceské republice piipada 16,6 litrt &istého
alkoholu na rok. Alkohol ma pfitom fadu negativnich u¢inkl na zdravi (AntoSova et al.,
2014).

Jako nédpoj pro dodrzovani pitného rezimu neni alkohol vhodny. Obsahuje vysoké
mnozstvi energie, konkrétné se z1 gramu alkoholu uvolni energie o velikosti 30 kJ
a pasobi diureticky (Hrncifova et al., 2015). Jeho konzumace je spojena se vznikem
rakoviny dutiny tstni, tlustého stfeva ¢i prsu. Alkohol ma dale podil na vzniku
hypertenze, neuropsychotickych poruch a cirhézy jater (AntoSova et al., 2014).

Kromé negativnich u¢inki mohou mit ovSem né&které alkoholické népoje 1 pozitivni
vliv na lidsky organismus. Jedna se napt. o zlepSeni traveni tu¢nych jidel ¢i obsah
antioxidantli ve viné, které chrani cévy pied ateroskler6zou. Mirna konzumace alkoholu
zvySuje podil HDL-cholesterolu a snizuje srézlivost krve. Pro pifevahu téchto
protektivnich u¢inki nad negativnimi je vSak zasadni dodrzet maximalni mnoZstvi
alkoholu, které odpovida 2 dcl vina, ¢i 0,5 1 piva pro muze a 5 dcl vina, ¢i 0,3 dcl piva

pro zeny (Hrn¢ifova et al., 2015).
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1.4 Vybrané choroby souvisejici S vyZivou

Nevhodna vyziva a stravovaci navyky jsou podkladem pro vznik mnoha chorob.
Jedna se o chronické nemoci neinfekéniho pivodu, pfigemz nékteré z nich jsou v Ceské
republice zaroven nejcastéjsi pric¢inou umrti (Machova et al., 2015). Vzhledem k jejich
vysokému vyskytu V celosvétovém méfitku budou nékteré znich blize popsany.

Vybrany byly choroby typické pro seniorsky vék (Floriankova, 2014).

1.4.1 Diabetes mellitus 2. typu

Diabetes mellitus predstavuje celosvétovy problém, jehoz vyskyt se stale zvySuje.
V Ceské republice se v roce 2012 1é¢ilo s diabetem 841 000 osob a toto &islo neustale
nartsta (UZIS CR, 2013). Kazdoroéné se v Ceské republice objevi 20 000 novych
onemocnéni a je odhadovano, Ze o dalSich 200 000 se nevi a neni tedy zahajena 1écba.
V celkovém poctu piipadt tohoto onemocnéni piedstavuje diabetes mellitus 2. typu
90-95 % (AntoSova et al., 2014). Pro vyssi vék je toto onemocnéni typické, je vSak
odhadovano, ze témér polovina diabetikii v seniorském véku o svém onemocnéni nevi
(Kubesova Matéjovska et al., 2015).

Pti¢inou diabetu 2. typu je nedostate¢né produkce inzulinu nebo jeho nespravné
vyuziti (WHO, 2016b). Jedna se tedy o chronické onemocnéni, jehoz hlavnim
projevem je zvySena hladina glykémie. Konkrétné se jedna o hodnoty vyssi
nez 7,0 mmol/l na la¢no ¢i vyssi nez 11,1 mmol/l pfi ndhodném odbéru. K dal§im
projevim patii Ginava, polyurie, glykosurie ¢i nevysvétlitelné hubnuti (KubeSova
Matéjovska et al., 2015). Velice ¢asto vSak nejsou projevy tohoto onemocnéni nijak
vyrazné a k diagnostice dojde ¢asto aZ kvli akutnim ¢i chronickym komplikacim.
Piedstavitelem akutnich komplikaci je hypoglykemické ¢i hyperglykemické koma.
Mezi chronické komplikace patii nefropatie, retinopatie, neuropatie ¢i gangrény dolnich
konéetin (UZIS CR, 2013) Ve stafi se hyperglykémie miize projevovat také depresemi,
kognitivnimi poruchami ¢i zvySenou Cetnosti padi (Kubesova Matéjovska et al., 2015).

Vznik diabetu mellitu ve stafi je zavisly na interakci genetické predispozice

pro tuto chorobu s faktory zevniho prostfedi. Mezi hlavni rizikové faktory patii Spatné
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stravovaci navyky, stres, nizkd pohybova aktivita a také pro seniory typicky ubytek
svalové hmoty a abdominalni obezita (KubeSova Maté&jovska et al., 2015).

Jako primérni prevence pied timto onemocnénim je doporuceno omezit konzumaci
sladkych potravin véetné slazenych napojl, vybér ovoce bez vysokého obsahu cukru,
konzumace celozrnného peciva a dostatecny piijem vlédkniny. Déle je vhodné snizit
mnozstvi zivo¢iSnych tukl ve stravé a vyhybat se smazenym ¢i fritovanym pokrmtim.
Kromé vyzivy je dale dilezité udrzovani normalni télesné hmotnosti a dostate¢na

fyzicka aktivita (Floriankova, 2014).

1.4.2 Podwziva

Jako podvyziva se oznacuje nedostate¢ny piijem jedné nebo vice Zivin.
V souvislosti s tim, o jaky nedostatek se jedna, se podvyziva déli na dva zakladni typy.
Jednim z nich je marasmus, ktery predstavuje nedostatek vSech zakladnich zivin. Druhy
typ, kwashiorkor, znac¢i dostacujici celkovy energeticky piijem, avSak nedostate¢ny
pfijmem proteinli (Hrnéifova et al., 2015).

K hlavnim projeviim podvyzivy patii vyhublost u marasmu a otoky u podvyzivy
typu kwashiorkor (Hrn¢itova et al., 2015). Dale mlze dojit ke sniZeni fyzické
a mentalni kondice, k poruchdm imunity, Spatné hojivosti ran, vy€erpani az smrti
(Pokorna et al., 2013). Negativni vliv ma podvyziva také na 1écbu riznych chorob,
ptikladem je zhor$eni progndzy u pacientii s nadorovym onemocnénim (Kaneko et al.,
2016).

Vyskyt podvyZivy u starSich osob je celkem Casty, konkrétné se jedna ptiblizné
0 3-5 % o0sob v seniorském véku (Kubesova Matéjovska et al., 2015). Pfi¢inami vyskytu
podvyZzivy u seniorti jsou napi. defekty chrupu, snizend chut’ k jidlu, psychické poruchy,
omezena hybnost a riizna chronickd onemocnéni. V1iv maji 1 socidlni faktory jako je
napf. nemoznost zajistit si nakup ¢i nedostatecnd a nekvalitni strava (Pokorna et al.,
2013).

Prevenci pted vznikem podvyZivy je pestra strava, pficemz piijem Zivin by mél

odpovidat konkrétnim doporu¢enym dennim davkam (Zlatohlavek et al., 2016).
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1.4.3 Obezita

V soucasné dobé¢ piibyva takové mnozstvi obéznich osob, ze se hovofi o pandemii
obezity (Miillerova et al., 2014). V Ceské republice mé vice jak 57 % dospé&lé populace
nadvahu & obezitu (AntoSova et al., 2014). Samotnou obezitou trpi v Ceské republice
20-25 % osob, coz ptedstavuje vrchni pricku v ramci Evropy. Ve Spojenych statech
americkych je tento podil dokonce 33,6 % (Lukas et al., 2014).

Obezita je chronické onemocnéni, které je typické zmnozenim tukové tkané
Vv organismu a vzestupem télesné hmotnosti (Lukas et al., 2014). Existuji dva zakladni
typy obezity, a sice androidni a gynoidni. U androidniho typu obezity se tuk uklada
visceralng, coz je typickym pifiznakem tzv. metabolického syndromu. Metabolicky
syndrom je souhrn n¢kolika patologickych stavili, mezi které patii napt. hypertenze,
inzulinova rezistence €i dyslipidemie, ty pfedstavuji riziko pro vznik aterosklerotickych
zmén, trombotickych komplikaci ¢i diabetu mellitu 2. typu. Gynoidni typ obezity je
typicky ukladanim tuku na hyzdich a stehnech. Metabolicka rizika zde sice nejsou
takova jako u androidniho typu, ale dochazi k ptetézovani kloubli a mohou se
vyskytnout rizné gastrointestinalni potize, ¢i ekzémy. Mezi dalsi potiZze zpusobené
obezitou patii napt. syndrom spankové apnoe a poruchy respiracnich funkci (Miillerova
et al., 2014). Japonska studie dokonce zjistila, Ze u osob nad 65 let ma sarkopenicka
obezita, ktera je pro tento vek typicka, podptirny vliv na vznik deprese. (Ishii et al.,
2016).

Vzhledem k vyse uvedenym komplikacim je dilezité umeét obezitu rozpoznat.
Jednim ze zplisobt hodnoceni télesné hmotnosti je index télesné hmotnosti - BMI. Ten
se vypocita jako hmotnost v kilogramech délena druhou mocninou vysky v metrech.
Tabulka s konkrétnimi hodnotami je soucasti ptilohy (tab. 3). Pro vyhodnoceni obezity,
¢i nadvahy, neni vSak tento zptlisob piili§ vhodny, jelikoZ nepoda informace o mnoZzstvi
tuku v organismu (Sucharda a Zlatohlavek, 2015). Vyuzivat se proto za¢alo méfeni
obvodu pasu, které poda informace o riziku abdomindlni obezity a jejich metabolickych
komplikaci. ZvySené riziko pfedstavuje obvod pasu vyssi nez 94 cm u muzii a vyssi nez
80 cm u Zen. Vysoké riziko znaci obvod pasu nad 102 cm u muzt a nad 88 cm u zen

(Miillerova et al., 2014).
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Pri¢inou vzniku obezity je pfedev§im nepomér mezi energetickym piijmem
a energetickym vydejem. Rizikovymi faktory jsou tedy nizkd pohybova aktivita, strava
bohata na tuky a sachardzu, nepravidelny stravovaci rezim, konzumace alkoholu
a nadmérny stres (Miillerova et al., 2014). Kromé téchto faktorti miize mit vliv na vznik
obezity ¢i nadvahy také dédicnost, nedostatecna funkce §titné zlazy a uzivani nékterych
1€k, tyto pticiny vSak tvoti pouze 5 % z celkového poctu osob s nadvahou ¢i obezitou
(Sucharda a Zlatohlavek et al., 2015).

Jako primérni prevence pied vznikem obezity pusobi raciondlni strava, spravny

stravovaci rezim, pravidelna fyzicka aktivita a dusevni hygiena (Miillerova et al., 2014).

1.4.4 Nadorova onemocnéni

Celosvétove onemocni rakovinou 11 miliont osob rocné. Z toho ptiblizné
7 miliont osob této chorob¢ podlehne. Do roku 2030 se maji tato ¢isla dokonce
zdvojnasobit (Stransky a Rysava, 2014). Ceska republika se potyka s rostouci incidenci
nadorovych onemocnéni. Zhoubné nadory jsou zde zaroven druhou nejcastéjsi pticinou
umrti, celkova imrtnost ma vsak, kvili zlepSujici se 1€kaiské péci, klesajici trend
(AntoSova et al., 2014).

Vzhledem k vyzivé mohou nékteré jeji slozky pisobit podplirné na vznik tumort,
jiné sloZky vyzivy mohou mit naopak uc¢inek ochranny (Kasper, 2015). Uvadi se,

Ze spravna vyziva dokdze zabranit vzniku dokonce az 35 % zhoubnych nadort
(Hrncifova et al., 2015). Nejvétsi vliv ma pfitom strava na tumory gastrointestinalniho
traktu (Zlatohlavek et al., 2016).

Mezi hlavni rizikové faktory, které pisobi rakovinotvorné, patii napt. vysoky
pfijem tuki. Strava bohatd na nasycené tuky podporuje vznik karcinomu prsu, kolorekta
a pankreatu (Kapser, 2015). Z potravin piedstavuje zdravotni riziko ¢ervené maso,
masné vyrobky, uzeniny ¢i pastiky (Zlatohlavek, 2016). Vznik kolorektalniho
karcinomu podporuje i vysokd konzumace sladkosti. Riziko vyskytu napt. rakoviny
dutiny ustni, hltanu, jicnu, prsu ¢i pankreatu je zvySovéano uzivanim alkoholu (Stransky
a RysSava, 2014). Vznik karcinomu Zaludku je podpoien vysokou koncentraci

kuchyniské soli ve stravé (Kasper, 2015).
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Kromé samotnych potravin mohou plsobit karcinogenné i plisné vznikajici jejich
nespravnym skladovanim, které jsou zdrojem mykotoxinti; ptikladem je aflatoxin B1
zpusobujici karcinom jater (Hrncifova et al., 2015). Zasadni je také tepelna tprava
pokrmti. Nevhodné je smazeni, grilovani ¢i fritovani, jelikoz napft. pfi vystaveni masa
vysokym teplotam mohou vznikat heterocyklické aminy a polycyklické aromatické
uhlovodiky, které pusobi karcinogenné. Nejrizikovéjsi je z tohoto hlediska piipalena
strava (Zlatohlavek, 2016).

Na druhou stranu mohou vsak, jak jiz bylo uvedeno vyse, nékteré potraviny pusobit
1 jako prevence pted vznikem nddorovych chorob. Mezi n€ patii napt. ovoce, zelenina,
celozrnné vyrobky a ryby. Ze samotnych Zivin maji ochranny faktor pted vznikem
karcinomu zejména mastné kyseliny typu n-3, z mineralnich latek se jedna napft.

0 vapnik a ze stopovych prvkil o selen. Z vitamintl Ize jako ptiklad uvést vitaminy C
a E, které v zaludku ptisobi jako inhibitory tvorby nitrosamint a tim chrani Zaludek
pied vznikem karcinomu (Kasper, 2015).

Primarni prevenci pfed nddorovymi onemocnénimi je tedy raciondlni strava bohata
na vldkninu, vitaminy, mineralni latky a omega 3 mastné kyseliny. Kromé pestrého
jidelnicku, je vSak dualezité 1 udrZeni optimalni hmotnosti. AZ 20 % umrti na nadorova

onemocnéni je totiz spojeno prave s obezitou (Zlatohlavek, 2016).

1.4.5 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni jsou v Ceské republice nejéastéjsi pfi¢inou umrti.
Zhruba 50 % lidi umira na tento typ chorob (Antosova et al., 2014). Dle Svétové
zdravotnické organizace mezi kardiovaskularni onemocnéni patii ischemicka choroba
srdecni, cerebrovaskularni onemocnéni, ischemicka choroba dolnich koncetin,
revmaticka choroba srde¢ni, vrozené vady srdce a hluboké Zilni trombdzy a plicni
embolie. Vzniku vétSiny téchto chorob Ize v§ak pomoci primérni prevence piedchazet
(WHO, 2017).

Nejvyznamnéj$im rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni
je hypertenze. Riziko rozvoje kardiovaskularnich chorob vSak nevznika az s hrani¢ni

hodnotou hypertenze, tedy od hodnoty krevniho tlaku 140/90 mmHg, ale zvySuje se
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prub&zné s rostoucim krevnim tlakem (Antosova et al., 2014). Pti¢inou rdstu krevniho
tlaku je nadvaha ¢i obezita, nadmérna konzumace soli, potravin s obsahem nasycenych
mastnych kyselin a trans-forem mastnych kyselin, nadmérné piti alkoholu

a nedostate¢ny piijem drasliku (Stransky a RySava, 2014).

Dalsim vyznamnym faktorem je ateroskleroza, tedy degenerativni onemocnéni
cévni stény, pii kterém dochazi k tvorb¢ aterosklerotickych plath a omezeni prutoku
krve (Hrncifova et al., 2015). Pti klinickych komplikacich tohoto onemocnéni vznika
napf. infarkt myokardu ¢i cévni mozkova piihoda. Riziko téchto komplikaci roste se
stoupajici koncentraci cholesterolu v Krvi, pficemz velice rizikova je koncentrace
LDL- cholesterolu od 3,0 mmol/Il. Celosvétové je vysoka hladina cholesterolu v Krvi
pfi¢inou 1/3 mrti na ischemickou chorobu srde¢ni (Antosova et al., 2014). Z potravin
zvySuji hladinu cholesterolu zejména nasycené mastné kyseliny, které se vyskytuji napf.
Vv zivoc¢isnych tucich a kokosovém ¢i palmovém oleji. Rizikem pro vysokou koncentraci
LDL-cholesterolu v krvi je dale obezita (Stransky a RySava, 2014).

Co se tyce pfiznivého vlivu na kardiovaskularni systém, tak jako primarni prevence
slouzi vysoky pfijem vldkniny a konzumace tukl pochazejicich napt. z ofechii a ryb.
Dale je dulezité udrzeni optimalni télesné hmotnosti a omezeni ptijmu jednoduchych

cukrt a zivoc¢isnych tukl (Floriankova, 2014).
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2 Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cile prace
Cil 1: Zmapovat stravovaci navyky u sledovanych seniort.
Cil 2: Zjistit, jaka je informovanost sledovanych seniort o vyziveé véetné
vyzivovych doporuceni.
Cil 3: Zjistit, jaky vliv ma bydleni s partnerem, ¢i samostatné bydleni na

stravovaci chovani u sledovanych seniorti.

2.2 Vyzkumné otazky

Vvzkumna otazka ¢. 1:

Jaké potraviny seniofi konzumuji vzhledem k raciondlnimu stravovani?

Vvyzkumna otazka &. 2:

Jaky je stravovaci rezim seniord vzhledem k zédsaddm zdravé vyzivy?

Vvzkumna otazka ¢&. 3:

Jaky je pitny rezim senior vzhledem k zdsadam pitného rezimu?

Vvzkumna otazka &. 4:

Jaké informace maji seniofi o vyZiveé v¢etné vyzivovych doporuceni?

Vvyzkumna otazka ¢&. 5:

Jak ovliviwyje zplisob bydleni stravovaci chovani seniori?
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3 Operacionalizace pojmu

3.1 Senior

Jak jiz bylo uvedeno v teoretické ¢asti prace, neni pojem senior jednoznacné
vymezen. Pro ucely vyzkumné ¢asti této prace jsou za seniory povazovany osoby
od 65 let. Kromé véku je zasadni, ze vzhledem k zaméfeni prace na primarni prevenci

se jedna o seniory, ktefi jsou zdravi a nemaji zadna dietni opatfeni.

3.2 Zpuisob bydleni
Zpusobu bydleni existuje mnoho. Tato diplomova prace je zaméfena na bydleni
ve vlastni domacnosti a zahrnuje dva zptisoby tohoto bydleni - bydleni seniorti

S partnerem a samostatné bydleni seniort, tedy ptipady kdy seniofi bydli sami.

3.3 Stravovaci chovani

Jako stravovaci chovani je v této praci myslena napt. volba pokrmt, ¢innost
ptipravy pokrmi, navstévovani vetejnych stravovacich sluzeb, spole¢né stravovani
s blizkymi a také osobni ptistup ke stravovani. Nejsou zde tedy mysleny napf. konkrétni
potraviny a jejich zkonzumované mnozstvi jako v ptipadé stravovacich navyku,

ale spiSe stravovaci proces obecné.
3.4 Racionalni stravovani, zdasady zdravé vyZivy a zdsady pitného reZimu

Vsechny tyto pojmy se vztahuji k soucasnym platnym vyzivovym doporucenim

pro seniory, kterym byla vénovana 1 teoreticka ¢ast prace.
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4 Metodika prace

Prakticka ¢ast mé diplomové prace je zpracovana kvalitativni metodou
vyzkumného Setteni. Sbér dat byl uskute¢nén prostfednictvim semistrukturovanych
rozhovord, které byly vedeny se seniory zijicimi v Kaplici.

Rozhovor tvofilo celkem 5 zakladnich okruhi, které obsahovaly piedem
pripravené otazky. Nejprve byly zjisStovany osobni udaje tykajici se véku, zdravotniho
stavu a bydleni, pro ptipadné vylou¢eni nevhodnych respondentti z vyzkumného
souboru. Dalsi okruh byl zaméten na preference a ¢etnost konzumace jednotlivych
skupin potravin, konkrétné na pecivo, ovoce a zeleninu, mléko a mlééné vyrobky,
lusténiny, vejce, ryby, maso a uzeniny, cukrovinky, slané pochutiny a instantni pokrmy.
Tteti téma se tykalo pitného rezimu a konzumace alkoholu. Déle byly kladeny otazky
tykajici se stravovaciho rezimu a tepelné Gpravy pokrmi. Posledni okruh otazek byl
zaméten na vliv partnera, ¢i naopak na vliv samostatného bydleni na stravovaci navyky
senioru, véetné navstévovani stravovacich zafizeni ¢i schazeni se blizkymi osobami
na spolecné jidlo. V ramci jednotlivych témat byly dale kladeny otazky, zjist'ujici
informovanost seniorti 0 vyzivé a jejim vlivu na zdravi. Rozhovor s jednotlivymi
okruhy a otdzkami je soucasti ptilohy.

Celkem bylo uskute¢néno 18 rozhovorli. Rozhovory byly po predchozim
souhlasu respondentil nahravany na diktafon a nasledné pfepsany do pisemné podoby.
Vzhledem k velkému rozsahu piepsanych rozhovori, jsou tyto piepisy soucasti pouze
elektronické formy této diplomové prace.

Ziskana data byla nasledné analyzovana pomoci jejich kodovani a kategorizace.
Pouzit byl princip kodovani v ruce, nazyvany téz jako metoda papir a tuzka, ktery uvadi
Svaticek et al. (2007). Pro ilustraci je technika kodovani soudsti piilohy (obr. 3-6).
Ziskané kody byly nasledné uspotadany do jednotlivych kategorii a podkategorii. Toto
¢lenéni znazoriuji barevna schémata, ktera tak podavaji celkovy piehled o ziskanych

datech.
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4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvoien 18-ti respondenty. Polovina z nich Zije s partnerem
¢i partnerkou, konkrétné se jedna o 5 Zzen a 4 muze. Druha polovina respondenti Zije
sama, jednd se zde také o 5 zZen a 4 muze. VSichni respondenti jsou seniofi ve véku
od 65 let zijici v Kaplici, pti¢emz horni hranice vé€ku nebyla omezena. Vzhledem
k zaméfeni této prace na primarni prevenci jsou seniofi vyzkumného souboru zdravi
bez indikovanych dietnich opatieni.

K vybéru respondentti byla pouzita metoda sn¢hové koule, ktera je, jak uvadi
Miovsky (2006), charakterizovana postupnym ziskavanim respondentii na zékladé
doporuceni respondentt jiz ziskanych.

Vyzkum byl realizovan v obdobi 1. 12. 2016 - 2. 1. 2017.
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5 Vysledky

5.1 Kategorie - PFijem potravin

Schéma ¢. 1: Prijem potravin

Kategorie

Ptijem potravin

Podkategorie

Konzumace peciva

Konzumace ovoce a
zeleniny

—>
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Kody

-bilé pecivo
-celozrnné pecivo
-tmavé pecivo

-ovoce alespon 2x denné
-ovoce 1x denné

-ovoce n¢kolikrat tydné
-dalsi podminky pro ovoce
-Cerstvé ovoce

-zelenina alespon 2x denné
-zelenina 1x denn¢
-zelenina nékolikrat tydné
-zelenina dle obdobi
-syrova zelenina

-tepelné upravena zelenina




Podkategorie

Konzumace mléka a
mlécnych vyrobki

Konzumace lus$ténin a
vajec

Konzumace masa a uzenin
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Kody

-mlé¢ko a mlé¢né vyrobky
alespon 2x denné

-mléko a mlécné vyrobky
Ix denn¢

-mléko a mlécné vyrobky
nekolikrat tydné

-ojedin¢la konzumace
mléka a mléénych vyrobkl
-polotu¢né mléko
-plnotu¢né mi¢ko

-lusténiny 1x tydné

-nizka konzumace lusténin
-do 3 vajec tydné

-vice nez 3 vejce tydné
-zavislost na snisce

-ryby alespon 1x tydné
-nizka konzumace ryb
-finan¢ni stranka ryb
-uzeniny denné

-uzeniny nékolikrat tydné
-uzeniny vyjimecné
-alesponl 1x tydné bez
masa

-bez masa obcas

-maso prakticky denné




Podkategorie

Cukrovinky a slané
pochutiny

Instantni vyrobky

—>

Kody

-cukrovinky denné
-cukrovinky nékolikrat
tydné

-cukrovinky obcas
-¢okolada

-dezert

-suSenky

-bonbony

-slané pochutiny denné
-slané pochutiny nékolikrat
tydné

-slané pochutiny
vyjimecné

-brambtrky

-otisky

-ty€inky

-Zadn¢ instantni
-instantni obcas
-instantni polévky
-instantni pouze napoje

Tato kategorie obsahuje informace, tykajici se preferenci a cetnosti konzumace

riznych skupin potravin u sledovanych seniort. Sklada se z téchto 7 podkategorii:

pecivo, ovoce a zelenina, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny a vejce, maso a uzeniny,

cukrovinky a slané pochutiny a instantni pokrmy.

5.1.1 Konzumace peciva

V prvni podkategorii bylo zjistovano, jaké pe€ivo respondenti preferuji.

Vytvoteny byly nasledujici kody: bilé pecivo, celozrnné pecivo a tmavé pecivo.

Nejcastéji byl pfifazen kod pro bilé pecivo. Ten se vyskytuje u odpovédi vice

nez poloviny respondentii, jednou z nich je 1 vyjadieni respondenta €. 3: ,,No rohliky
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bilé a normalni chleba, ale ten jim vic nez rohliky. “ Podobn¢ se vyjadfil i respondent
¢. 4: ,,No tak 90 % , vetsina, je u mé obycejnej chleba. “

Pouze tii respondenti preferuji naopak chléb celozrnny, ptikladem je
respondentka ¢. 12, ktera odpovédéla nasledovné: ,,Celozrnné, jenze to ¢lovek ma malou
Sanci koupit nekde cerstveé, prodavaji spis jen ty balené a ty mi nechutnaji. .

O celozrnném pecivu hovorila také respondentka €. 5: ,,No spis to celozrnné, protoze
tmavé je sice tmavé, ale mize byt tmavé z ruznych duvodu, ty pekari to rizné
pribarvuji.

Pouze v ojedinélych piipadech respondenti zminili pecivo tmavé, bylo tomu tak

napiiklad u respondentky €. 6, ktera se vyjadiila celkem stru¢né: ,,Bily a tmavy. “

5.1.2 Konzumace ovoce a zeleniny

Podkategorie - Konzumace ovoce a zeleniny zahrnuje informace tykajici se
frekvence piijmu ovoce a zeleniny u sledovanych seniort, dale se vénuje také formé,
Vv jaké seniofi tyto potraviny konzumuji. Ovoce a zelenina, nebyly v§ak zkoumany
spole¢né, nybrz jako dvé samostatné skupiny.

Vzhledem k ziskanym informacim o konzumaci ovoce u respondentd byly

vytvoteny nasledujici kody: ovoce alespoil 2x denn€, ovoce 1x denné€, ovoce nékolikrat

tvdné, dalsi podminky pro ovoce a éerstvé ovoce.

Castgji nez jednou denné piijimaji ovoce pouze tfi respondenti, jednim z nich je
respondentka €. 18, ktera se vyjadtila nasledovne: ,, Pordd. Celej den. Ja miluju ovoce.
Rano, v poledne, vecer, odpoledne. “ Nejvétsi ¢ast respondentil hovotila o konzumaci
jedné porce ovoce kazdy den, patii mezi n€ i respondentka €. 12: ,,Ovoce jim tak jednou
denne. “ U nékolika respondenttli se v§ak ovoce kazdy den nevyskytuje, je tomu tak
naptiklad 1 u respondenta €. 6, ktery odpoveédél takto: ,,No tak 5x do tejdne.

V né¢kterych ptipadech je vyse frekvence konzumace ovoce zavisla naptiklad na tirod¢,
o té hovotil 1 respondent ¢.4 : ,, No tak ja mam takovou zasadu, co se mé vejde do hrsti.
Denné 1-2 jablka. Podle toho taky kolik se mi toho urodi. Nebo Svestky, ale letos byl
hrozne hubenej rok. Nekdy si dam i denné nékolik svestek, ale letos ne. A prece si to

I3

nebudu kupovat. A abych tady mél banany a pomerance, to ne.
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Vzhledem k form¢ ovoce, kterou sledovani seniofi preferuji, byl ve vSech
piipadech pfifazen kod pro ovoce Cerstvé. Piikladem mtize byt respondentka €. 2, ktera
se vyjadiila nasledovné: ,, Syrové, preferuju syrove. “

Dalsi téma - komodita zeleniny obsahuje nasledujici kody: zelenina alespon 2x

denné, zelenina 1x denné, zelenina nékolikrat tydné, zelenina dle obdobi, syrova

zelenina a tepelné upravena zelenina.

Alespon 2x denn¢ piijimaji zeleninu pouze 4 respondenti, patii k nim
i respondent €. 3: ,,Tu podstatné jim témér kazdy den. Mrkev si beru kazdy den na
svacinu. Vlastné i paprika a rajce je zelenina. TakzZe kazdy den, to si beru kazdy den
rajce, papriku. “ Nékolik sledovanych seniorti ji zeleninu zasadné jednou denné, je tomu
tak 1 u respondenta €. 13: ,, Zeleninu tu mam kazdej den jednou. Ja to kupuju u
Moravak, oni k nam jezdi. “ Nejvétsi Cast respondentt pfijima vSak zeleninu pouze
né€kolikrat do tydne, ptikladem je respondentka €. 2, kterd na dotaz ohledn¢ frekvence
konzumace zeleniny odpovédéla takto: ,,Obdobneé. Tak 2x tydné, nékdy i vickrat.*

O frekvenci n€kolikrat tydne hovofi i respondentka €.14, u které je Cetnost navic zavisla
1 na rocnim obdobi: ,, Podle obdobi spis. V zime min a v lété vic. Ale prumérne tak
obden.

Na rozdil od ovoce davaji nekteti respondenti piednost tepelné upravené
zelening, ptikladem je respondentka €. 8: ,,Zeleninu tu moc nejim. Treba Ze bych
kousala mrkev, to ne. Ale varenou jo, v polivkach nebo Spendt mam rdada. Kapustu,
kedlubny. A to mam tak 2x tydné. “ Kod znacici preferenci syrové zeleniny byl vSak
pfifazen Castéji, bylo tomu tak 1 u odpovédi respondenta €. 15: ,, ZdleZi na chuti, jestli si

Ji upeces, ohrejes nebo syrovou. Ale nejcastéji mam syrovou. “

5.1.3 Konzumace mléka a mlécnych vwrobkii

Tato podkategorie se vénuje jednak ¢etnosti konzumace mléka a mléénych
vyrobki, a také typu uzivaného mléka vzhledem k obsahu tuku.

Prvni oblast se, jak jiz bylo zminéno, tyka frekvence, ve které mléko a mlécné
vyrobky sledovani seniofi konzumuji. K odpovédim respondentl byly pfifazeny tyto

kody: mléko a mlééné vyrobky alespon 2x denné, mléko a mlééné vyrobky 1x denné,
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mléko a mlééné vyrobky nékolikrat tydné a ojedinéla konzumace mléka a mléénych
vyrobku.

Vice jak jednou denné¢ piijimaji mléko a mléné vyrobky pouze tii respondenti,
jedna se napft. o respondentku €. 7: ,, Mliko mam kazdej den. A jogurty a syry jim taky.
Syr mam kazdy rano ke snidani. *“ Ptikladem pro konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobku
jednou denné je respondentka €.8: ,,Mliko nepiju, ale mam rada sejry. Ty jim kazdy den
k snidani, to mam chleba s maslem a se sejrem. “ Téméf v poloving piipadi byl vSak
k odpovédim respondentii pfitazen kod znacici konzumaci mléka a mléénych vyrobku
nekolikrat do tydne, patii sem i respondent ¢. 13 s jeho nésledujicim vyjadienim:

. 2X-3x do tejdne si dam mliko a néjakej sejra. *“ Jesté v mensim mnozstvi konzumuje
mlécné vyrobky respondentka ¢.5: ,, My protoze uz jsme dospéli, tak uz mléko
nepijeme... Jinak odbourala jsem i jogurty, protoze to je jen samy Skrob...A tvarohy
taky moc nepouzivam, ale kdyz uz tak tucny, zZadny odtucnény. “

Vzhledem k druhu mléka, které seniofi uzivaji, zni kody nasledovné: polotuéné

mléko a plnotu¢né mléko.

Nejcastéji konzumuji sledovani seniofi mléko polotucné, je tomu tak
I U respondenta ¢. 6, ktery se vyjadfil nasledovné:,, No polotucny, polotucny. Driv kdyz
se prodavalo jeste v lahvich plnotucny, tak to mi chutnalo. Ale pak se zaclo davat do
igelitovych pytlikii a to mi uz nechutnalo. ““ Ttetina respondenttl, jako naptiklad
respondentka ¢.2, dava naopak ptrednost mléku plnotu¢nému: ,,No plnotucny, téch

I3

3,5 %, protoze tu obarvenou vodu nemam rada. ‘

5.1.4 Konzumace lusténin a vajec

Stejné jako u ptedchozich podkategorii i zde jsou obsazeny kody, znacici
frekvenci ¢i mnozstvi konzumace lusténin a vajec.

Pro oblast tykajici se lusténin byly vytvoieny kody: lusténiny 1x tydné a nizka

konzumace lusténin.

Téméf tretina respondentii konzumuje lusténiny pravidelné jednou tydné,
ptikladem je respondent ¢.4: ,,No lusténiny, s téma je horsi priprava. Kdyz mam chut’ si

udeélat hrach, tak ja si ho pres noc namocim a on mi pak pékné nabobtna a ja ho pak
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snim tak syrovej. Tak mé to chutna. A mam ty lusténiny tak 1x tydné. " Zbyvajici Cast
sledovanych seniort ji lusténiny méné, jednim z nich je i respondent €. 6, ktery se
vyjadfil takto: ,,No tak ty lusteniny, cocku jim, hrach nedelame. Ale cocku tak 1-2X
do mésice.

Vzhledem k mnozstvi vajec, které respondenti zkonzumuji za tyden, zni kody

nasledovné: do 3 vajec tvdné, vice nez 3 vejce tydné a zavislost na snisce.

Tti vejce a méne za tyden zkonzumuje necelé polovina respondentil, velmi
nizkou frekvenci uvedl naptiklad respondent €. 3: ,, No samotny ne. Ale pokud to je
V néjaky podobé, treba knedlik, tak to jo. Ale vejce moc nejime. Maximdalné na chlebicku
Jjim samotné vejce a to je tak Ix za 14 dnu. Takze ani ne %> vejce za tyden. “ VEtsi
mnozstvi sledovanych seniorti konzumuje naopak vice nez 3 vejce tydné&, nejvyssi pocet
vajec uvedl respondent €.6: ,,Takovy ty co se uvari na tvrdo a umichaji se, tak téch tak
10. A pak treba kdyz se néco smazi v trojobalu a tak. Tak asi tak 10 + jesté neco.
Zajimava je situace respondentky €. 7, jejiz vysSe konzumace vajec se odviji dle
nosnosti slepic: ,,No vajicka tak 2, kdyz slepice nesou malo. Ale kdyz nesou hodné, tak

mdme i smazeny vejce, vejce na tvrdo a to pak jich je za tyden tireba i 8.

5.1.5 Konzumace masa a uzenin

Z této komodity potravin byly zjistovany informace, tykajici se konzumace ryb,
uzenin a pfitomnosti bezmasého dne u sledovanych seniorti.
Prvni tématem této podkategorie je frekvence rybich pokrmi na jidelnicku

sledovanych seniort. Ptifazeny byly kédy: ryby alespon 1x tydné, nizka konzumace ryb

a finané¢ni stranka ryb.

ce ey

&. 5, ktera odpovédéla nasledovné: ,,Casto. Ix za 14 dni si dojdeme na sadky pro kapra
nebo pro pstruha. A urcite 2x do tydne jime v konzervé tunaka, rybicky, tresci jatra.
Naopak velice malo konzumuje ryby naptiklad respondent ¢.4: ,,No tak to se Vam
priznam, ze minimalné. Tak 2x za rok. *

Z nékolika odpovédi vyplynulo, Ze pokud by byly ryby cenové piijatelnéjsi, byla

by Castéjsi jejich konzumace, v takovém smyslu hovofila i respondentka ¢. 18: ,,Ty bych
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konzumovala nejradsi kazdej den, ale kdyby byly levnéjsi. Ty mam rada. Ale jim je tak
1x do mésice. *
Dalsi téma, vénujici se ¢etnosti konzumace uzenin obsahuje kody: uzeniny

denné, uzeniny nékolikrat tydné a uzeniny vvjimecné.

Kazdy den maji na svém jidelni¢ku uzeniny zafazeny pouze dva respondenti,
jednim je respondent €. 15: ,,Ty jim pravidelné k veceri. Néjakej ten chleba s maslem
a kolecka salamu. Nekdy si koupim uzeny studeny. A nékdy kromé tech veceri i obédy
treba uzeny a knedlik. “ Nejvétsi Cast respondenti konzumuje vSak uzeniny nékolikrat
do tydne, je tomu tak i u respondenta ¢. 11: ,,No docela casto, tieba 2x tejdné parky,
ale nejvic jim sunku s vysokym podilem masa, tak 3x tejdné. *“ Nékolik zbyvajicich
respondentl pfijimé uzeniny pouze vyjimecné, prikladem je respondentka €. 5, ktera se
vyjadtila nasledovné: ,,No uzeniny jsme uplné odbourali. Obcas koupim néjakou uzenou
Sunku, ale opravdu jen velice vyjimecné. Treba Ix za 3 mésice.
Posledni zkoumanou oblasti této podkategorie byl bezmasy den. Konkrétné byli

respondenti dotazovani, zda maji néjaky den zcela bez pfijmu masa, piipadné jak ¢asto

se to stava. Kody zni nasledovné: alespoii 1x tydné bez masa, bez masa obcas, maso

prakticky denné.

Témét poloving odpovédi, byl pfifazen kod - alespont 1x tydné bez masa, bylo
tomu tak i v ptipadé vyjadieni respondenta ¢. 17: ,,No podle toho jak jsem linej se
zabyvat masem, protoze tieba nudle s makem jsou daleko lepsi nez maso. No takze tak
1 den v tydnu. “ Nékteti respondenti sice bezmasy den také maji, nevyskytuje se vSak
kazdy tyden, jednim z nich je i respondent €. 6: ,,No obcas jo. Nevadi mi to. Ale tu a tam
se mi tam kolecko salamu vioudi. Ale jsou i dny, kdy jsem uplné bez masa. To je tak
1x za 10 dni. *“ Z n¢kolika odpovédi vyplynulo, Ze bezmasy den je pouze za
vyjimecnych situaci a maso je tedy konzumovano témet denné. Tomu odpovida

«

I vyjadieni respondenta €. 3: ,,No tak to témer Zdadnej. Jediné kdyz drzim dietu.
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5.1.6 Cukrovinky a slané pochutiny

Podkategorie Cukrovinky a slané pochutiny samozicjmé zahrnuje informace
0 ¢etnosti konzumace téchto potravin, krome toho sem vsak spadaji také kody, které
znadi jejich preferované druhy.

Vzhledem k vyjadienim respondentt k tématu cukrovinek byly vytvofeny tyto

kody: cukrovinky denné, cukrovinky nékolikrat tydné, cukrovinky obcas, ¢okolada,

dezert, susenky a bonbony.

Nejcastéji byl pfifazen kod vyjadiujici kazdodenni konzumaci cukrovinek.
Ptikladem je i odpovéd’ respondentky ¢. 18, ktera se k cukrovinkdm vyjadrila
nasledovné: ,,Ty taky miluju. Ty mam kazdej den, jak to mam na stolku, tak hold zobu. *

Nékteti respondenti cukrovinky konzumuji méné, a sice n€kolikrat do tydne. Je
tomu tak naptiklad u respondenta €.6 : ,, 7o moc nemusim. Ale kdyz, tak nakou tmavou
cokoladu, nebo kavenky. Prosté ty horky. To si dam. Tak 5x do tydne. Treba vecer
ke kaficku. “ Nékolik respondentd ji cukrovinky pouze jednou za Cas, respondent ¢. 4
napiiklad prakticky vibec: ,,Uplné minimalné. To kdyz mdam narozeniny, tak mi déti
davaji kos a tam jsou néjaké pralinky, ale spis kdyz prijdou vauk a vaucky, tak tem to
nabizim. *

Co se konkrétnich cukrovinek tyce, prevlada u respondentli konzumace
cokolady a dezertti, jako jsou buchty ¢i zakusky. Pikladem konzumentky ¢okolady je
respondentka €. 9, ktera se vyjadrila nasledovné: ,,Ted’ jim horkou cokoladu, takovy ty
Jjak maji vic procent. “ Respondent €. 1 naopak hovofti o dezertech a suSenkéch: ,,No
vetsinou ke kafi néjakej zakusek, susenka, nebo kdyz se upece néjaka buchta. “ Nejméné
konzumuji sledovani seniofi naopak bonbony, které uvedli pouze 2 respondenti, jednim
je respondent €. 13:,, Ty bonbony, nékdy cokoladu.

K dalSimu tématu, tykajiciho se frekvence a preference slanych pochutin, patii

kody: slané pochutiny denné, slané pochutiny nékolikrat tydné, slané pochutiny

vyjimecéné, bramburky, ofiSky a tyéinky.

Kazdy den konzumuje slané pochutiny pouze respondent €. 13, jeho vyjadieni je
nasledujici: ,,No brambiirky si davam, to si vecer u televize dam, kazdej den néco. “

Nekolikrat tydné ji tyto potraviny pouze nekolik malo sledovanych seniort, je jim
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I respondent ¢. 3, ktery na dotazovanou frekvenci ohledné pfijmu slanych pochutin
odpoveédél: ,,Moc ne. Ale orisky slany jim, tak obden. “ Pievazna ¢ast odpovedi vSak
odpovidala vyjimecné konzumaci slanych pochutin. Bylo tomu tak i respondentky ¢. 7:
., Jenom vyjimecne. Taky jenom kdyz je néjaka oslava, ale to kupuju spis jen kviili
detem. Pak to treba dojime, kdyz zbyde. *

Vzhledem ke konkrétnim slanym pochutindm byl nejcastéji pouzit kod
pro solené bramburky, ¢asto se vSak vyskytovaly ve spojeni se zbyvajicimi kody.
Pro nazornost lze uvést odpoveéd’ respondenta €. 1: ,,Néjaké chipsy nebo néjaké

tycinky. “ arespondenta €. 11: ,,Bramburky a slany orisky.

5.1.7 Instantni vyrobky

Posledni podkategorie zahrnuje kody, které se tykaji konzumace instantnich

vyrobkl u sledovanych seniorti. Kody zni nasledovné: zadné instantni, instantni obcas,

instantni polévky a instantni pouze népoije.

Témér 2/3 respondentii nekonzumuji viibec Zadné instantni vyrobky, to vyplyva
napftiklad 1 Z odpovédi respondentky €.8: ,,7y jsem jesté neméla v puse. ““ Zbyvajici ¢ast
sledovanych seniort tyto vyrobky konzumuje, nejvyssi frekvence ptijmu instantnich
vyrobku se vyskytuje u respondenta ¢. 15, ktery odpoveédél nasledovné: ,,Jednou
za tejden. Polivky. “ Této odpovédi byl zarovei piidélen i kod znacdici instantni polévky,
ty celkem konzumuyji tii respondenti. Ostatni respondenti konzumuji instantni pouze
kavu ¢1 kakao. Instantni typ kavy pije naptiklad respondentka €. 2: ,,Ty skoro viibec. Jen

I3

instantni kavu, ale néjaka jidla z pytliku to vitbec.
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5.2 Kategorie — Stravovaci reZim a tepelnd uprava pokrmii

Schéma €. 2: Stravovaci rezim a tepelna uprava pokrmi

Kategorie

Stravovaci reZim a tepelna
uprava pokrmu

Podkategorie Kody

Pocet jidel

::> -maximalné 3x denné

-minimalné 4x denné

-pravidelné€ béhem dne

T — -nepravidelny rezim
Rozlozeni stravovani -absence snidané

-jidlo hlavné vecer
-alespoii 2 hodiny

|

-mén¢ nez 2 hodiny

Preferovana tepelna -nejcastéji vafeni
ﬁprava -vareni + dalSi
-nejcastéji smazeni

|

-n¢kolikrat tydné
-1x tydné

-mén¢ nez 1x tydné
-zadné fritované

Smazené a fritované

pokrmy

!
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Podkategorie Kody

-fepkovy olej
Preferovany olej -slunecnicovy olej

> | -olivovy olej
-ryZovy olej
-sadlo

Kategorie Stravovaci rezim a tepelna uprava pokrmu se vénuje frekvenci
stravovani béhem dne (véetné jeho ¢asového rozvrzeni) a zpusobtim tepelné piipravy
pokrmii. Je tvofena 5 nasledujicimi podkategoriemi: pocet jidel, rozlozeni stravovani,

preferovana tepelnd Uiprava, smazené a fritované pokrmy a preferovany ole;j.

5.2.1 Pocet jidel

Tato podkategorie se tyka celkového poctu jidel, ktery respondenti béhem dne

zkonzumuji. K vypovédim byly pfifazeny tyto kody: maximalné 3x denné a minimélné

4x denné.

Témér 2/3 respondentil ji minimalné 4x denné, ptikladem je respondentka €. 5,
ktera se vyjadiila takto: ,,Rdno snidam, obéd a veceri urcite. A dopoledne svacina
néjaky to ovoce a dopoledne taky si néco dam. 4-5x. ““ a respondentka €. 2 s néasledujici
vypoveédi: ,,Posledni dobou, jim tak 5x denné, nékdy i 6x. A taky jsem zhubla diky tomu,
Ze konzumuju malé mnozstvi a vickrat. Driv jsem jedla hodné a jenom 2X-3x. "

Zbyvajici mensi ¢ast respondentil neji ¢astéji nez 3x denné. To vyplyva
I z odpovédi respondenta €. 4: ,,Zdasadné 3x denné. Snidané, obédy, vecere. To
nevynecham ani jednou. “ Frekvence stravovani respondenta €. 17 je dokonce jeste

nizsi: ,,Podle hladu. Priumeérné tak 2x.

5.2.2 RozloZeni stravovani

Této podkategorii naleZi informace, které se tykaji jednak toho, jak je piijem
potravy béhem dne rozvrhnut, a déle také ¢asového intervalu mezi poslednim jidlem

dne a spankem.
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Pro prvni oblast podkategorie, tedy pro rozlozeni piijmu potravy v ramci dne, byly

vytvoieny nasledujici kody: pravidelné béhem dne, nepravidelny rezim, absence

snidan€ a jidlo hlavné vecer.

Ptevazna ¢ast respondentil ji pravidelné beéhem celého dne, jako napiiklad
respondentka €. 9: ,,No snidané, svacina, obéd, svacina a vecere.“ Respondentka ¢. 8
naopak zadny pfesny stravovaci rezim nedodrzuje: ,,Tak 2x-3x. Na néco mdam chut, tak
oteviu lednici a vzdycky tam néco je. Ale nejim pravidelné, jim kdyz mam chut
nebo Alad. “ Dva respondenti sice piijimaji potravu v prub&hu dne, chybi u nich v§ak
snidang, to vyplyva z vypovédi respondentky €. 2: ,,No tak ja teda nejim rano, rano ne.
1 kdyz nékdo rika, zZe to nastartuje metabolismus, tak ja jim az od 10. A pak normalné
svacina, obéd, svacina, vecere a nékdy treba i v 22:00 jesté néco jim. “

Pro respondentku €. 18 je naopak typicka ptrevaha vecerni stravy: ,,2x a mezitim chodim
zobat. Jim tedy hlavné vecer, coz by se nemélo. A rano si dam tieba krajicek chleba. “

Dalsim tématem této podkategorie je doba mezi pfijmem potravy a spankem,

pouzity jsou kody: alespon 2 hodiny a méné nez 2 hodiny.

Kod znacici rozestup mensi nez 2 hodiny byl pouzit pouze ve tiech piipadech,
pri¢emz vSichni tito respondenti jedi 1 tésn¢ pted spanim, pro nazornost uvadim
vypoveéd respondenta €. 11:,,70 je mi uplné jedno. Nekdy i tésné pred spanim. *

a respondentky ¢. 14, ktera na otazku kdy naposledy ji pred spanim odpovédéla
nasledovné: ,,No nékdy mé to i vzbudi. “ Ve vét§ing piipadi byl vSak pouzit kod
predstavujici Casovy rozestup mezi pozitou stravou a spankem minimalné 2 hodiny.
Jednim z nich je odpovéd’ respondenta €. 3: ,,No chodim spat tak v 20:00 hodin.
A naposled jim vétsinou kolem 17.hodiny. “ , dale vypovéd respondentky ¢&. 7: ,,Tak

naposledy jim tak v 7 vecer a spat jdu v 11 vecer. *

5.2.3 Preferovand tepelna uprava

Kody této podkategorie byly vytvoreny na zéklad¢ informaci, tykajicich se
zpusobu tepelného zpracovani pokrmt, ktery respondenti pouzivaji nejcastéji. Jedna se

o tyto kédy: nejcastéji vareni, vareni + dal$i a nejCastéji smazeni.
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Vice jak polovina respondentti uvedla vateni, jako nejcastéjsi zplisob tepelné

3

upravy pokrmu. Prikladem jsou respondent €. 1:,, Normalné klasicky vareni.

‘

a respondentka ¢. 18: ,,Vareni a peceni a vsechno. Ale nejvic varent.*
O néco méné respondentt uvedlo vedle vaieni také dalsi zpiisoby tepelné
upravy, které jsou u nich vyuzivané stejné asto. Respondent €. 4 se naptiklad vyjadril
nasledovné: ,,No tak néco se vari, néco se smazi a néco se pece. To je vyrovnany. “
Respondentka ¢. 5 uvedla vedle vaieni také ptipravu v pare: ,,Vareni a nebo napareni.
Respondent €. 6 naopak vedle vafeni vyuziva 1 peceni: ,, No peceni a vareni. Smazeny
moc ne.
Kod znacici smazeni byl pouzit pouze jednou, kdy respondentka ¢. 16 na otazku

¢

tykajici se nejCastéji pouzivané tepelné Upravy pokrmu odpovédéla: ,, Smazeni.

5.2.4 Smazené a fritované pokrmy

Pod tuto kategorii spadaji kody tykajici se Cetnosti konzumace smazenych

a fritovanych potravin. Kody jsou nésledujici: nékolikrat tydné, 1x tydné, méné

nez 1X tydné a zadné fritované.

Nekolikrat tydne€ konzumuje smazené ¢i fritované pokrmy 1/3 respondentt.

¢

Nejvyssi frekvenci uvedla respondentka ¢&. 16: ,,Casto, tak obden nebo kazdej 3.den. *
Podobné odpovédéla i respondentka €. 14: ,,Tak 2x tejdné, moznd i 3x.

Nejveétsi ¢ast respondentli ma smazené ¢i fritované pokrmy na svém jidelnicku
zafazeny jednou tydné, stejné jako respondentka €. 8: ,,Smazeny mam rada, to mam tak
Ix za tejden. “, ¢i respondent €. 17: ,,Tomu uz se taky dost vyhybam. Ale ted’ 1x tydné,
protoze jak si chodim pro obédy, tak kazdej patek je rizek.

Zbyli respondenti maji smazené, ¢i fritované, pokrmy méné nez jednou tydné.
Respondentka ¢. 2 se naptiklad vyjadiila takto: ,, 7o minimalnée. A rekla bych, Ze to neni
ani zdrave. Ale 2x do mésice si néco udelame. Treba obalovany kvétak, rizky. “ Podobné
odpovédéla i respondentka €. 9: ,,Smazeny mdlo, tak 2x za mésic.

Kromé celkové frekvence konzumace tohoto typu pokrm, se nékteti
respondenti vyjadrili také k samotnému fritovani; pokud se tak stalo, tak vZdy v tom

smyslu, ze fritované potraviny nekonzumuji viibec, piikladem je respondent ¢. 13:
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Fritovany vitbec nejim a smazeny ani jednou mésicné si nesmazim. “ a dale

respondentka €. 18: ,,Fritovany vitbec a smazeny Ix do tejdne.

5.2.5 Preferovany olej

Jak vyplyva z nazvu, tato podkategorie se vénuje druhtim oleja, které

respondenti pouzivaji. Vytvoreny byly kody fepkovy olej, slunecnicovy olej, olivovy

olej, ryzovy olej a sadlo.

Ptevazujici cast respondentl dava prednost fepkovému oleji stejné jako
respondent €. 6: ,,Pouzivame olej repkovej, ten je na smazeni nejlepsi z téch béznée
dostupnejch. “

Druhym nejc€astéji zminénym olejem je slunecnicovy olej, ktery pouZziva napt.
respondent €. 4: ,,Zdsadné slunecnicovy. “

N¢ekolik respondentt hovotilo také o dalSich olejich; vice typt oleje pouziva
respondentka €. 5, kterd hovotila takto: ,, Olej slunecnicovy a ryzovy. A nékdy taky
olivovej, hlavné pres léto na syrovou zeleninu. Olivovy olej zminuje také respondent
¢. 3. ,,Slunecnicovej a repkovej. Vyjimecné olivovej, ale to jen do salatu.“ Nékolik typi
oleje pouziva dale respondentka ¢&. 9, které navic dopliiuje sadlem: ,,Repkovej a nebo
olivovej olej. A kdyz smazim, tak dam treba i malinko sadla. “ Pouze sadlo naopak
pouziva respondentka €. 8, kterd na otazku, jaky olej pouziva k ptipravé pokrmi,

odpovédéla nasledovné: ,,Jd pouzivam sadlo. “
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5.3 Kategorie — Pitny rezim

Schéma €. 3: Pitny rezim

Kategorie

Pitny rezim

Podkategorie

MnoZstvi napojil

ReZim ptijmu tekutin

Hlavni néapoj

Slazené napoje

—>

!
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Kody

-maximalné 1 litr
-1-2 litry

-vice jak 2 litry
-zavislost na ro¢nim
obdobi

-prubézné po cely den
-dopoledne vice
-rano a vecer

-Caj

-mineralni voda
-voda

-pivo
-limonada
-voda se St'avou

-veskeré tekutiny
-pravidelna soucast
-vyjimecna konzumace
-zadné slazené napoje
-nizkd konzumace coly
-cola jako l¢k

-74dna cola




Podkategorie Kody

-alkohol denné
-alkohol tydné
-alkohol mési¢né
Alkohol -alkohol vyjimeéné

> | -7adny alkohol
-pouze pivo

-pouze vino

-pouze tvrdy alkohol
-vice druhti alkoholu

Tato kategorie se tyka pitného reZimu a jeho podob, které se u sledovanych seniort
vyskytuji. Dale se vénuje problematice alkoholu. Kategorie se sklada z 5 podkategorii:

mnozstvi napoji, rezim piijmu tekutin, hlavni napoj, slazené napoje a alkohol.

5.3.1 Mnozstvi napoju

Tato podkategorie se, jak uz nazev vypovida, zajimé o celkové mnozstvi tekutin,
které seniofi ptijmou ve formé napoji kazdy den. Zavisle na odpovédich respondentti
byly vytvofeny kody: maximalné 1 litr, 1-2 litry, vice jak 2 litry a zavislost na ro¢nim
obdobi.

Pouze tfi respondenti vypiji denné nejvyse 1 litr tekutin, ptikladem je respondent

¢. 17, ktery se k mnozstvi tekutin vypitych za den vyjadfil nasledovné: ,, Tak litr, dost
malo, mélo by to byt vic. “ Podobnym zptisobem odpovédéla také respondentka €. 16:
., Ja si myslim, tak 1 litr, vic ne.

Nejvice odpovédi, bylo oznaceno kodem, ktery znazornuje denni mnozstvi
piijatych tekutin napoji ve vysi 1-2 litry. Odpovédély tak vice nez 2/3 respondentil.
Jednim z nich je respondent €. 4: ,,1,5 litru minimalné. Rano piju Cernej caj, vecer piju
ovocnej ¢aj. A v poledne si udelam pomerancovou stavu. A vidycky do hrnku takovyho

5-6 decilitrovyho. A posledni dobou, kdyz treba délam néco venku a zpotim se, i kdyz se

moc nepotim, tak si dam néjakou tu sklenici navic. “ Na dostate¢ny pitny rezim dba také

63



respondentka €. 9: ,.Ja piju tak 2 litry kazdej den, naleju si do lahve, a nebo si davam
PO hodiné 2 deci. A to vypiju, i kdyz nemam Zizer.

Pouze dva respondenti vypiji vice jak 2 litry tekutin denn¢. Jedna se o
respondenta €. 11: ,,Ja si myslim, zZe tak okolo 3 litru. ““ a respondenta €. 3: ,,No tak ja
vypiju denne 2-3 litry tekutiny. Po ranu hlavné zapijim cistou vodu, tak 0,5 litr. A pak
podle moznosti, tieba 2 piva a pak caj. Veétsinou caj pribezné celej den, cernej.

V jednom ptipad¢ byl pfifazen kod - zavislost na ro¢nim obdobi, divodem je
odpoveéd respondentky €. 5: ,,V lété asi vic, ale urcité vic jak 1,5 litru to ne. A pres tu

zimu 1 litr a kdyz se do toho zapocita i polévka treba, tak 1,5 1.

5.3.2 ReZim prijmu tekutin

Podkategorie tykajici se ptijmu tekutin, zahrnuje problematiku rozlozeni pitného

rezimu v rdmci dne. Kody této podkategorie jsou nasledujici: pribézné po cely den,

dopoledne vice a rano a vecer.

Témét ve vSech piipadech byl pfidélen kod oznacujici piijem napojl pribézné
po cely den. Piikladem muze byt respondentka €. 7: ,,No pritbezné piju. Mam to
postaveny na lince a snazim se kazdou chvili napit. “ ¢i respondentka €. 10. ,,Rdno caj,
V poledne pivo a pres den popijim vodu. *

Ve dvou piipadech jsou tekutiny pfijimany zejména v dopolednich hodinach, je
tomu tak u respondentky €. 5: ,,SnazZim se prubézné po cely den. Ale nejvic tech tekutin
dopoledne. ““ a respondentky €. 14: ,,No dopoledne vic a vecer uz nic moc. “

Respondent €. 15 je naopak jediny, ktery pije pouze rdno a vecer: ,,Rdno a vecer.

‘

Pres den nepiju.

5.3.3 Hlavni napoj

Dalsi podkategorie zahrnuje kody, oznacujici napoje, které maji u seniort
nejvetsi podil na celkovém piijmu tekutin. Konkrétné se jedna o tyto kody: ¢aj,

mineralni voda, voda, pivo, limonada a voda se §t'avou.

Nejvetsi cast sledovanych seniort, konkrétné 1/3, uvedla jako hlavni napoj jejich

pitného rezimu ¢aj. Bylinkovy a zeleny Caj pije napft. respondentka €. 5: ,,Ja piju
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vetsinou caj. Ovocny mi délaji kyselo v zaludku a pali mé z toho Zaha. Takze piju
vétsinou sypané zelené caje nebo bylinkove, matovy, mésickovy, hermanek, repikovy, to
co vyroste na zahradce. “ Respondentka ¢. 16 pije naopak &aj derny a ovocny: ,,Caj,
ovocnej nebo cernej. “

O néco méné byl piifazen kéd pro mineralni vodu. Pouzity byl naptiklad
u odpoveédi respondenta €. 6: ,,No jd piju stolni mineralku, obcas se napiju i normalni
vody, ale vétsinou piju magnesiu nebo mattonku. Neochuceny, jemné syceny. “

V podobné frekvenci se vyskytoval také kod pro obycejnou vodu. Tu pije napf.
respondentka ¢. 12, ktera na otazku tykajici se hlavniho napoje pitného rezimu
odpovédéla: ,, Cistd voda z vodovodu.

Ve ttech ptipadech byl ptfifazen kod znacici pivo jako hlavni ndpoj béhem dne.
Vyplyva to naptiklad z odpovédi respondenta €. 1, ktery se k pitnému rezimu vyjadril
takto: ,, Tak 2 litry. Litr piva, rano ¢aj a do toho néjakou vodu. Nékdy si dam i na
zahradeé 3.pivo. “ nasledovné urcil pivo i jako hlavni napoj svého pitného rezimu:
w[Nizkoalkoholické pivo. “

Ptedposledni kod - limonada, byl pouzity ve dvou ptipadech. Ptikladem je
vypoveéd respondentky €. 2: ,,No tak to je ta moje voda tamhleta, tu popijim cely den,
citronova bez cukru, tam jsou misto toho sladidla.

Stejné Casto byl pouzit také posledni zbyvajici kod predstavujici vodu se Stavou.

Tu uvedla napt. respondentka €. 8: ,, Vodu se stavou. *

5.3.4 Slazené napoje

V ramci této podkategorie byly zjiStovany jednak informace o konzumaci
slazenych napoju obecné a jednak informace tykajici se colovych typt napoju.
Prvni oblast, ktera je vénovand mife zastoupeni slazenych napojl v pitném rezimu

sledovanych seniort, obsahuje tyto kody: vesSkeré tekutiny, pravidelnd soucast,

vyjimeéna konzumace a zadné slazené napoje.

U vice jak 4 respondentt jsou veskeré tekutiny, které pfijmou béhem dne, slazené.
Je tomu tak naptiklad i u respondentky €. 16:,, No jestli se tam pocita i Stava, tak

vSechno co vypiju je slazeny. I ty caje sladim. “ V men$im mnozZstvi, které je vSak
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konzumovéno pravidelng, uziva slazené napoje 1/3 respondentd. Pro ptiklad je vedena
odpovéd’ respondenta &. 3 : ,,Caj slazeny piju a ten vypiju tak 0,5 litru. * Néktefi
respondenti vSak piji slazené napoje pouze, dalo by se fict, vyjimecné, stejné jako
respondentka €. 12: ,,To jenom velmi malo. Prakticky vitbec. Tak 2 sklenicky za mésic. *

Vibec zadné slazené tekutiny nepije ¥4 dotazovanych, respondentka ¢.7 se
naptiklad vyjadiila nasledovné: ,, Ty vitbec nepiju. Kupuju to jenom kviili navstevam. Ale
nic nepiju takovyho ani tu colu, proste nic.

Dalsi oblasti podkategorie slazenych napojt je jiz uvedena konzumace colovych

typt napoji. Vzhledem k vypovédim respondentt zni kody takto: nizkd konzumace

coly, cola jako 1ék a zadna cola.

Colu do svého pitného rezimu v zanedbatelném mnozstvi zatazuji pouze dva
respondenti, jednim z nich je respondentka ¢. 18, ktera se k otazce tykajici se piti
colovych napoju vyjadiila takto: ,,7o piju mdlokdy. To ani neni za mésic. *
Respondentka €. 9 colu uziva pii zdravotnich problémech: ,, No kdyz me boli Zaludek
tak malou Stamprli coly, ale jinak ne. “ VéEtSina respondentii vSak nepije tento druh
napoju vubec, jako naptiklad respondnet ¢. 17: ,,To mi nechutnd, to je az preslazeny,
po fom je jesté vetsi zizen. To nepiju.

5.3.5 Alkohol

Stejné jako ptedchozi podkategorie, je také problematika alkoholu tvofena
dvéma oblastmi. Prvni oblast je vénovana Cetnosti konzumace alkoholu, druh¢ téma se
zamétuje na druh alkoholu, ktery sledovani seniofi konzumuji.

Vzhledem k zjisténé frekvenci uzivani alkoholu byly vytvoteny nasledujici

kody: alkohol denné, alkohol tydné, alkohol mési¢né, alkohol vyjimecné a zadny

alkohol.

Nejcasté&ji byl ptifazen kod piedstavujici kazdodenni uzivani alkoholu. Bylo
tomu tak i u odpovédi respondenta €. 6: ,, No pivo, vino to vitbec a tvrdej taky ne. 2 piva
denné. A vyjmecné 3 maximalné 4. Ale to 1-2 piva denné to mam pravidelné.
arespondenta €. 17: ,,Pred spanim si to pivko dam. A na obéd panacka becherovky

a jedno pivo. “V o néco nizsi frekvenci uziva alkohol naptiklad respondentka €. 5:
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,,NO my mame radi vino, to si dame tak 2x v tydnu sklenku. A obcas néjakou
becherovku, whisky, takovy ten kvalitnéjsi alkohol, to tak 1x tydné. “ Pouze n€kolikrat
za mésic konzumuje alkohol napiiklad respondent ¢. 15, jehoz mnozstvi vypitého
alkoholu je nasledujici: ,,Jednou za mésic tak 3 piva. “ Vyjimeéna konzumace alkoholu
se vyskytuje u respondentky €. 9: ,, PrilezZitostné, celkem viibec se da rict. “ Nulova
konzumace alkoholu vyplynula pouze ze tii odpovédi, jednou z nich je napt. odpoveéd’
respondentky €. 8: ,, Alkohol nepiju viibec.

Zbyvajici téma znazoriiuje druhy alkoholickych napojt, které seniofi uzivaji.

K vypovédim respondenti byly pfifazeny tyto kody: pouze pivo, pouze vino, pouze

tvrdy alkohol a vice druhu alkoholu.

Nejcastéji konzumuji sledovani seniofi z alkoholickych népojii pouze pivo,
ptikladem je stru¢na odpovéd’ respondenta €. 13: ,, Jenom to pivo. “ Pouze vino
konzumuje jedina respondentka €. 12: ,,4lkohol si dam tak 1x za 3 tydny tak 2 skilenicky
vina bilého. " Pouze respondentka ¢. 2 preferuje naopak tvrdy alkohol: ,, No tak to je
minimum. Kdyz uz, tak Stamprle 1 az 2 tvrdyho, a to je tak I1x-2x za mésic.* Velky podil
tvoii vSak respondenti, ktefi nejsou zaméfeni na jediny druh téchto napoju, ale
konzumuji i vice typt, jednim z nich je respondent €. 3: ,,70 je diilezita otazka. Kdyz to

I3

vezmu tak 1 pivo za den a 3 panadky za tyden.
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5.4 Kategorie — Informace o vyZivé

Schéma ¢. 4: Informace o vyzivé

Kategorie

Informace o vyzivé

Podkategorie Kody

-barveni peciva
Rozdily v pecivu -celozrnnd mouka
::> -obsah zrni¢ek
-celozrnné zdravéjsi
-celozrnné vice Zivin
-nevédomost rozdilu

-2 porce denné
-4 porce denné

Ovoce a zelenina -alespoii 5 porci denné

|::> -nevédomost

-vyrovhany pomer
-ptevaha zeleniny
-pfevaha ovoce

Ryby -mén¢ nez 1x tydné

I::> -1x tydné

-minimalné 2x tydné
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Podkategorie

Pridana sul

Zdroje vlakniny

Zdroje vapniku

Zdroje vitaminu D

Puasobeni cholesterolu

69

Kody

-uzeniny

-slané pochutiny

-syry

-kotenici smési
-konzervy

-zadné potraviny
-neznalost ptidané soli

-ovoce

-zelenina

-obiloviny

-celozrnné pecivo
-lusténiny

-neznalost zdrojl vlakniny

-mléko a mlé€né vyrobky
-lez o mléku

-vejce

-ofechy a seminka

-ryby

-ryby

-olej

-mlé¢né vyrobky
-slunce

-neznalost zdroji vit. D

-Cevy

-potiebny pro organismus
-tlak

-Unava

-neznalost U¢inki




Podkategorie Kody

-tuéné potraviny
: — -stil
Kardiovaskularni choroby —> -uzeniny
-cukry
-vajecny zloutek
-sebevédomi

Pitny reZim -slabnouci pocit zizné
::> -stejny pocit Zizné

-neznalost zmén

-pozitivni vliv
-jatra

-mozek

|::> -7aludek

-ledviny

-krevni tlak
-neznalost ucinka

Pusobeni alkoholu

-3x denné& postaci

. - -idealné 5x denné

Stravovaci reZzim a tepelna -stravovani dle potieby
uprava ::> -karcinogenni grilovani

-nebezpecny kouf ¢i tuk

-grilovani se nelisi

-neznalost rizik grilovani

Kategorie Informace o vyzivé podava celkovy piehled o znalostech tykajicich se
vyzivy a vyzivovych doporuceni. Vzhledem k rozsahlosti této kategorie bylo, pro lepsi
orientaci, vytvoieno 12 nasledujicich podkategorii: rozdily v pe€ivu, ovoce a zelenina,
ryby, ptidana sul, zdroje vlakniny, zdroje vapniku, zdroje vitaminu D, puasobeni
cholesterolu, kardiovaskularni choroby, pitny rezim, plsobeni alkoholu a stravovaci

reZim a tepelna Gprava.
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5.4.1 Rozdily v pecivu

Prvni podkategorie obsahuje informace, které maji sledovani seniofi o rozdilu
mezi tmavym a celozrnnym pecivem. Ke znalostem byly piifazeny kody: barveni

pediva, celozrmna mouka, obsah zrniéek, celozrnné zdravéjsi, celozrnné vice Zivin

a nevédomost rozdilu.

Vice jak % respondenti hovofila o barveni tmavého peciva, jednou z nich je
i respondentka ¢. 2: ,,No tady u nds ani moc velkej ne, protoze tady davaji barvivo.
Ale i kdyz to vim, tak ho stejné koupim. Ale oni misto toho aby pouzivali Zitnou mouku,
pravou, tak ji stejné nepouzivaji.

O tom, ze hlavni rozdil je v mouce, kdy celozrnné pecivo se vyrabi z mouky
celozrnné hovoftilo n€kolik respondent ptikladem je respondentka €.5: ,.Je upecené
Z celozrnné mouky, ktera neni zbavend takovych téch obalii, takZe je pro nase télo
vyzivnejsi, je zdravejsi. A oni to obohacuji i o rizna seminka, treba dynovd,
slunecnicova.

Nékteti respondenti se domnivaji, Ze zdsadni rozdil je v obsahu zrnicek, je tomu tak
napt. u respondenta C.11: .,V celozrnnym jsou seminka.” A u respondentky &. 14:
»Nevim, tmavy je asi z tmavy mouky a celozrnny je asi ze zrnicek, Ze to tam neni
rozemlety. “

Casto respondenti hovofili také o vyhodném vlivu celozrnného peciva na zdravi.
Bylo tomu tak i u odpovédi respondenta ¢€.6: ,,NO V tej Slupce toho zrna, tam jsou latky,
ktery jsou normalné vymilany, v bilé mouce se to odstrani. A ta Slupka je nejzdravéjsi.

Déle se zminili také o vyzivové hodnoté celozrnného peciva jako napf.
respondentka ¢. 12: ,,Ma vice vidkniny, mineralii a vitaminii. “ a respondentka ¢. 2: ,,No
myslim si, Ze je tam vic vidkniny a bilkovin. *

1/3 respondentii neuméla vSak rozdil mezi tmavym a celozrnnym pe€ivem
vysvétlit. Piikladem je respondent €. 4: ,,Vim, jak to vypada, ale nevysvétlim to. Viibec

‘

nevim, V cem se to lisi kromé toho, jak to vypada. *
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5.4.2 Ovoce a zelenina

Tato podkategorie je tvofena jednak informacemi o idealni frekvenci piijmu
ovoce a zeleniny pro seniory, a dale nazorem na pomér mezi pfijimanym ovocem
a zeleninou.

Prvni oblast, tykajici se idealni frekvence konzumace ovoce a zeleniny, obsahuje

kody: 2 porce denné, 4 porce denné, alespon 5 porci denné a nevédomost.

Nejcastéji byl ptifazen kod predstavujici 2 porce ovoce a zeleniny denné, bylo
tomu tak 1 u odpovédi respondenta ¢. 1: ,,Tak minimdlné 2. Jednu ovoce a jednu
zeleniny. “ O Ctyfech porcich denn€ hovofil napt. respondent €. 11: ,,Dvé porce zeleniny
a dvé ovoce kazdej den.” O frekvenci Skrat denn¢ a vice hovofila nejmensi ¢ést
respondenttl, ptikladem je respondentka €. 9: ,,T7i zeleniny denné urcité a ovoce taky tak
néjak. Nekteti respondenti zadnou idedlni frekvenci nezminili, jako napt. respondent
¢. 13: ,,4si jak to komu svedci, ja nevim. *

Dalsi oblast je tvofena kody znacici spravny pomér konzumovaného ovoce

a zeleniny: vyrovnany pomér, ptevaha zeleniny, pievaha ovoce.

Vétsina respondentli se domniva, Ze pomér konzumace ovoce a zeleniny béhem
dne ma byt vyrovnany, je tomu tak i u respondentky €. 10: ,, Asi kaZdej den 1 porci
ovoce a 1 zeleniny. “ Pouze ve 2 piipadech byl naopak ptifazen kéd vyjadiujici prevahu
zeleniny, jednim z nich je odpovéd’ respondentky €. 12: ,,NO V dnesni dobé se neustdle
mluvi o tom, Ze by se mélo jist alesponn 5x denné ovoce a zeleninu. A Ze by méla
prevazovat ta zelenina. TakzZe tak.” Z jediné odpovédi vyplynulo, Ze pfevazovat by
mélo ovoce, jedna se o vyjadieni respondenta ¢.17: ,,No vic nez jim ja, to je mi jasny.

Denné alesporn ty 2-3 jablka a ze zeleniny I mrkvicku. *

5.4.3 Ryby

Podkategorie Ryby zkouma znalosti, které maji sledovani seniofi, o idealni
frekvenci  konzumace ryb. Vzhledem Kk odpovédim byly vytvofeny kody:

méneé nez 1X tyvdné, 1X tydné a minimalné 2x tydné.
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Pouze ve dvou pfipadech byl pfifazen kéd - méné nez 1X tydné, ptikladem je
odpoveéd’ respondenta ¢.4: ,,Tak porad to propagujou, tak aspon 2x do mésice. Ale jako
ja na rybé jsem nevyrostl, to se u nas doma nenosilo. “

Nekolik respondentti, jako napt. respondentka €. 16, se domniva, Ze ryby by
mély byt konzumovany jednou tydné: ,,Kazdej tejden néjakou tu rybu. *

Nejveétsi ¢ast sledovanych seniortt se vSak vyjadrila, ze ryba by méla byt
konzumovéana minimalné 2x tydné, ptikladem je respondent €. 17: ,,No tejdné alespon
tak 2-3.“ a respondent ¢. 6. jehoz vySe frekvence byla nejvyssi: ,,No méla by bejt asi
3-4 x tydne. Ale ja tohle dohdnim tim, Ze jim kapsle z 10s0sa, ty omega-marine-forte. To

Jjim pravidelné kazdy rano 2.

5.4.4 Pridanad sul

V této podkategorii byly zjistovany potraviny, které¢ podle sledovanych seniorti
obsahuji vysoké mnozstvi pfidané soli. Ptifazené kody zni nasledovné: uzeniny, slané

pochutiny, syry, kofenici smé&si, konzervy, Zadné potraviny a neznalost pfidané soli.

Vice jak 2/3 respondentti zminilo uzeniny, jako bohaty zdroj soli. Jednim z nich
je napt. respondent €. 1:,,No hlavné uzeniny bych rekl. “ O uzeninach hovofila také
respondentka €. 5, kterd kromé toho, zminila i dal$i potraviny s vysokym obsahem soli:
., Urcité uzeniny a uzené maso. A siil obsahuji i syry. A pak takovy ty co se davaji
do polivky, takovy ty maggi.* Bohaté odpoveédél také respondent €. 17: ,,No tak byva to
V konzervach hodné, v salamech a posledni dobou i v balenych masech a hodné
Vv uzenym. Respondent ¢. 6 naopak nehovofil o uzeninach vibec: ,,77eba néjaké
brambiirky a tak. A celkové se nevyzZivam v moc solenych jidlech. Ja moc nesolim. *

Zajimavé se vyjadfil respondent €. 3, ktery se domniva, Ze pokud potraviny
nejsou slané na chut’, tak Zadnou sul ani neobsahuji: ,,Tak pridané soli...ty které kupuyji,
tak ja vétsinou si to jesté prisolim. Takze asi Zadné podle mé.

Ve dvou piipadech si nedokézali respondenti zddné potraviny bohaté na stl
vybavit, ptikladem je respondentka &. 2: ,,No to nevim. Zdadny mé nenapadayji.

«

Popremejsiim....fakt mé nic nenapada.
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5.4.5 Zdroje vidkniny

Jak uz vyplyva z nazvu, zahrnuje tato podkategorie kody, které znaci potraviny

s vysokym obsahem vlakniny. Jedna se o kody: ovoce, zelenina, obiloviny, celozrnné

pedivo, lusténiny a neznalost zdroju vldkniny.

Nejcastéji byl piitazen kod pro ovoce, bylo tomu tak i u odpovédi respondenta
¢. 13: |, Néjaky ovoce, nevim, broskve a banany.“ Soucasn¢ vSak byl Casto pouzivan
i kod pro zeleninu, piikladem je vyjadieni respondenta ¢. 1: ,,No zelenina, hlavné
zelenina a ovoce. *

Kromé ovoce a zeleniny se respondenti ¢asto zminovali také o obilovinach, jako
napft. respondentka €. 5: ,,Urcité zelenina, urcité i nejaké ovoce. Viaknina je urcité
| treba v neloupané ryzi. Nebo obiloviny jako je pohanka.* O obilovinach hovofil také
respondent €. 3, ktery zminil i celozrnné pecivo: ,,No samozrejmeé ovesné vlocky
a celozrnné pecivo.“ Podobné hovortila také respondentka €. 2, kterd navic neopomnéla
ani lusténiny: ,,No tak treba ty riizna zrnicka, dyne, celozrnny chleb, je jich dost
S vidkninou, samoziejmé i ty fazole a lusténiny.

Ve tiech ptipadech respondenti nezminili zadné potraviny s vysokym obsahem

vlakniny, ptikladem je respondent €. 4: ,,7o neumim rict.

5.4.6 Zdroje vapniku

Dalsi podkategorie zahrnuje znalosti, které respondenti maji o zdrojich vapniku.
Vytvoreny byly kody: mléko a mlééné vyrobky, lez o mléku, vejce, ofechy a seminka

aryby.

K ptfevazné casti odpovédi byl pfifazen kod - mléko a mlééné vyrobky. Tyto

potraviny urcila jako bohaté na vépnik i respondentka ¢. 10: ,,Mliko, tvaroh, syry.*
byl malej, mliko. A nekdo 7ika, Ze ten z mlika telo viitbec nevyuzije. Odbornici si davaji
do pusy a ja jako laik mezi nima litam a nevim komu vérit. No a pak syry jsou na vapnik
hodné bohaty.” Naopak zcela jasny nazor ma respondentka ¢. 5, ktera hovorila
nasledovné: ,,My protoze uz jsme dospéli, tak uz mléko nepijeme. Mléko by se melo pit

do 3 let. Ja jsem pracovala ve zdravotnictvi 40 let a poslouchala jsem, jak lékari
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doporucuji mléko na kosti, ale viibec se to nezaklada na pravde. Mléko sice obsahuje
Krom¢ mléka a mlénych vyrobkl, se respondenti také cCasto zmifovali
0 vejcich, jako napftiklad respondent €. 3: ,,No to jsou vejce. Kdyz jsem byl malej a mél
Jjsem meknuti kosti, tak mé lécili skorapkama z vajec drcenejma.” a respondent €. 17:
wVajicka a mliko. “
V ojedinélych piipadech byl pfifazen kod znacCici ofechy a seminka, jednim
Z nich je odpovéd respondentky €. 14: |, Syry a pak orisky a mak.* Pouze Vv jediném

ptipadé byl ptifazen kod pro ryby, které zminil respondent €. 15: ,,Ryby.

5.4.7 Zdroje vitaminu D

Respondenti byli ddle dotazovéni také na potraviny, které jsou, dle jejich nazoru,

bohaté na vitamin D. Vzhledem k odpovédim byly vytvoreny kody: ryby, olej, mlééné

vyrobky, slunce a neznalost zdroju vitaminu D.

Polovina respondentt hovofila o rybach, jako o zdroji vitaminu D. Piikladem je
stru¢na odpovéd’ respondentky ¢. 18: ,,Ryby.“ Ve vétsing ptipadd vSak byly ryby jako
zdroj vitaminu D jmenovany jes$té s dalSimi zdroji vitaminu D; respondent ¢. 3
odpoveédél nasledovné: ,,Na décko to jsou oleje a ryby. a respondentka ¢. 12 hovofila
takto: ,, Na vitamin D bych rekla ryby a asi taky ty mlécny vyrobky. “ Kromé potravin se
velice Casto tykaly odpovédi také slunce, pfikladem je vyjadfeni respondentky €. 2: ,,
Décko co ja vim je slunicko, ale jidlo mé nenapada, vim Ze ryby maji écko a décko asi
taky. “ Napodobné se vyjadril také respondent €. 6 : ,,Ten se vyrabi jednak ze slunicka
a jednak je treba v rybach. *

Zbyvajici polovina respondentil, nedokdzala urcit Zadné potraviny obsahujici
vitamin D, tak tomu bylo 1 u respondenta €. 4: ,,To nevim v ¢em je obsazen vitamin D. *
a respondenta €. 17: ,,Vitamin D je prece ze slunce, kdyz se opaluju. Ale ted’ si nemiizu

3

vzpomenout na nic dalsiho.*
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5.4.8 Cholesterol

Tato podkategorie je zaméiena na ucinky, které cholesterol ma na lidsky

organismus. Takto zni pfifazené kody: cévy, potiebny pro organismus, tlak, unava

a neznalost 1¢inku.

Nejéast&ji hovotili respondenti o kodlivém vlivu cholesterolu na cévy. Skodlivy
proces popsal i respondent ¢. 1: ,,No Skodi. Vysokej cholesterol Skodi, hlavné vici
cévam, zanaseni a pak nasleduje treba ta mrtvice.“ Podobné hovofila i respondentka
¢. 2. ,,No zaporne. Skodi to, kornaténi cév a kdyz se utrhne kus muze dojit ke smrti.

Ve dvou ptipadech se respondenti zminili i o nezbytnosti cholesterolu pro lidsky
organismus, jednim z nich je odpovéd respondentky €. 5: ,,Cholesterol clovek pro télo
potrebuje, je to takovd vyzZiva bunék. Ale pokud nékdo ma néjakou poruchu
metabolismu, Ze to télo mu netravi, tak jak by mélo, tak pak je ho v téle moc a uklada se
do cév.

Kod - tlak, byl prifazen pouze ve dvou piipadech, pficemz pro vypoved
respondenta €. 13 je ur€en i1 ojedinély kod znacici Gnavu: ,,Je ¢lovék unavenej vic a ma
vys$si tlak.

N¢ekolik zbyvajicich respondentil nedokazalo fict zadny ucinek cholesterolu

na lidsky organismus, jako naptiklad respondent ¢. 4: ,,Tak ja ho nemam, takze to

nevim. “ a respondentka €. 8: ,,Cholesterol nevim, jak piisobi na lidi.

5.4.9 Kardiovaskularni choroby

Podkategorie tykajici se kardiovaskuldrnich onemocnéni obsahuje kody, které
vyjadiuji rizikové potraviny ¢i jejich slozky pro vznik téchto chorob. Jedna se o kody:

tuéné potraviny, sul, uzeniny, cukry, vajeény Zloutek a sebevédomi.

Témét ve vSech pripadech hovofili respondenti o tuénych potravinach jako
o0 rizikovych, bylo tomu tak i u respondenta €. 11: ,,Hlavne tucny jidla, protoze pak se
tam ten tuk usazuje.“ a respondentky €. 8: ,,Tak to nevim, asi tlusty maso.*

Ve tiech ptipadech hovotili respondenti vedle tuku také o soli. Naptiklad
respondentka €. 12 se vyjadtila nasledovné: ,, No tak siil, tak dela vysoky tlak. A pak

tucny jidla, kvilli tomu cholesterolu prave.* Stejny pocet respondentli hovotil
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0 uzeninach a o cukru. Pfikladem je odpovéd’ respondenta ¢. 13: ,, Ty uzeniny a cukry
asi. “ Pouze jedné odpovédi byl pfifazen kod pro vajecny zloutek, konkrétné se jedna
0 vyjadreni respondenta €. 6: ,,No Fika se tieba ze zloutek z vajicek, Ze to je dost
zabijak. *

Vzhledem k vyjadieni respondenta €. 3, byl vytvoifen ojedinély kod -
sebevédomi. Respondent totiz na otdzku, které potraviny ptisobi negativné
na kardiovaskularni systém, odpovéd¢€l nasledovné: ,, No ja co snim, tak vsecko je

V poradku, na mé nepuisobi nic.

5.4.10 Pitny rezim

Kody obsazené v této podkategorii se tykaji informaci, které respondenti maji

0 zménach pocitu zizné ve stafi. Kody zni nasledovné: sldbnouci pocit zizné, stejny

pocit zizné a neznalost zmén.

Vice jak polovina respondentti hovotila o slabnuti pocitu zizné s nartistajicim
vékem, bylo tomu tak i u respondentky €. 5: No nemdme pocit zizné. Seniori by méli vic
pit. Ale nese to své problémy, moje maminka si stézovala, zZe kdyz se napije, tak si
nedojde ani nakoupit, protoze musi porad chodit curat. Stejny kod byl piidélen
I odpovédi respondentky €. 14: ,,No c¢im jsme starsi, tim ji mame min. *

Nekteti respondenti se naopak domnivaji, Ze pocit Zizné¢ se Zadnym zpisobem
neméni, mysli si to napf. respondentka ¢. 7: ,,No podle mé nijak, ja mam Zizen porad

«

stejné malou.* Stejné tak 1 respondent €. 17: ,,No asi nijak. Asi porad stejny pocit

Zizne. "
Stejné¢ jako u prfedchozich podkategorii se 1 zde vyskytly piipady, kdy
respondenti nevédeli Zadnou odpovéd’. Piikladem je strucné vyjadieni respondenta

«

¢. 11: ,,Tak to nevim. -

5.4.11 Pusobeni alkoholu

Predposledni podkategorie zkoumajici informace seniori se tyka plsobeni

konzumace alkoholu na zdravi. K odpovédim byly pfifazeny kody: pozitivni vliv, jatra,

mozek, Zaludek, ledviny, krevni tlak a neznalost konkrétnich t¢inkd.
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Nejcastéji byl pridélen kod vyjadiujici prospésny tcinek alkoholu na zdravi;

0 jeho pozitivech hovotila naptiklad respondentka ¢. 2: ,,No tak v malém mnozstvi je
podle mé zdravej, protoze viastné desinfikuje stievni floru. “ Také respondent €. 3 se
vyjadril k alkoholu velice kladné: ,,Vynikajici. Me to povzbuzuje a drzi mé to
pri Zivote.

Krom¢ kladu, hovotila také podstatna ¢ast respondentli zejména o ucincich
na jatra, jednim z nich je respondent ¢. 1: ,, No kdyz piju s mirou, tak mi to vyhovuje a
kdyz nekdo pije hodné, tak mu to skodi. Co k tomu Fict no. Ale tvrdej alkohol urcité
Skodi na jatra.“ a respondentka &. 12: ,,Spatné piisobi na jatra, mohou zpiisobit cirhézu
Jjater. “

Ttetina respondentil se zminila o posSkozovani mozkovych buné€k, hovotila o tom
i respondentka €. 16: ,,Po alkoholu odumiraji mozkové buiky. “, stejné jako
respondentka €. 9: ,,No na jatra, jatra muzou bejt odepsany z alkoholu a celkové blbne
se z toho. Bunky v mozku odumiraji. *

Zbyvajici kody, zaludek, ledviny a tlak, byly pouzity pouze v né€kolika mélo
ptipadech. Piikladem je odpovéd respondenta &. 17: ,,Spatny, to ja vim. Nici jatra,
ledviny, Zaludek, v§echno. Ale spravny pivo, je Zatecky pivo, a to je lék.

a respondentky €. 5: ,,Nedobrej. Pokud lidi vi, Ze maji néjaké problémy, tieba vysoky
tlak, tak ten alkohol asi ne. Ten kdo ma bolavej Zaludek, tak asi taky ne. A veSkery
alkohol nici jatra. *

Neéktefi respondenti nedokézali fict, Zadny konkrétni i€inek alkoholu na zdravi,

tak tomu bylo 1 u respondenta €. 4: ,,No Fika se negativni, ale ja jsem to na sobé

3

nevyzkousel, tak to nevim.

5.4.12 Stravovaci rezim a tepelnd uprava

Tato podkategorie se skladd z ndzort na idealni Cetnost stravovani, dale byl
zkouman také vliv tepelné upravy na zdravi.
Prvni oblast, tykajici se spravné frekvence pfijmu potravy béhem dne, obsahuje

koédy: 3x denné postaci, idedlné 5x denné a stravovani dle potieby.
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Pouze respondent ¢. 4 se domniva, Ze spravna frekvence stravovani je 3x denn¢:
., Jd bych rekl, zZe 3x denné by mélo stacit. “ Naopak o idealni ¢etnosti pfijmu potravin
ve vySi alesponn 5x denné¢ se zminila téméf vétSina respondentl, piikladem je
respondentka &. 5, ktera fekla: ,,No jd si myslim. Ze rdano snidané, dopoledne svacina,
obéd, odpoledne svacina a néjakd lehka vecere.” Dva respondenti z vyzkumného
souboru v zadnou vysi idedlni frekvence nevéii. Jednim z nich je respondent €. 3, ktery
odpovédel takto: ,,No jsou tam také rozpory, ale mélo by to byt snad 5x, ale moc tomu
neverim. Clovek by mél jist, kdyz ma hlad a né se precpdvat.

Dalsi oblast, ta tykajici se tepelné upravy, byla zaméfena konkrétné na grilovani
na otevieném ohni a jeho pasobeni na zdravi. Vzhledem k vyjadfenim respondentt byly

vytvoteny kody: karcinogenni grilovani, nebezpecny koui ¢i tuk, grilovani se nelisi

a neznalost rizik grilovani.

Nejcastéji, v poloviné piipadu, byl pfifazen kéd oznacujici karcinogenitu
grilovanych potravin. Ten patii i odpovédi respondentky €. 2: ,,To je to nejhorsi, co
miize bejt. Lidi uz od toho ustupujou, protoze grilovat znamena rakovinu. Tecou z toho
ty karcinogenni latky. “ N&kolik respondentd, stejné jako respondent ¢. 1, naopak piimo
o rakovinotvornych u¢incich nehovotilo: ,,No podle mé to neni zdravy, protoze jsou
v tom ty jedy z toho koure a prepdlenej tuk. Ale tak 1x za cas se to da snist. *
Respondent €. 15 naopak nespatiuje mezi grilovanym masem na otevieném ohni Zadny
rozdil oproti masu pfipravovanému jinymi zpusoby, jeho odpovéd’ je nasledujici:

,» Normalné, jako peceny v troubé tieba. “ Posledni kod - neznalost rizik grilovani, byl
pouzit pouze v ojedinélych ptipadech, jednim z nich je odpovéd respondentky €. 8: ,,Ja

‘

nevim, nemam moznost nikde zvejkat opeceny maso z grilu, tak to ani nevim. *
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5.5 Kategorie — Vliiv bydleni s partnerem ¢i samostatného bydleni na stravovini

Schéma €. 5: Vliv bydleni s partnerem ¢i samostatného bydleni na stravovani

Kategorie

Vliv bydleni s partnerem ¢i
samostatného bydleni na stravovani

Podkategorie Kody

-spole¢na konzumace
-tém¢t vzdy domaci strava
-domaci strava 4x tydné
-od blizkych tydné
-od blizkych mésicné
-od blizkych vyjimecné ¢i
Fakta o bydleni viibec

S partnerem ::> -strav. sluzby mési¢né
-strav. sluzby obcas
-strav. sluzby viibec
-vatreni podle muze
-povinnost zdraveé vyzivy
-urcity rad
-vareni vic bavi

-povinnost vaftit sdm
-niz§i frekvence vareni
-strav. sluzby Castéji
-strav. sluzby stejné
Ptedstavy o -strav. sluzby méné
samostatném bydleni > | -s blizkymi Castji
-s blizkymi stejné Casto
-s blizkymi mén¢ Casto
-vice odbyvani
-zdravé&jsi vatfeni
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Podkategorie Kody

-pfevaha vlastni stravy
-vlastni strava o vikendu
-od blizkych 1x tydné
-od blizkych 1x mési¢né
-od blizkych vyjimeéné
-strav. sluzby 5x tydné
-strav. sluzby 1x tydné

Fakta 0 samostatném -strav. sluzby 1x mési¢né
bydleni — -strav. sluzby prakticky
vibec

-odbyvani se

-stejné jidlo nékolikrat
-zdrava strava

-zadny tad

-vareni Castéji

-stejné vareni

-tuleva od vareni

-strav. sluzby Castéji

-strav. sluzby stejné

|:> -s blizkymi nepravidelné
-vice blizkych osob

-s blizkymi stejné Casto

-s blizkymi méné Casto

-1épe se vari

-finan¢ni vyhoda

-slozitejsi jidla

Ptedstavy o bydleni
S partnerem

Posledni kategorie zkoumad, jaky vliv méa bydleni s partnerem, ¢i naopak
samostatné bydleni, na stravovani sledovanych seniort. Respondenti byli dotazovéni
na skuteény stav jejich stravovacich zvyklosti; pfedmétem zajmu vSak byly také
pfedstavy o zméndch, které by podle sledovanych seniorti nastaly, pokud by zacali Zit

eey

sami- Vv piipade€, ze nyni ziji s partnerem, a naopak. Vzhledem k tomu byly vytvoteny
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tyto 4 podkategorie: fakta o bydleni s partnerem, pfedstavy o samostatném bydleni,

fakta o samostatném bydleni a piedstavy o bydleni s partnerem.

5.5.1 Fakta o bydleni s partnerem

V této podkategorii jsou zafazeny odpovédi respondentd, ktefi Ziji ve spolecné
domécnosti se svym partnerem. Zkouméano bylo nékolik oblasti, tykajicich se
stravovaciho chovani sledovanych seniort.

Prvni oblasti bylo stolovani a konzumace stravy uvafené v domacnosti

respondentti. Kody zni nasledovné: spoleéna konzumace, téméi vzdy domaci strava

a domaci strava 4x_tydné.

Ve vSech ptipadech stoluji respondenti spolecné se svym partnerem, piikladem
je i respondentka €. 5, kteréd se vyjadfila nasledovné: ,, Ano, miij muz velmi rad, rikd, Ze

I3

mu to beze mé nechutnd.” Vzhledem ke konzumaci domadci stravy ji vétSina
respondentil prakticky stale to, co bylo uvafeno v jejich domécnosti. Je tomu tak
naptiklad u respondentky €. 7: ,,No vétsinou jim to, co si uvarim. Vlastné témér porad.
U respondenta €. 3 se situace li$i: ,, No prakticky porad, kdyz jsem doma. Ale ja byvam
3 dny Vv Praze a tam si treba jen néco koupim nebo mi uvari dcera. *

Dal$im tématem této podkategorie bylo, jak Casto respondenti konzumuyji jidlo

od svych blizkych, vyjma partnera. Vytvofeny byly kody: od blizkych tydné,

od blizkych mési¢né a od blizkych vvjimeéné &i vibec.

Kazdy tyden ma stravu od svych blizkych, ktefi s nim vSak nebydli, naptiklad
respondent €. 16, ktery se vyjadfil celkem strucné: ,,Tak Ix tydné.* Struéné se vyjadfil
také respondent €. 6, jeho uvedena frekvence je o néco nizsi: ,,No tak 1-2x do mesice.
Nejvetsi ¢ast respondentii vSak uvedla jeSté mensi Cetnost konzumace této stravy,
nulovou frekvenci uvedla napfiklad respondentka €. 7, kterd se vyjadtila nasledovné: .,

To nejim. Protoze i kdyz tireba se néco slavi, tak se to vidycky slavi u ndas a ja uvarim.
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Dale byla zjistovana také frekvence navstév stravovacich zatizeni. Vzhledem

k odpovédim respondentt zni kody nasledovné: stravovaci sluzby mésiéné, stravovaci

sluzby obc¢as a stravovaci sluzby vubec.

Kazdy mésic navstivi stravovaci sluzby tii respondenti, pfikladem S nejvyssi
Cetnosti navstév téchto provozoven je respondent ¢. 3: ,, No tak Ix za 14 dni-1x
za 3 nedele si skocim k reznikovi na poradnej ovar. *“ Nejvétsi Cast respondentilt vyuziva
téchto sluzeb vSak mén¢ Casto, piikladem je respondentka ¢. 5, kterda se vyjadiila
nasledovné: ,, Kdyz nékam jedeme, to je tieba jen Ix za 3 mésice.“ Nulova frekvence
konzumace potravin pfipravenych v zafizenich tohoto typu vyplyva naopak pouze
Z odpovédi respondenta €. 6 : ,,No restauraci spis jen na to pivo, ale na jidlo ne.

Posledni téma zahrnuje vyjadieni respondentl, kterymi charakterizovali hlavni

vlivy bydleni s partnerem na jejich stravovani. Jedna se 0 kody: vafeni podle muze,

povinnost zdravé vvzivy, uréity fad a vareni vic bavi,.

V poloving piipadi se v domacnosti vaii podle ptani muze, je tomu tak
i u respondentky ¢. 7: ,,No hodné, protoze varim to, co chce manzel. Treba na Vinoce
mdme misto saldatu brambory s brusinkama. “ Respondent ¢. 15 naopak hovotil o jiném
vlivu partnerky na jeho stravu: ,, No Ze jim zdravou vyZivu. “ Dalsi vliv partnerky zminil
také respondent €. 1, zde je jeho odpovéd’: ,, No hodné, protoze ta tomu dava ten rad
a urcuje, co budu jist. Ja si nevymyslim, co chci jist.“ O skutecnosti, Ze pro dva se vafi
lépe, hovoftila respondentka ¢ 5: ,,...KdyZ varite pro 2, tak varite radeji a mate

pro koho...

5.5.2 Predstavy o samostatnéem bydleni

eey

Dalsi podkategorie, kam patii odpovédi respondentl, zijicich s partnerem,
zkoumad, jak jiz bylo popsano vyse, pfedstavy o bydleni bez partnera, tedy samostatné
bydleni. Predstavy sledovanych seniorii se tykaji nékolika oblasti.
Do prvni oblasti spadaji kody, které znaci domnénky respondentii o ¢innosti

vatreni. Kody zni: povinnost vatit sam a niz$i frekvence vareni.

Témeét polovina respondentli se zminila, ze kdyby zili sami, museli by si zacit

vafit sami, jednim z nich je i respondent €. 1: ,,No mam tézko predstavu o tom, ale asi
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bych si to nenechal vozit. To bych se o sebe postaral sam. Musel bych se naucit varit. *
Zbyvajici Cast respondentii hovofila naopak o tom, Ze by varila méné, bylo by tomu tak
pravdépodobné i u respondentky ¢&. 16: ,,No asi by se zménily hodné, protozZe to bych
sama pro sebe asi tezko varila. Ale vlastné i kdyz byl manzel pryc treba, tak se neda
vydrzet s néjakou studenou stravou. Stejné pak je chut a jdes a uvaris si. Takze moznd
tak 2 dny bych vydrzela bez toho varenyho, ale pak bych si néco uvarila. “

Déle si méli respondenti piedstavit, jaka by nastala zména ve frekvenci uzivani

stravovacich sluzeb. Vzhledem k odpovédim byly vytvofeny kody: stravovaci sluzby

Gastéji, stravovaci sluzby stejné a stravovaci sluzby méné.

Necela polovina respondentll se domniva, ze kdyby zili sami, vice by vyuzivali
stravovacich sluzeb, jednim z nich je i respondentka €. 10: ,,No asi bych chodila castéjs.
Tady naproti mam bufet, tak bych si tam zabéhla.” Stejn& velkd €ast sledovanych
seniorti si mysli, ze by se frekvence navstév téchto zafizeni nijak nezmeénila, tak se
vyjadtila i respondentka €. 2: ,, To by se neménilo. Ja to jidlo nékde takhle nemusim. To
bych nechodila.“ Jedina respondentka ¢. 16 by vyuzivani téchto sluzeb omezila, zde je
jeji vyjadteni: ,,To bych moznd nechodila viibec uz.

Tématem bylo také schazeni se s blizkymi na spole¢né jidlo. K nému nalezi

kody: s blizkymi Castéji, s blizkymi stejné Casto a S blizkymi méné asto.

Domnénka, Ze ke styku s blizkymi osobami, by v pfipad€ ztraty partnera
dochazelo mozna castéji, patii respondentce €. 16, ta se vyjadiila nasledovné: ,,To by se
asi nezménilo. Mozna by naopak chodili castéjs ke mné na obéd, abych nebyla sama.“
Nejcastéji byl k odpovédim respondentii vSak piifazen kod znacici nepozménénou
frekvenci schazeni se s blizkymi osobami. Pfikladem je i odpovéd’ respondentky €. 7: ,,
To asi taky nijak si myslim. Oni by jezdili furt stejné.” O sniZeni Cetnosti styku
s blizkymi hovofil pouze respondent €. 3: ,, No podle mé by to bylo méné casto. *

Posledni oblast této podkategorie zahrnuje predstavy respondentii o hlavnich

rysech samostatného bydleni vzhledem ke stravovani. Jedna se o nésledujici kody: vice

odbyvani a zdravéjsi vafeni.

Nekolik respondentii hovofilo o tendenci k odbyvani se, ktery by u nich
Vv piipadé samostatného bydleni mohlo nastat. To vyplyva i z vypovédi respondentky
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¢. 2. ,, No ma to vliv. Protoze, kdyz jste Qva, tak snazite vic si varit. A neomezujete se
tolik. Ja to vim z viastni zkusenosti, vzhledem k tomu, Ze manzel je od pondéli do stiedy
pryc, tak miizu srovnat. A kdyz jsem sama, tak to jidlo omezuju uplné hodné. Kolikrat
zjistim, Ze jim treba jen 2x z den.* Naopak ze dvou vypovédi vyplynulo, Ze v ptipadé
samostatného bydleni, by se sledovani seniofi stravovali zdravéji, nez je tomu nyni.
Jedna se naptiklad o odpoveéd respondentky €. 16: ,,Myslim si, Ze kviili manzelovi délam
vic masovych pokrmu. Kdybych byla bez néj, tak bych je délala min. Jedla bych vic

lusténiny, rejzi, maso bych nedélala, tak casto, celkove zdraveji bych jedla.

5.5.3 Fakta o samostatnem bydleni

Tato podkategorie, jak uz z ndzvu vyplyva, zahrnuje, na rozdil od pfedchozich

vvvvvv

veer

Prvnim tématem bylo, jak ¢asto konzumuji respondenti jidlo, které si sami uvaii.

Vytvotené kody zni: pifevaha vlastni stravy a vlastni strava o vikendu.

Krom¢ jediného ptipadu ptevazuje u respondentt jejich vlastni strava. Ptikladem
je 1 respondentka €. 8, kterd se vyjadiila nasledovné: ,,No porad. Ja po lidech nikde
nejim. Mné nikdo nic nenabizi.“ U respondenta €. 17 je situace naopak odlisna, ten
odpovédél na otazku, jak Casto ji stravu, kterou si sdim uvafi nasledovné: ,, No 0 tom
vikendu. Pres tejden si chodim pro obédy.

Do dalsi oblasti této podkategorie spadaji kody, oznacujici Cetnost konzumace
jidla uvafené¢ho od blizkych osob respondenti. Kody zni nasledovné: od blizkych

1X tvdné€, od blizkych 1x mésiéné a od blizkych vyjimeéné.

Pravideln¢ kazdy tyden konzumuje jidlo od svych blizkych napftiklad respondent
C. 4, ten se vyjadiil takto: ,,...Ale v nedéli nevarim, to se o mé staraji snachy, jednou ta
a jednou ta.” Neceld polovina respondentl mé jidlo pfipravené od svych blizkych
jednou mesic¢n€. Tak tomu je i u respondentky €. 12: ,,Tak Ix za mésic. Prave u téch
deti. Nekolik respondentd vSak konzumuje jidlo uvatené jejich blizkymi pouze
pii vyjimeénych situacich, jednou znich je respondentka ¢. 8, ktera odpovédéla

nasledovné: ,,Ne. Na Stédry den u syna akordt.
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Zkoumano dale i zde bylo navstévovani stravovacich zatfizeni. K odpovédim

byly pfifazeny tyto koédy: stravovaci sluzby 5x tydné, stravovaci sluzby 1x tydné,

stravovaci sluzby 1x mési¢né a stravovaci sluzby prakticky vubec.

Nejcastéji vyuziva stravovacich sluzeb respondent ¢. 17, to vyplyva z jeho
vyjadreni, které bylo uvedeno také vyse: ,, No o tom vikendu. Pres tejden si chodim
pro obédy. “ Dva respondenti navstévuji stravovaci zatizeni jednou do tydne, jednim
z nich je respondent ¢. 11, ktery se vyjadiil nasledovné: ,, Do restauraci chodim, to je
tak jednou tydne.” Respondentka €. 14 vyuziva stravovaci sluzby o néco méné, ta
odpovédéla takto: ,,Tak Ix za meésic. “ Vétsina sledovanych respondentti navstévuje vSak
stravovaci zafizeni pouze vyjimecné ¢i vibec, jednou z nich je i respondentka ¢. 9
S nasledujicim vyadienim: ,,No vyjimecné. No tak jednou za piil roku treba. *

Do posledni oblasti spadaji nasledujici kody: odbyvani se, stejné jidlo

nékolikrat, zdrava strava a zddny tad. Tyto kody vyjadiuji zasadni vlivy samostatného

bydleni na stravovani respondentt.

Témét vSichni respondenti hovofili o tom, Ze se odbyvaji. Tato tendence vyplyva
I Z vypoveédi respondenta €. 13: ,,No kdyz se mi nechce varit a nemusim varit pro nikoho
jinyho, tak prosté mnevarim a treba nejim nebo si dam jenom néco, co mam treba
V lednici. “ Nektefi respondenti se také zminili o opakované konzumaci jednoho jidla,
ptikladem je respondentka €. 9: ,, No jd nevim. Nekdy se clovek miize odbyt se da Fict.
Nekdy si treba wuvarim polivku, dam tam vic zeleniny a tu jim treba 2 dny.“
Respondentka ¢. 12 hovoftila podobné, zminila se vSak 1 o zdravéjsi strave: ,,Asi jim
zdravéji, protoze manzelovi plno véci nechutnalo, a tak jsem to nevarila. Na druhou
stranu se ale vice odbyvam, nékdy si proste neuvarim nebo jim tieba jedno jidlo 3 dny.*
Respondentka ¢. 18 se dale vyjadtila i k pravidelnosti stravy: ,,No clovék je linéjsi.
Casto tieba neuvaii. Nebo i pro partnera kdyz se vari, tak se snazi dodriovat takovej
casovej harmonogram néjakej. Ale kdyz je clovek sam, tak mu je jedno jestli bude

‘

obédvat pozdéjs. *
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5.5.4 Predstavy o bydleni s partnerem

vvvvvv

bydleni s partnerem, tykajicich se stravovani.
I zde byli respondenti tizani na zmény, které by nastaly vramci vafeni.

Na zakladé odpovédi byly vytvoreny kody: vareni cCastéji, stejné vareni a uleva

od vateni.

Nekteti respondenti se domnivaji, ze by V piipadé bydleni s partnerem varili
Castéji, to vyplyva i z vypoveédi respondentky €. 8: ,,Urcité by se to zménilo. Varila bych
denneé. “ Nejveétsi ¢ast respondentl si vSak mysli, Ze by ohledné vafeni nenastaly zadné
zmény, stejné jako respondentka ¢. 18: ,,Jd myslim, Ze by se to nezménilo. “ Respondent
¢. 13 by naopak vnimal bydleni s partnerkou jako zbaveni se povinnosti vafit si sam:
wTak kdyz by ten nékdo varil, tak ja bych nemusel varit.

Vzhledem K vyuzivani stravovacich sluzeb by dle respondentti nastaly zmény,

které vyjadiuji kody: stravovaci sluzby Castéji a stravovaci sluzby stejné.

Mensi ¢ast respondentd hovofila o CastéjSich navstévach stravovacich zafizeni
pfi pfipadném souziti s partnerem. Piikladem je 1 vyjadieni respondentky ¢. 9:
»NO doma bych varila, ale obcas by si asi clovek nékam vysel no. Zalezelo by asi
na prilezitostech a koho bych méla.” VétSina respondentil se vSak domniva, Ze by
cetnost vyuzivani stravovacich sluZeb ziistala nepozménéna. Tomu odpovida i1 stru¢né
vyjadieni respondenta €. 13:,,Myslim, ze by se to nezmeénilo. *

K vyjadfenim ohledné setkavani se s blizkymi osobami na spolecné jidlo byly

piifazeny tyto kody: s blizkymi nepravidelné, vice blizkych osob, s blizkymi stejné

Casto a s blizkymi méné ¢asto.

To, Ze by setkani s blizkymi osobami nebylo pravidlem, vyplyva z vyjadieni
respondenta €. 4: ,, No tak tim pravidlem, Ze kaZdou nedéli, se to stalo, az kdyz jsem
zustal sam. Driv to bylo takovy nepravidelny. Nebo déti prisly kK nam. “ Respondent ¢. 13
naopak hovofil o vét§Sim mnozstvi blizkych, se kterymi by se na spole¢né jidlo schazel:
»To mozna jo. Ale nevim, to nemuzu posoudit. Ale treba by sem jezdili néjaky dalsi
pribuzny na jidlo.” Nejvétsi ¢ast sledovanych seniorit se vSak vyjadiila zpisobem,

Ze V ptipad€ Zivota s partnerem by nebyla frekvence setkdni s blizkymi nijak ovlivnéna.
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Prikladem je respondentka ¢. 12 s jeji stru¢nou odpoveédi: ,,7o by asi zistalo stejné. "
Pouze respondentka €. 8, se domniva, ze by se se svymi blizkymi schazela jesté méné,
nez je tomu nyni:,, No moznd bych tam pak nebyla ani na ten Stédrej den. *

Posledni oblast obsahuje kody, které oznacuji ptredstavy samostatné zijicich
seniort o hlavnich vlivech, které¢ by mél na jejich stravovani Zivot S partnerem. Jedna se

o tyto koédy: 1épe se vaii, finan¢ni vyhoda a slozité;si jidla.

Respondenti hovofili v tomto sméru pouze o vyhodach. Nejrozsahleji se vyjadiil
respondent €. 17, jehoz vypovédi zahrnuji 1 veSkeré souvisejici kody. Konrkétné hovoiil
takto: No urcité by se to trochu zménilo. Protoze ve dvou bysme si treba délali néco,
na co ja nemam trpélivost. Nebo bysme si obcas udélali néjakej ten misek... Pro dva se

‘

vari lip, ji se lip, uSetvi se..."
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6 Diskuze

V mé diplomové praci byly stanoveny tfi cile: zmapovat stravovaci navyky
u sledovanych seniort; zjistit, jaka je informovanost sledovanych seniorti o vyzivé
vcetné vyzivovych doporucenti, a zjistit, jaky vliv ma bydleni s partnerem, ¢i samostatné
bydleni na stravovaci chovani u sledovanych seniorti. Celkem bylo osloveno
18 respondenttl, z nichz polovina bydli s partnerem a polovina zije sama.
Pro empirickou ¢ast prace byla zvolena kvalitativni metoda Setfeni. Sbér dat probehl
prostfednictvim rozhovori, které byly zaméteny na konzumaci potravin, stravovaci
rezim a tepelnou Gpravu pokrmd, pitny reZim, informace seniorti o vyZzivé vcetné
vyzivovych doporuceni a na vliv zptisobu bydleni na stravovaci chovani seniorti. Nyni

budou ziskana data vyhodnocena.

Prvni kategorie mého vyzkumu, se vénuje jednotlivym skupindm potravin.
Konkrétné zkouma, jaké potraviny seniofi preferuji a v jaké frekvenci potraviny
prijimaji.

Ze ziskanych informaci vyplyva, Ze pfevazna cast seniorti preferuje pecivo bilé.
Seniofi by vSak, jak uvadi Stransky a RySava (2014), mé&li davat pfednost pecivu
celozrnnému, které obsahuje oproti pe€ivu bilému vice vlakniny, minerdlnich latek,
stopovych prvkli a mé ve srovnani s bilym pecivem také nizsi glykemicky index.
| pfes tato pozitiva, prevazuje vSak toto pe€ivo pouze u 3 respondentt. Takto nizka
konzumace celozrnného peciva miize byt, dle mého ndzoru, zptisobena naptiklad tim,
ze na trhu neni dostatecné mnozstvi téchto vyrobkl a pokud k dispozici jsou, maji ¢asto
vysokou cenu. Dale miize byt na viné také fakt, ze diive bylo k dispozici zejména
pecivo bilé a seniofi jiZz necht&ji ménit jejich stravovaci navyky.

Dalsi skupinou, kde se vyskytuji zasadni nedostatky, je ovoce a zelenina. Idedlné
by seniofi méli konzumovat 2-3 porce ovoce a alesponi 3 porce zeleniny kazdy den
(Miillerova et al., 2014). Situace u sledovanych seniort je vSak takova, Ze nejCastéji je
konzumovana 1 porce ovoce denn¢ a zelenina pouze nékolikrat tydné. To znaci jednak

nedostate¢né mnozstvi téchto potravin a dale také jejich nespravny pomér, jelikoz
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pfevaha ovoce neni doporucovana. Stejné problematice se ve své praci vénovala také
Vorlickova (2017), ta uvadi, Ze nejvetsi ¢ast seniortt konzumuje 1 porci ovoce denné,
tento vysledek je tedy shodny s mym. Vzhledem ke konzumaci zeleniny je vSak
nejcastéji uvedend frekvence také 1x denné, zde se tedy jedna o vysledek pozitivnéjsi.
Vorlickova (2017) dale uvadi, Ze nejvétsi cast seniort preferuje syrové ovoce
a zeleninu, to vyplyva i z mého vyzkumu. Tuto skute¢nost vnimam jako pozitivni,
jelikoz tepelnou tpravou by mohlo dojit ke ztrat€ cennych zivin. Vzhledem k mnozstvi
konzumovaného ovoce a zeleniny se domnivam, ze velky vliv mé i ro¢ni obdobi
a uroda. Myslim si, Ze mnoho seniorti péstuje zeleninu a ovoce samo, maji to jako své
hobby a zaroven usetii finance, v zim¢ pak logicky konzumace klesa. Tato rozdilna
konzumace se vyskytuje i v mém vyzkumném souboru, piikladem je respondentka ¢. 5 :
Ja bych rekla, ze kdyz ne kazdy den, tak obden. Pres léto urcité kazdy den. A pres tu
zimu tak obden, protoze ji dam do polévky.

Kromé¢ ovoce a zeleniny je pro seniory velice dulezita také konzumace mléka
a mléénych vyrobki. Ta by mély odpovidat mnozZstvi 2-3 porce denné (Stransky
a Rysava, 2014). Z mého vyzkumu vsak opét vyplyva nedostatecny piijem téchto
potravin. Alespon dvakrat denné pfijimaji mléko ¢i mlééné vyrobky pouze tfi
respondenti. Naopak nejvétsi ¢ast seniord konzumuje tento typ potravin nékolikrat
do tydne. Respondentka ¢. 5 dokonce mléko a mlécné vyrobky témér vytadila, jak
vyplyva z jeji, jiz diive uvedené vypovédi: ,, My protozZe uz jsme dospéli, tak uz mléko
nepijeme... Jinak odbourala jsem i jogurty, protoze to je jen samy skrob...A tvarohy
taky moc nepouzivam, ale kdyz uz tak tucny, zZadny odtucnény. “ Tuto skute¢nost
vniman jako rizikovou, jelikoz mléko a mlééné vyrobky jsou dilezitou sloZkou potravy.
Z celého rozhovoru s touto respondentkou vsak vyplynul jeji dostateény piehled
0 vyzive a pfedpokladam tedy, Ze chybéjici Ziviny doplituje jinymi potravinami. Kromé
nizké konzumace mléka a mlé¢nych vyrobkl vidim dale nedostatek také
Vv preferovaném typu mléka. Jak uvadi Stransky (2015), seniofi by méli preferovat
mléko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku; o téchto druzich mléka vsak
nehovofil ani jeden respondent. Ttetina seniorti dava dokonce pfednost mléku

plnotuénému. Myslim si, Ze tyto preference, mizou byt zpisobeny tim, Ze plnotucné
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L4

mléko je obecné vnimano jako poctivéjsi, tudiz i jako zdravéjsi a Casto lidem i vice
chutna.

Dalsi vysledky se tykaji lusténin. Z vyzkumu vyplyva, Ze tietina sledovanych
seniortl konzumuje lusténiny pravideln¢ kazdy tyden, coz odpovida i doporuc¢enému
mnozstvi (Floridnkova, 2014). U zbyvajici vétsi ¢asti respondentl se vSak opét
vyskytuje nedostatecny piijem. Z vysledki Koudelkové (2014), naopak vyplyva,
ze 90 % sledovanych seniortt ma lusténiny minimalné 1x tydné. Tento rozdil vSak
muze, dle mého nazoru, byt zpisoben tim, ze Koudelkova pouzila uzavieny typ otazky,
uvedenou frekvenci a seniofi proto radéji zaskrtli prave ji.

Kromé lusténin se vysledky tykaji také mnozstvi zkonzumovanych vajec. Vejce
jsou dulezitym zdrojem vysoce hodnotnych bilkovin a naptiklad i pro seniory
dilezitého vitaminu D. Jejich konzumace by vSak neméla byt u seniort vyssi
nez 3 vejce tydné (Stransky a Rysava, 2014). Presto vSak vice jak polovina respondent
uvedla konzumaci vyssi a jejich ptisun je tedy na rozdil od ptedchozich skupin potravin
naopak nadbytecny.

V dnesni dob¢ ¢asto slychanym tématem je i konzumace ryb. Z mych vysledk
vyplyva, ze ptevazujici ¢ast seniorit konzumuje ryby alesponi 1x tydné. To vnimam
vzhledem k predchazejicim vysledkiim jako velice pozitivni zjisténi. Dle doporuceni
Stranského a RySavé (2014) by mély byt konzumovany ryby v mnozstvi 150-200g
tydné, coz odpovida 1-2 porcim, a lze se tedy domnivat, Ze pfisun ryb je u vétSiny
sledovanych seniorti dostacujici. Stejny zavér vyplyva i z vysledkti Koudelkové (2014),
kde konzumuje ryby méné nez 1x tydné jen neceld tfetina respondentti. Domnivam se,
ze kdyby byly ryby snadnéji dostupné a levnégjsi, jejich konzumace by jesté vzrostla. To
mi potvrdilo i vyjadieni respondentky €. 8, z kterého vyplyva, zZe ryby respondentka ji,
kdyz ma na n¢ finance: ,,Ryby mdm rdda, kdyz na né mam. Rybu jako takovou mam
rada a kupuju si i file. Ale mam rybu tak 2x do mésice. *

Vzhledem k masu jsem zkoumala také konzumaci uzenin, ty by rozhodné
nemély byt konzumovany kazdy den, naopak by mély byt konzumovany spise

vyjimecné (Miillerova et al., 2014). Vysledky ukazuji, Ze ke kazdodenni konzumaci
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dochazi u dvou respondentil, zbyvajici cast konzumuje uzeniny méné casto, obvykle
nekolikrat do tydne. Dle mého nazoru lze frekvenci nékolikrat tydné tolerovat; nelze
sice fici, Ze by se jednalo o ojedinélou konzumaci, stale je to vSak lepsi, nez kdyby
seniofi jedli uzeniny ne¢kolikrat denné. Samoziejmé je také dilezitd kvalita uzeniny,
ktera se ale mnohdy zna¢né lisi. Bez ohledu na kvalitu masa a masnych vyrobk by
méli seniofi zafadit do svého tydne alespon jeden bezmasy den (Stransky a Rysava,
2014). To ale dodrzuje necela polovina respondentt.

Dalsi vyhodnoceni se tyka vysledkt konzumace cukrovinek. Sladkosti jsou
charakteristické vysokym obsahem jednoduchych cukrt, vysokym glykemickym
indexem a vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Jsou tedy rizikovym
faktorem pro vznik fady civiliza¢nich chorob, které seniory ohrozuji. Z téchto divoda
by méla byt jejich konzumace omezena (Floriankova, 2014). Seniofi se t€émito
doporucenimi vSak pravdépodobné netidi, jelikoz nejvétsi ¢ast z nich si
na cukrovinkach pochutnava kazdodenng. Dle mého nazoru je ale zasadni, o jaké
sladkosti se jedna. JelikoZ naptiklad hotké cokolada s vysokym obsahem kakaa neni
tak $kodliva jako jiné sladkosti. Cokoladu spolu s riiznymi dezerty konzumuje nejvice
respondentti, nékteti z nich konzumuji prave ¢okoladu hoikou jako napiiklad
respondent €. 11: ,,Prevazné cokoladu a jdu si ji dat i ted. Ale jim tu 70 % horkou. *

V omezeném mnoZzstvi by mély byt dale konzumovany také slané pochutiny
(Novakova, 2012). Na rozdil od cukrovinek jsou vSak tyto ,,nefesti* konzumovany
v daleko niZsi frekvenci. Pouze jediny respondent hovofil o kazdodenni konzumaci, tu
vnimam vzhledem k vysokému obsahu soli téchto potravin jako rizikovou. Nejvétsi Cast
sledovanych seniort v§ak konzumuje tyto pochutiny pouze vyjimecné. Dle mého
nazoru tato vyjimecnost souvisi s pofddanim riiznych oslav a setkéani, kde se tyto
pochutiny Casto vyskytuji. Myslim si, ze kdyby na oslavach oblibené brambiirky, slané
ty€inky ¢i ofisky chybély, byla by jejich konzumace u nékterych respondentt prakticky
nulova.

Posledni zkoumanou skupinou potravin jsou instantni vyrobky. Ty konzumuje
piiblizné tfetina sledovanych seniort a z toho pouze tfi respondenti hovotili o jidle-

konkrétné o polévkach. Zbyvajici respondenti tento typ vyrobka viibec nekonzumuji.
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Toto zjisténi vnimam jako velice pozitivni, jelikoz jsem predpokladala, Zze konzumace
téchto vyrobki bude napiiklad u senioru zijicich samostatné, vzhledem k jejich tendenci

odbyvat se, daleko vyssi.

Dalsi zkoumanou kategorii je Stravovaci rezim a tepelnd iprava pokrmtl.

Nejprve byla zjistovana frekvence piijmu potravy seniort. Téméi 2/3 respondentt
ji minimaln¢€ 4x denné¢, piicemz vétsina z nich obvykle 5x. Zbyvajici ¢ast seniorti vSak
piijima potraviny pouze 3 x denn¢, néktefi, jako naptiklad respondent ¢. 17, dokonce
jenom 2x: ,,Podle hladu. Primeérné tak 2x.“ Z téchto vysledku sice vyplyva, ze vétsina
sledovanych seniorti ma spravnou frekvenci stravovani, zaroveit mn¢ vSak znepokojuje
fakt, Ze u n€kterych senioril je Cetnost stravovani opravdu nizka. Seniofi maji casto
sniZzenou chut’ k jidlu a méli by pfijimat méné kalorii nez mladsi generace, mnohdy ale
potfebuji naopak vice zivin a ja pochybuji o tom, ze 2 porce jidla denné tyto potiebné
ziviny staci pokryt (Stransky, 2015).

Krom¢ frekvence bylo zjisStovano 1 rozlozeni stravy béhem dne. Zde ptevazuji
pozitivni vysledky a sice, Ze seniofi maji stravu rozloZzenou pribézné do celého dne.
Pouze n¢kolik malo respondentti se stravuje nepravidelnym zptisobem. Ve 2 pripadech
chybi snidané, to vSak vidim jako zdsadni chybu, jelikoZ snidané€ je dllezita pro start
metabolismu a ovliviiuje pak pocit pohody béhem celého dne (Marinov et al., 2012).

Poslednimi informacemi tykajicich se rezimu stravovani sledovanych seniorti je
casovy interval mezi konzumaci potravy a spankem. Doporuceny rozestup je minimalné
2 hodiny (Stransky, 2015). To dodrzuje prevazna vétsina sledovanych seniort.
Zajimavé je, Ze mnoho z nich mé interval dokonce 4 hodiny a respondent ¢. 13, uvedl,
Ze ma posledni jidlo mezi 18-19.hodinou, na otazku, za jak dlouho jde pak spat,
odpovédél takto:,, No pak usinam tak v 11, ve 12. Takze tak 5 hodin urcite. * Myslim si,
ze tento interval je ale mozna dlouhy az pfili§, na druhou stranu vSak také zavisi na tom,
jaké povahy posledni jidlo bylo, tedy zda se jednalo o lehkou stravu, ¢i naopak
0 potraviny, které jsou téZce stravitelné.

Vysledky o preferenci tepelné tpravy ukazuji, ze nejoblibené;jsi je vaieni.

K podobnym vysledkiim dospéla 1 Grebenova (2014), kde je vateni sice nejcastéjsi,
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pfesto vSak predstavuje pouze Ctvrtinu respondentl, na druhém misté nasleduje peceni.
Rozdily v poméru jednotlivych odpovédi ptrikladam tomu, Ze mé vysledky mohou byt
vzhledem ke kvalitativnimu vyzkumu zkreslené. To popisuji i Svaiicek et al.(2007),
ktery uvadi, ze kvalitativni vyzkum zjisti skute¢nosti, které jsou pfitomny, kvantitativni
vyzkum pak jejich rozlozeni v populaci.

V ramci tepelné upravy potravin jsem se dale zabyvala i konzumaci smazenych
¢i fritovanych pokrmii. Stavkova (2012) ve své praci dospéla k zavéru, ze seniofi
nejcastéji konzumuji smazené pokrmy ve frekvenci 1x tydné, totéz vyplyva i z mych
vysledkd. Jedna tfetina respondent v mé praci pfijima vsak tyto potraviny Castéji nez
1 X tydné, nektefi z nich dokonce témét kazdy druhy den. Jak uvadi Zlatohlavek (2016),
vznikaji pfi vysokych teplotach toxické latky a ty mohou pusobit karcinogenné.
Floriankova (2014) se navic zminuje také o vysokém obsahu tuku téchto potravin.
Tomuto druhu tepelné upravy by se tedy méli seniofi spise vyhybat. Dle mého nazoru
1ze frekvenci 1x tydné tolerovat, seniofi, ktefi v§ak konzumuji tyto potraviny ¢astéji, si
dle mého nazoru zbytecné zvysuji riziko vzniku obezity, nadorovych onemocnéni
¢1 hypercholesterolemie. Stacilo by ptitom dat pfednost napt. duseni, vateni v pare
¢i blansirovani, které navic uchovaji i nejveétsi mnozstvi vitamina (Floriankova, 2014).

Kromé¢ samotného smazeni bylo dale zjistovano, jaky druh oleje sledovani
seniofi pouZzivaji. Nejvice respondentli pouZziva olej fepkovy, coz povazuji za pozitivni
zjisténi. Repkovy olej je jednak stabilni vii&i zahtati a ddle ma také vhodny pomér
polynenasycenych mastnych kyselin typu n-3 a typu n-6. Déle je doporuc¢ovan olivovy
olej, ktery je vhodny pro studenou kuchyni a je bohaty na mononenasycené mastné
kyseliny, které zvysuji HDL- cholesterol a LDL- cholesterol naopak snizuji (Stransky
a Rysava, 2014). Tento olej byl v§ak zminén pouze Vv ojedinélych ptipadech. Druhy
respondenty nejcastéji pouzivany olej je olej slune¢nicovy. Dle mého nazoru je tento
olej preferovan zejména kvili jeho propagaci, ke které jesté pied par lety dochazelo.
Pamatuji si, Ze slunec¢nicovy olej byl povazovan za zdravéjsi nez olej fepkovy.

Ve skute¢nosti ma vSak slunecnicovy olej horsi pomér polynenasycenych mastnych

kyselin a je tedy méné vhodny nez olej fepkovy (Stransky a Rysava, 2014).
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Nasledujici kategorie se tyka pitného rezimu respondenti.

Doporucovany piijem tekutin pro seniory jsou piiblizn¢ 2 litry denn¢, piicemz
tekutiny z napoji tvofi 1310 ml (Spoleénost pro vyzivu, 2011). Bylo zji$téno, Ze kromé
tfi respondenti, vSichni sledovani seniofi piijimaji ve formé népojt vice jak 1 litr
tekutin denné, nejéastéji 1,5-2 litry. Dle mého nazoru lze tedy toto zjisténi hodnotit
pozitivné. K podobnému zavéru dospéla i Grebeniova (2014), jejiz vysledky ukazuji,
ze primérné mnozstvi seniory vypitych tekutin odpovida 1,6 litru.

Dalsi pozitivni zjisténi se tyka rozlozeni pfijmu tekutin béhem dne. Vysledky
totiz ukazaly, Ze pfevazna ¢ast respondentl pije prubézné pies cely den. Situaci
respondenta ¢. 15, ktery se vyjadiil nasledovné: ,,Rdno a vecer. Pres den nepiju.
vSak hodnotim jako nebezpecnou, zejména k riziku vzniku dehydratace, na které jsou
prave seniofi zvlasteé citlivi (KubeSova Matéjovska et al., 2015).

Jako hlavni zdroj tekutin pije nejvétsi cast respondentd ¢aj. Pouze o néco méné
respondentt pije zejména mineralni ¢i oby¢ejnou vodu. Tyto vysledky vnimam spise
jako pozitivni, mam vS8ak nékolik vytek. Jednou z nich je ¢aj, ktery je podle mého
nazoru urcit¢ vhodnéjsi nez konzumace limonad, seniofi by v§ak méli dbat na to,
ze vhodny je zejména €aj ovocny, slaby zeleny €aj a také €aj bylinkovy, ktery je vSak
nutné stéidat. Dal§i ptipominkou je voda. Cista voda z kohoutku je idealnim zdrojem
tekutin, o mineralni vod¢ to vSak fict nelze. JiZ vody se stfedni mineralizaci by nemély
byt pfijimany v mnoZstvi vy$§im nez 0,5 litru a také je nutné stidat jejich druhy
(Hrncitova et al., 2015). Tti respondenti urcili jako hlavni ndpoj pivo. Jak uvadi
Pokorna et al. (2013), je pivo s nizkym obsahem alkoholu vhodné k doplnéni
mineralnich latek, energie i tekutin. Jeho denni mnoZzstvi by v§ak nemélo pfesahovat
0,5 litru.

Vzhledem ke konzumaci slazenych napoju jsou vysledky velice odlisné.
Nejvetsi ast respondentti pije slazené napoje pravidelné kazdy den, tyto nédpoje u nich
ale nepfevazuji. U Ctvrtiny sledovanych seniort predstavuji vSak slazené népoje veSkeré
vypité tekutiny. Dalsi ctvrtina respondentl nepije naopak slazené napoje viibec. Dlouho
jsem se rozmyslela, jak zhodnotit tuto oblast. Nakonec se vSak ptiklanim spise

k negativnimu hodnoceni. Jak uvadi Hrn¢ifova et al. (2015), nejsou slazené napoje
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vzhledem K jejich vysoké energetické hodnoté vhodné pro pravidelnou konzumaci. Ja
osobné vnimam jako onu pravidelnou konzumaci kazdodenni piijem slazenych tekutin,
1 kdyZ tyto napoje vylozené nepievazuji. Vzhledem k vysledkiim hodnotim tedy
konzumaci slazenych napoju jako nadmérnou. Naopak velice pozitivné vnimam
konzumaci colovych typt napoju, které vétSina respondentt vitbec nepije. V opa¢ném
piipadé by hrozilo naptiklad vylucovani vapniku z kosti a zvySeni rizika osteopordzy
(Floriankova, 2014).

Dalsi téma se tyka konzumace alkoholu. Vice jak tfetina respondentt uziva
alkohol kazdy den, casto v mnozstvi piekracujicim tolerovatelnou davku, ktera
odpovida 10g/den pro zeny a 20g/den pro muze (Hrn¢ifova et al., 2015). Zbyvajici vetsi
¢ast respondentl vSak konzumuje alkoholu ménég, nékteti ho piji dokonce pouze
vyjimecné ¢i viibec, coz vnimam jako pozitivni zjisténi. Vzhledem k druhu alkoholu je
nejoblibengjsi pivo, které je zaroven u vice nez tietiny respondentli pouze jedinym
konzumovanym alkoholem. Vino bylo naopak zminovano nejméné - pouze
ve 2 piipadech. Problematice alkoholu u seniort se vénovala ve své kvantitativné
zpracované praci také Sochorova (2013), ta ale dosla k opacnému vysledku a sice,

Ze seniofi piji nej€asteji praveé vino a pivo nasleduje az po ném. Tyto vysledky by
vzhledem k dtirazu na reprezentativnost vzorku u kvantitativnich typt vyzkuma mély
podavat obraz o skute¢ném stavu v populaci, presto mé vSak velice piekvapily. Ja
osobné se totiz domnivam, Ze pivo se pije zvlasté v Cechach vice nez vino. Napadlo
mne tedy, zda nebyl vyzkum proveden na Moravé, kde je spousta vinaiskych oblasti,

ale nebylo tomu tak, a proto jsou pro mne tyto vysledky zajimavym zjisténim.

Dalsi kategorie zkoumala, jaké informace maji seniofi o vyzivé. Aby se seniofi
mohli spravné stravovat, je podle mé totiz podstatné i to, jestli maji spravné informace
0 vyziveé a vyzivovych doporuceni.

Nejprve bylo zjiStovano, zda respondenti znaji rozdily mezi celozrnnym
pecivem a tmavym pecivem. Mnoho respondentd hovofilo napt. o celozrnné mouce,
dobarvovani tmavého peciva a také o zdravi prospéSnych vlastnostech celozrnného

peciva a maji tedy spravné informace o této problematice. Ttetina z nich vSak rozdil
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neuméla popsat. Néktefi se naopak domnivaji, ze pecivo, které obsahuje néjaka
seminka, je automaticky celozrnné. To vSak neni spravna domnénka, jelikoz posypané
riznymi seminky muze byt naptiklad i pecivo bilé, a aby bylo pecivo povazovéano
zacelozrnné, musi obsahovat alespon 80 % celozrnné mouky (vyhlaska
¢. 333/1997 Sh.).

Velké nedostatky byly vSak zjistény u informovanosti tykajici se doporucené
frekvence konzumace ovoce a zeleniny. Pouze v ojedinélych ptipadech zaznéla
frekvence ve vysi alespon 5 porci ovoce a zeleniny denné a o tom, Zze pfevazovat by
méla zelenina, respondenti téméf nehovofili. Nejvice sledovanych seniori se domniva,
ze 1 porce zeleniny a 1 porce ovoce denné je dostaCujici a zaroven se jedna i o spravny
pomeér. Ke stejnému zaveru dospéla ve své praci také PonoSova (2014), kde odpoveéd
1 porce zeleniny a 1 porce ovoce také znacné prevySuje nad ostatnimi. Vzhledem
k témto vysledkiim se dle mého nazor nelze divit tomu, ze seniofi nekonzumuji ovoce
a zeleniny dostatek. Domnivam se, Ze kdyby byli Iépe informovéani o doporu¢eném
mnozstvi, snazili by se ovoce a zeleninu piijimat ¢astéji.

Naopak spravné informace maji seniofi o konzumaci ryb. Z ¢ehoz, dle mého
nazoru, vyplyva i pozitivni vysledek tykajici se skutecné konzumace ryb, ktery byl
komentovan vySe. Pouze dva respondenti uvedli frekvenci niz8i nez 1x tydné. Nejvice
respondentli naopak hovofilo o konzumaci alesponi 2 porci ryb kazdy tyden, stejné tomu
tak bylo i v praci Ponosové (2014).

Vzhledem ke stoupajicimu vyskytu hypertenze a souvislosti této choroby
s konzumaci soli, byly zjiStovany také potraviny, o kterych se seniofi domnivaji,
ze obsahuji velké mnozstvi soli (AntoSova et al., 2014). Seniofi hovofili o riznych
potravinach, nejcastéji o uzeninach a dale naptiklad o syrech ¢i konzervach. Maji tedy
spravné a bohaté informace. Pouze v nékolika malo ptipadech respondenti neuvedli
zadné potraviny obsahujici stl a zaznél 1 ndzor, Ze potraviny samy o sobé sl
neobsahuji, kdyz na chut’ nejsou slané. To je vsak velky omyl, jelikoz sl obsahuje
napiiklad i pecivo, které je dokonce i hlavnim zdrojem celkového piijmu soli (Stransky

a Rysava, 2014).
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Vzhledem Kk vyznamu vlakniny v prevenci fady chorob, jako je napiiklad
kolorektalni karcinom ¢i diabetes, byly zjistovany také informace, tykajici se zdroju
vladkniny (Stransky a RySava, 2014). Respondenti hovofili napiiklad o ovoci, zelening,
neloupané ryzi, seminkach, celozrnném pecivu ¢i lusténinach a ukazali tedy Siroky
ptehled o zdrojich vldkniny. Pouze ve tfech ptipadech senioii nedokézali zadny zdroj
vladkniny zminit. Celkové vniméam tedy informovanost o vlaknin¢ spiSe pozitivné.

Dalsi dutlezitou soucasti potravy jsou mineralni latky, z nichz velice vyznamny
je vapnik, ktery je dulezity pro spravnou mineralizaci kosti. U seniorské populace je
zasadni, Ze jeho absorpce ve stievé je snizena (Diaz de Barboza et al., 2015).
Domnivam se tedy, Ze o to vice by seniofi méli dbat na jeho dostateény piijem a méli by
tedy veédét, jaké potraviny ho obsahuji. Nejcastéji respondenti hovofili o mléku
amléénych vyrobeich, které jsou opravdu vynikajicim zdrojem vapniku. Casto také
zminovali vejce, ta sice vapnik také obsahuji, oproti mléku a mléénym vyrobkiim je
vSak jeho koncentrace niz$i. Zajimava je, jiz jednou uvedend, odpovéd respondentky
¢. 5, kterd mléko nepovazuje za zdroj véapniku: ,,...Mléko sice obsahuje néjaké stopy,
dobé velice €asto. Vim, Ze ofechy ¢i napiiklad mak, sice vapnik obsahuji, domnivam se
vSak, ze vzhledem k nizkému konzumovanému mnoZstvi téchto potravin, nelze
doporu¢enou denni davku timto zptsobem pokryt. Kromé uvedenych potravin, jsou
zdrojem vapniku také napiiklad celozrnné obiloviny, luSténiny, brokolice a porek
(Spolecnost pro vyzivu, 2011). O téchto potravinach respondenti vSak viibec nehovotfili,
jejich informace tedy byly vétSinou spravné, ale velice predvidatelné.

Kromé vapniku je pro seniory dulezity také vitamin D. S otdzkou tykajici se
zdrojii tohoto vitaminu méli respondenti ¢asto problém. Mnoho jich védélo, Ze vitamin
D organismus vytvari se sluneniho zafeni, na néjakou potravinu si vSak polovina
respondentll nevzpomnéla. Druhd polovina naopak spravné hovoftila o rybach, které
jsou opravdu bohaté na obsah tohoto vitaminu, a néktefi z nich se zminili také o oleji
&i mlé&nych vyrobeich. Zadny respondent viak nehovofil o vaje¢ném Zloutku, ktery je
také dualezitym zdrojem tohoto vitaminu (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Vzhledem

k t¢émto vysledkim povazuji informace seniorti o vitaminu D jako netGplné. Mnoho
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seniort sice védelo alespon o jiz zminéném slune¢nim zareni, to vSak neni v zimnich
mésicich dostate¢né a i produkce tohoto vitaminu D v kuzi s vékem klesa (Stransky
a Rysava, 2014).

Dalsi vysledky se tykaji informaci, které maji seniofi o pusobeni cholesterolu
na lidsky organismus. Zde ukazali respondenti bohaté védomosti, kdy hovorili
0 procesu kornaténi cév a naslednych rizicich mozkové mrtvice ¢i infarktu myokardu.
Nekteti hovotili dokonce 1 o nezbytnosti cholesterolu pro lidsky organismus a o jeho
rozdéleni, jako naptiklad respondnent ¢. 6: ,,Cholesteroly jsou 2. Cholesterol je
nezbytny k Zivotu. Mame cholesterol hodny, to je ten vysokej, ten je zdravej. A pak ten
nizkej a ten je Spatnej, ten zanasi cévy. Cholesterolu moc skodi, ale je nezbytnej
k Zivotu.“ Pouze né€kolik malo respondentl neprokazalo dostate¢né znalosti o této
problematice.

Vzhledem k soucasnému vysokému vyskytu kardiovaskularnich chorob byli
respondenti dale dotazovani na potraviny, které podle nich kardiovaskularni systém
ohrozuji. Myslim si totiz, Ze vzhledem k primérni prevenci té€chto chorob je zasadni,
aby lidé védéli, jakym potravinam by se méli vyhybat. Zde respondenti ukazali opét
bohaté znalosti. VétSina z nich hovoftila o tucnych potravindch, naptiklad o tlustém
mase. Dale zminovali také stl, uzeniny, vaje¢ny zloutek a dokonce i cukr. Ten
s kardiovaskularnimi chorobami skutecné také souvisi, konkrétné je nebezpecny
zejména vzhledem ke zvySovani syntézy triglyceridi v jatrech a tedy i zvySovani jejich
koncentrace v krvi (Stransky a Rysava, 2014). Jedna vypovéd’ se vSak od téch ostatnich
znacné lisi, jedna se o jiz diive uvedenou odpoveéd’ respondenta €. 3: ,, No jd co snim,
tak vsecko je v poradku, na mé nepiisobi nic. “ Toto vyjadieni vniméam jako celkem
nebezpecny postoj, jelikoz si myslim, ze nikdo neni tak odolny, Ze by na n¢j neptisobilo
vubec nic. Kdyz v§ak pominu toto vyjadieni, vhimam tyto vysledky velice pozitivné.

Dalsi dtleZitou oblasti je pitny reZzim. Zajimalo mne, jestli seniofi znaji zménu,
ke které u seniorti typicky dochdzi, a sice ze v seniorském véku sldbne pocit zizné
(Burda a Solcova, 2016). Vice jak polovina respondentii o této zméné védéla. Zbyvajici
pouze o trochu mensi ¢ast seniorti se vSak domniva, Ze pocit zizné je potad stejny, nebo

na otdzku neuméli odpovédét. Toto zjisténi vnimam jako velice zasadni, jelikoZ seniofi
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by si méli byt téchto zmén védomi. Mnoho z nich se totiz miize domnivat, ze kdyz
nemaji zizen - nestradaji na tekutinach, a tim mtze dojit k dehydrataci.

Dalsi vysledky se vénuji znalostem seniorti o ucincich alkoholu na organismus.
Zde casto respondenti hovofili o pozitivnim vlivu alkoholu na organismus. Je sice
pravda, ze alkohol mize mit protektivni vliv naptiklad vzhledem ke kardiovaskularnim
chorobam, je vSak dilezité, ze se jedna pouze o malé davky (Hrn¢ifova et al., 2015).

O tom se vSak nastésti, az na nékteré vyjimky, vétSina respondentli zminila také. Kromée
pozitivnich vlivli hovofili respondenti naptiklad o Skodlivém ptisobeni alkoholu na jatra,
zvySovani krevniho tlaku a ¢asto zminovali také negativni ti€inek alkoholu na mozkové
buiiky a snizovani intelektu, piikladem je odpovéd’ respondentky &. 14: ,, Spatnej.
Hloupne se z néj. “ Zadny z respondentii viak nehovofil napiiklad o vlivu alkoholu

na nadorova onemocnéni, coz se vSak, dle mého nazoru, dalo o¢ekavat. Domnivam se
totiz, ze ve vztahu k alkoholu je Cast&ji slychana pravé souvislost s cirhdzou jater

a v riznych médiich se misto Skodlivych tcincich hovofi spise o protektivnich ucincich
alkoholu.

Ptedposledni zkoumanou oblasti tykajici se informaci seniorti je idealni
frekvence pfijmu potravy. Témért vSichni respondenti uvedli ¢etnost ve vysi 5-ti porcei
denn¢, n€ktefi zminili 1 doporucované déleni na snidani, sva¢inu, obéd, svainu a vecefi
(Stransky, 2015). Znalosti tykajici se idealni frekvence zjiStovala u seniort i PonoSova
(2014), tam vétsi ¢ast respondentti povazuje za dostacujici frekvenci stravovani 3-4X
denné, Cetnost alespon 5-ti porci za den nasledovala po ni. V mém vyzkumu se vyskytly
1 nazory, Ze ¢lovék by mél jist, dle svého uvazeni, takto naptiklad hovofila respondentka
¢. 8:,, Ja myslim, Ze podle potieby clovéka. “* Ja v§ak v tomto pfistupu vidim urcité
nebezpeci. U seniorii byva totiz Casto sniZzena chut’ k jidlu a mohlo by se tedy stat,
ze Clovek by mél pouze velmi malou potiebu jist a doSlo by napfi. k podvyzivé (Pokorna
etal., 2013).

Posledni vysledky sledujici informovanost seniort se tykaji znalosti rizik
0 grilovani na otevieném ohni. Polovina respondentti védé€la, ze takto upravené
potraviny mohou piisobit karcinogenn¢, dalsi respondenti hovofili o Skodlivych latkach

Vv koufi a pfepaleném tuku. Pouze ve vyjimecnych ptipadech respondenti nevédeli
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0 rizicich, které sebou grilovani na otevieném ohni nese. Celkove proto povazuji tyto

vysledky za pozitivni zjisténi.

Posledni kategorie obsahuje vysledky, které charakterizuji vliv bydleni
S partnerem, ¢i naopak samostatného bydleni na stravovaci chovani sledovanych
senioru.

Nejprve budou zhodnoceny vysledky, tykajici se spolecného zivota s partnerem,
a to jak vzhledem ke zjisténym skuteCnostem, tak i ze strany nédzor samostatné zijicich
seniord.

Pro bydleni s partnerem je nejtypictejsi spole¢nd konzumace pokrmi, o niz se
zminili v8ichni respondenti. Toto zjiSténi vnimam jako velice pozitivni, jelikoZ v dnesni
uspéchané dob¢€, mnohdy neni ¢as sednout si spoleéné ke stolu. Samoziejmé by nékdo
mohl namitat, Ze je to tim, Ze seniofi maji vétSinou vice casu nez lidé v produktivnim
véku. To sice ano, presto se vSak nekteii pracujici lidé spole¢né nenajedi, ani kdyz maji
¢as. Dal$im charakteristickym znakem je strava uvaiena ve vlastni domacnosti; ta je,
kromé ptipadi néjakého cestovani, konzumovana prakticky potfad. To koreluje také
s vysledky tykajici se pfijmem potravy piipravené od blizkych (vyjma partnera), které
ukazuji, Ze tyto pokrmy konzumuje vétSina seniort zijicich s partnerem pouze
vyjimecné €i viibec. Stejné tak jsou diikazem navstévy stravovacich zatizeni, jejichz
frekvence neni u vétSiny seniorti nijak pravidelna a obvykle je 1 niz8i nez 1x mésicné.
Co se tyce celého procesu vareni, zjistila ve své praci, zabyvajici se stravovanim
Ceskych singles, Vondrasova (2013), Ze lidé zijici s partnerem, povazuji vafeni za jakysi
ritual od spolecné volby ptipravovaného pokrmu, ptes jeho piipravu az po spole¢nou
konzumaci. Vzhledem k vareni dospéla dale k tomu, Ze Casté&ji vaii v domacnosti Zeny,
které tomu dodavaji i jakysi fad. Podobné zavéry vyplyvaji i z mého vyzkumu;
vzhledem ke spole¢né volbé jidla, se vSak celkem Casto vafi to, co si pfeje muz. Pouze
z jedné odpovédi vyplynulo, Ze muz ji néco, co by si sam nevybral, a sice zdravou
vyzivu. N€kdy vSak zdravou vyzivu vaii Zeny pravé i kvili svému partnerovi, coz
vyplyva z vysledka Voznicové (2017), kde Zeny uvedly, Ze od té doby co vaii

| pro partnera, vice dbaji na slozeni vyzivy.
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Vzhledem k zjisténym skutecnostem o partnerském souziti a vlivu na stravovaci
chovani budou nyni zhodnoceny také nazory a domnénky o tomto zpiisobu bydleni
senioril zijicich samostatné. Pouze nékolik respondentek uvedlo, Ze by vaftili Castéji,
muzi by naopak povinnost vafeni pfenechali partnerce, vétSina seniort se v§ak domniva,
ze by bydleni s partnerem neovlivnilo ¢etnost vatfeni. Tento vysledek mne ptrekvapil,
jelikoz 1 z prace Voznicové (2017) vyplyva Castéjsi vareni jako jeden z prevazujicich
vlivu Zivota s partnerem na piipravu stravy. Za hlavni duvod rozdilu vnimam to,
ze Voznicova (2017) zkoumala zmény, kter¢ jiz nastaly, kdezto ja jsem se zajimala
0 predstavy respondentti. Vzhledem k pievazujici domnénce, Ze se nezméni Cetnost
vareni, logicky pfevazuje i nepozménéné uzivani stravovacich sluzeb. Nezasazena by
podle vétSiny seniord zUstala také frekvence setkdvani se s blizkymi na spole¢né jidlo.
Nékteti vSak hovotili o zménach ve smyslu, Ze by se setkavali s blizkymi mén¢ ¢asto,
nez je tomu doposud. U téchto respondentti dochézi totiz k pravidelnému setkani
s blizkymi pravé z toho divodu, ze jsou sami. Zatimco v téchto zminénych oblastech
nevidi seniofi néjaké vyznamné zmeény, velky obrat naopak vidi v tom, Ze vatreni
pro n€koho by je vice bavilo. Podobné skutecnosti vyplyvaji i z vyzkumu VondraSové
(2013), kde lidé zijici samostatné hovoftili o tom, Ze vafeni ma pro né€ vétsi smysl, kdyz
koreluje s vysledky Vondrasové (2013), kde 1idé Zijici sami uvedli, Ze pro sebe si
ptipravuji hlavné€ jednoducha jidla rychld na ptipravu. Mezi dalSi zmény uvedené
vV mém vyzkumu patii finan¢ni vyhoda Zivota s partnerem. Podle mého nédzoru se jedna
o jeden ze zasadnich vlivli bydleni s partnerem. Myslim si, Ze souZiti s partnerem
pfinasi vzhledem k financim pozitiv hned nékolik. Dle mého nazoru je vateni pro vice
lidi finan¢né vyhodnéjsi, sice se toho sni vice, ale mnoZstvi nakoupenych surovin
nebude pfili§ odlisné stejné jako spotieba energie. Partnefi se navic mohou pod¢lit
I 0 ostatni poplatky jako je napt. najem, ktery ve vétsiné€ piipadd neni po€itan na osoby,
a je tedy velky rozdil, zda ho plati osaméla seniorka z jednoho diichodu, ¢i naopak
seniorsky par z diichodd dvou. V tomto ptipadé dojde k uSetieni a automaticky zbyde

I vice penéz pravé na stravovani.
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Nasledujici vysledky se budou, na rozdil od ptedchoziho textu, tykat
samostatného bydleni seniort a jeho vlivu na stravovaci chovani.

Z vysledkl vyplyva, ze kromé& jediného respondenta, ktery si pravideln¢ chodi
pro obédy, konzumuji seniofi pfevazné to, co si pfipravi oni sami. Pfedstava osamélého
seniora, ktery si sdm pro sebe vafi, by mohla byt nékym vnimana jako smutna. Ja vSak
tento pocit nemam, naopak si myslim, Ze je pozitivni, ze si seniofi aktivné vafi.
Vatenim se, podle m¢ zabavi, procvic¢i své praktické schopnosti a udrzuji tak svou
sobéstacnost. Pozitivné vnimam dale i zjisténi, ze kromé dvou piipadi se o seniory
staraji i jejich blizci, ktefi je pravideln€ zvou na spolecna jidla. Vzhledem k vyuzivani
stravovacich sluzeb bylo zjisténo, ze n€kteti respondenti je navstévuji pravidelne
v riznych frekvencich, vétSina je vSak nenavstévuje témét vibec. Takova navstéva
stravovaciho zafizeni pfitom miiZe plsobit jako prevence pied vznikem pocitu
osamélosti (Floriankova, 2014). To uvedli i jako dalezitou ulohu stravovani se mimo
domov respondenti v praci Vondrasové (2013), nékteii respondenti v§ak povazuji
navstévu stravovaciho zafizeni o samot¢ za poniZujici a t€émto situacim se tedy
vyhybaji. Dle mého ndzoru mize byt omezené uzivani stravovacich zatizeni zplisobeno
také financni situaci seniord Zijicich o samoté, kterd byla komentovana v predchozim
textu. Kromé téchto témat zminili témé&f vSichni seniofi skutecnost, ze se odbyvaji.
Nékteti hovotili o tom, Ze kdyZ se jim nechce, tak nevaii, dalsi o tom, Ze bez partnera
nemaji potfebu dodrZovat néjaky urcity casovy harmonogram pro stravovani, dale
nékolikrat zaznélo, Ze jedi jedno a to samé jidlo nékolik dni po sob&. Podobné vysledky
vyplyvaji také z vyzkumu Vondrasové (2013), kde se tzv. singles odbyvaji studenou
stravou, polotovary a dosli k zavéru, Ze v partnerském vztahu byla jejich strava
pestiejsi. Tyto vysledky vnimam velmi negativné, jelikoZ raciondlni stravovani je
dualezité v kazdém véku a zvlasté seniofi, jejichZ veék je doprovazen mnoha fyzickymi
zménami, by neméli na spravnou vyZivu zapominat.

Kromé skute¢nosti tykajicich se samostatného bydleni, budou i zde zhodnoceny
nazory a domnénky na tento zptsob bydleni, které vyslovili seniofi zZijici s partnerem.
Velice zajimavé je zjiSténi, Ze polovina respondentl povazuje ptipad samostatného

bydleni za jakysi impuls a povinnost naucit se varit a vafit si sam, vafili by tedy Castéji
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nez nyni. Druha polovina se domniva, ze by naopak varili méné Casto. I pies to, ze tato
prace nezkouma muzské a zenské pohlavi oddélené, jsou tyto vysledky dokonalou
ukazkou rozd¢€leni vaieni v domécnostech sledovanych seniort. Povinnost varit

Vv pripad¢ samostatného bydleni uvedli totiz pouze muzi, opacné se naopak vyjadrily
pouze zeny. Stejné zavery vyplyvaji i z prace Vondrasové (2013). Situace by se tedy
pro ob¢ pohlavi zménila riznymi zplisoby. Vzhledem k vyuzivani stravovacich sluzeb
se mnoho respondentti domniva, Ze by frekvence navstév zlstala stejna nebo by se
naopak zvysila. Je zde tedy rozdil mezi skute¢nosti, kdy pievazovala téméf nulova
frekvence navsteév téchto zafizeni. Pokud by se, v ptipad¢ ztraty partnera, tyto
domnénky naplnily, bylo by to dle mého nézoru velice pozitivni. Jelikoz jak uz bylo
fe¢eno, mohou tyto navstévy sniZzovat pocit osamélosti (Floriankova, 2014). Co se tyce
setkavani se s blizkymi na spole¢né jidlo, vyplyva z vysledki témét nulovy vliv, stejné
jako u vlivu bydleni s partnerem. Zajimavé jsou vysledky tykajici se tendence odbyvani
se v ptipad¢ samostatného bydleni. O té hovotilo hned nékolik respondentti a k této
situaci, jak jiz bylo popsano vyse, u seniort Zijicich samostatné opravdu dochazi. Tyto
vysledky podle mé proto potvrzuji fakt, Ze odbyvéni se je zdvaznym rizikem, které
muze, vzhledem k nedostate¢nému piijmu mnoha Zivin, napomahat vzniku mnoha
chorob (Zlatohlavek et al., 2016). I pfes pfevahu téchto negativnich predstav se ve dvou
ptipadech vyskytly i domnénky pozitivni, a sice Ze by doslo ke zdravéjSimu stravovani,
ptikladem je odpovéd respondentky €. 7: ,,Asi bych varila min, ale zdravéjc. * Tato
odpovéd’, dle mého nazoru, ve velké mife souvisi s tim, jak moc ovliviiuje partner volbu
vafeného jidla. Myslim si totiz, Ze v n¢kterych piipadech mize dochézet k odmitani

ruznych jidel ze strany partnera a tyto pokrmy se pak logicky nepfipravuji.

Vzhledem k vysledklim vyzkumu mohou byt nyni zodpovézeny vyzkumné otazky.

Jaké potraviny seniofi konzumuji vzhledem k racionalnimu stravovani?

Sledovani seniofi konzumuji zejména bilé pecivo, konzumace celozrnného peciva
je naopak velice nizkd. Nejvyraznéjsi nedostatky se tykaji konzumace ovoce a zeleniny,
jediné pozitivum je, ze senioii davaji pfednost jejich syrové forme. Konzumace mléka

a mlécnych vyrobki je u vétSiny seniort také nedostatecna. Navic je preferovan
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polotu¢ny a plnotuény typ mléka misto mléka se snizenou tuc¢nosti. Lusténiny
konzumuje vétSina respondentli v nizké mite. Nadbyte¢ny piijem je naopak pozorovan
u konzumace vajec. Pozitivné 1ze hodnotit dostate¢nou konzumaci ryb a pouze
obcasnou konzumaci uzenin. Bezmasy den neni u pievazujici ¢asti seniorti pravidlem.
Cukrovinky seniofi jedi nejcastéji kazdy den a preferuji okoladu a rizné dezerty. Slané
pochutiny naopak konzumuji pouze vyjimecné a instantni pokrmy prakticky viibec.

Jaky je stravovaci rezim senioru vzhledem k zasadam zdravé vyzivy?

Vétsina seniort ji 5x denné a stravu pfijima prubézné po cely den. Interval mezi
poslednim jidlem dne a spankem je dostate¢né dlouhy. Z hlediska tepelné upravy
vyuzivaji sledovani seniofi nejcastéji vareni. Smazené pokrmy konzumuji obvykle
1x tydné. Z olejl je nejcastéji pouzivan olej fepkovy, pouze o néco méné se vSak jedna
o olej slune¢nicovy, olivovy olej je naopak pouzivan pouze vyjimecne.

Jakv je pitnv rezim senioru vzhledem k zasaddm pitného rezimu?

Seniofi vyzkumného souboru vétSinou piijimaji dostate¢né mnozstvi tekutin a piji
pribézné po cely den. Nejvice respondentil pije ¢aj, mineralni a oby¢ejnou vodu.
| pfesto je vSak pozorovana vysoka konzumace slazenych napoji. Colové typy napojli
nejsou konzumovany prakticky viibec. Nékteti respondenti ptijimaji nadbyte¢né
mnozstvi alkoholu, u vétSiny respondentl neni vSak konzumace piili§ Casta.
Nejoblibengjsi alkohol je pivo.

Jaké informace maji seniofi o vyziveé véetné vyzivovych doporuceni?

Seniofi maji, az na né€kolik vyjimek, dostatek informaci o rozdilu mezi tmavym
a celozrnnym pecivem. Bohaté znalosti ukéazali také vzhledem k doporucené konzumaci
ryb, pfidané soli v potravinach, zdrojim vlakniny, piisobeni cholesterolu na lidsky
organismus a Kk rizikovym potravinam pro vznik kardiovaskularnich chorob. Seniofi
také védi o vhodné frekvenci stravovani a o protektivnich 1 negativnich ucincich
alkoholu. Jsou si také védomi rizik grilovani na otevieném ohni. O zdrojich vapniku
maji seniofi zakladni informace, v informovanosti o vitaminu D byly ale zjistény
nedostatky. Nékteti seniofi nevédi o slabnuti pocitu Zizné€ ve stafi. Nejvyznamnéjsi
nedostatky se ale tykaji informaci o doporu¢eném mnozstvi konzumace ovoce

a zeleniny.
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Jak ovliviiuje zpusob bydleni stravovaci chovéani senioru?

Bydleni s partnerem je nejcastéji spojovano se spolecnou konzumaci pokrmd.
Nejcastéji jsou konzumovany pokrmy piipravené ve vlastni domacnosti a vafi se Casto
podle pfani partnera. Typické také je, ze vateni pro nékoho dalSiho pfinési vétsi radost
a finan¢ni vyhody. Pfechod na samostatny zptisob bydleni vnimaji zeny v souvislosti
s niz$i frekvenci vafeni a muzi haopak s povinnosti vafit si sam. Pro samostatné bydleni
je dale typické postradani urc¢itého fadu a konzumace stejného jidla nékolik dni.
Nejzasadnéjsi vliv je vSak pozorovan na tendenci odbyvani se. V1iv zplisobu bydleni
na setkavani se s blizkymi na spolec¢né jidlo ¢i na vyuzivani stravovacich sluzeb nebyl

naopak vétSinou pozorovan.

Vzhledem ke zjiSténym nedostatkiim vyplyvajicich z mého vyzkumu (piikladem
muze byt nedostatecna konzumace ovoce a zeleniny) bych doporucovala zvysit
informovanost seniortl o problematice vyzivy. Jak vyplyva napt. z dostatecné
konzumace ryb u sledovanych senioru, 1ze, dle mého nazoru, predpokladat, ze pokud
seniofi maji spravné informace, spravné se i chovaji. Napovida tomu i fakt, ze skute¢na
konzumace ovoce a zeleniny u sledovanych seniort ¢asto odpovida mnozstvi, které
povazuji za dostate¢né. Vhodné by tedy bylo pravidelné vzdélavani seniori v oblasti
vyZivy a také v oblasti fyziologickych zmén a potieb, které v seniorském véku
nastavaji. Edukace by mohla probihat napft. prostiednictvim seminait konajicich se
v seniorskych klubech. Informovanost mtze byt také podpotena kratkymi spoty
V televizi, ¢i pravidelnymi potfady zaméfenymi na tuto problematiku, které by seniorim
poskytovali aktualni informace a doporuceni. Dale lze k edukaci vyuzit napt. kratka
hesla v tisku tykajicich se vyzivovych doporuceni, a také informac¢nimi letaky, které by
byly dostupné napf. v ¢ekarnach u 1ékare, v seniorskych klubech ¢i v domovech
dtchodcii. Takovy letdk jsem vypracovala i j& a je soucasti ptfilohy této diplomové prace
(obr. 7-10).
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7 Zavér

Ma diplomova prace se zabyva tématem vyzivy jako primarni prevenci u seniorti
a vlivem zptisobu bydleni na jejich stravovaci chovani. Ze zptisobu bydleni se
konkrétné jedna o bydleni s partnerem a naopak o bydleni samostatné. Pro praci byly
stanoveny 3 cile: zmapovat stravovaci navyky u sledovanych seniorti; zjistit, jaka je
informovanost sledovanych seniorti o vyzivé v¢etné vyzivovych doporuceni; a zjistit,
jaky vliv ma bydleni s partnerem, ¢i samostatné bydleni na stravovaci chovani
u sledovanych seniort. Vyzkumna ¢ast prace byla uskuteénéna prosttednictvim
kvalitativni metody Setfeni a sbér dat prob&hl pomoci rozhovorti. Pro splnéni cili bylo
stanoveno 5 vyzkumnych otazek:

1. Jaké potraviny seniofi konzumuji vzhledem Kk raciondlnimu stravovani?

Bylo zjisténo, ze seniofi konzumuji zejména bilé pecivo. Dale piijimaji
nedostate¢né mnozstvi ovoce, zeleniny, luSténin a mléka a mléénych vyrobk.
Nadbyteény piijem byl naopak pozorovan u konzumace vajec a cukrovinek. Ryby
konzumuji seniofi v dostate¢ném mnozstvi. Uzeniny, slané pochutiny a instantni
pokrmy nejsou konzumovéany prakticky viibec nebo v piijatelném mnozstvi.

2. Jaky je stravovaci rezim senioru vzhledem k zasadam zdravé vyzivy?

Z analyzy vysledkl vyplyva, Ze stravovaci reZim vétSiny seniortl odpovida
zasadadm zdravého stravovani. Vzhledem k tepelné upravé pokrmi je nejcastéji
vyuzivano vafeni a pouzivan je zejména fepkovy ole;j.

3. Jaky je pitny rezim seniort vzhledem k zdsadam pitného rezimu?

Bylo zjisténo dodrZovani spravného pitného reZimu. Seniofi piijimaji dostate¢né
mnozstvi tekutin a piji pribézné po cely den. Nejcastéji seniofi piji ¢aj a vodu. Vysoky
prijem byl vSak pozorovan i u slazenych napojti, colové typy napojl seniofi nepiji.
Alkohol pfijima vétSina seniord v piijatelném mnoZstvi a nej€astéji je uzivano pivo.

4. Jaké informace maji seniofi o vyzivé véetné vyzivovych doporudeni?

Z vyzkumu vyplyva, Ze seniofi maji vétSinou spravné a bohaté¢ informace o vyziveé
a vyzivovych doporuceni. Nedostatky 1ze pozorovat u informaci o zdrojich vitaminu D,
o slabnuti pocitu Zizn€ a zejména o doporu¢eném mnoZzstvi konzumace ovoce

a zeleniny.
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5. Jak ovliviiuje zpusob bydleni stravovaci chovani senioru?

Bydleni s partnerem je spojovano se spole¢nou konzumaci pokrmil a s vafenim
na prani partnera. Tento zptisob bydleni dale zvySuje radost z vafeni a je spojovan
s finan¢nimi vyhodami. Samostatny zptisob bydleni snizuje u Zen frekvenci vareni
a U muzl piinasi povinnost vafit si sdm. Toto bydleni je dale spojovéano s absenci
urcitého fadu stravovani a se snizenim pestrosti potravy. Velice zasadni je negativni vliv
na vznik tendence odbyvani se.

Vzhledem ke skute¢nosti, ze vyzkumné otazky byly vytvofeny zptisobem,
aby jejich zodpovézeni splnilo cile prace, povazuji vSechny 3 cile této diplomové prace
za splnéné.

Za zéasadni zjisténi vyplyvajici z mého vyzkumu povazuji nedostatecny piijem
ovoce a zeleniny, véetné nespravnych informaci seniorti o jeho doporu¢eném mnozstvi.
Déle vnimam jako dilezitou skute¢nost nadbytecny ptijem cukrovinek a slazenych
napoji. Vzhledem k vlivu zptisobu bydleni na stravovani seniorti povazuji za zasadni

Z vyzkumu vyplyva, Ze v n€kterych oblastech vyzivy maji seniofi urcité
nedostatky. Doporucovala bych proto zvySeni jejich informovanosti prostfednictvim
edukace. Jednim ze zpisobd edukace mize byt informacni letak, ktery jsem zpracovala
a ktery je soucasti ptilohy této prace (obr. 7-10). Letak bude poskytnut seniorskym

klubtiim, domoviim dichodcli a miize byt k dispozici napf. i v cekarnach u 1ékare.
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10 Seznam pouzitych zkratek

kJ - kilojoule

kcal - kilokalorie

VLDL-cholesterol — lipoproteiny o velmi nizké hustoté
LDL-cholesterol — lipoproteiny o nizké hustoté
HDL-cholesterol — lipoproteiny o vysoké hustoté

SFA — nasycené mastné kyseliny

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny

BMI — index télesné hmotnosti

DDD - doporuc¢ena denni davka
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Tabulka ¢. 1: Vitaminy - funkce, zdroje a doporucené denni davky (DDD)

Vitamin Funkce Zdroj DDD-osoby
> 65 let

B1 (thiamin) Latkova vymeéna bilkovin, | Celozrnné pecivo, 1mg
sacharidu, ¢innost maso, lusténiny, jatra,
nervové tkané brambory

B2 (riboflavin) Latkova vyména, soucast | Mléko a mlécné 1,2mg
enzymu a koenzymi vyrobky, ryby, vejce

B3 (niacin) Obnova DNA, mobilizace | Maso, vnitinosti, 13 mg
Ca, soucast enzymu ofechy, zrnkova kava

B5 (kyselina Latkova vymeéna, syntéza | Jatra, ryby, mléko, 6 mg

pantotenova) mastnych kyselin, lusténiny, celozrnné
cholesterolu obiloviny

B6 (pyridoxin) Soucast enzymti, tvorba Maso, jatra, zelenina, 1,4 mg —-muzi
hemoglobinu, imunita banany, brambory 1,2 mg - zeny

B12 (kobalamin) | Latkova vymeéna, Jatra, ryby, vejce, 3ug
krvetvorba mléko, kysané zeli

Biotin Latkova vyména, zdrava | S6ja, ovesné vlocky, 30- 60 pg
pokozka Spenat, Zampiony

Kyselina listova | Krvetvorba, diferenciace | Listova zelenina, 400 ng
bunék, neuralni vyvoj kvétak, dyné, ofechy,
plodu mékké syry, jatra

C (kyselina . antioxidant, soucast Zelenina, ovoce, 100 mg

askorbova) enzymil brambory

A Reprodukce, rtist, funkce | Jatra, vejce, ryby, 1 mg — muzi
oka, imunita rajcata 0,8 mg - zeny

D Metabolismus Ca, Rybi tuk a olej, vajecny | 10 ug
imunita Zloutek, mléko

E Antioxidant, imunita Semena, ofechy 12 mg




Vitamin Funkce Zdroj DDD-osoby
> 65 let
K Srazlivost krve, Obilné klicky, zelena 80 ug
mineralizace skeletu a zelenina, fepkovy olej,
pojiva, syntéza bilkovin mléko, ryby
Zdroj:

-STRANSKY, M., RYSAVA, L., 2014. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. Vyd. 2.

Ceské Budgjovice: Jihoteskd univerzita v Ceskych Budg&ovicich, Zdravotn&
socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-478-0.
-SPOLECNOST PRO VYZIVU, 2011. Referencni hodnoty pro piijem Zivin. Praha:
Vyzivaservis. ISBN 978-80-254-6987-3.




doporucené denni davky

Tabulka ¢. 2: Mineralni latky, stopové prvky - funkce, zdroje a

Mineralni latka Funkce Zdroj DDD-osoby > 65
let

Sodik Osmoticky tlak, Kuchyriska stl, 550 mg
drazdivost svalt hotova jidla

Draslik Soucast Banany, brambory, | 2000 mg
intracelularni zelenina
tekutiny, rast bunék

Vapnik Tvorba a Mléko a mlécné 1000 mg
mineralizace kosti a | vyrobky, lusténiny,
zubu brokolice

Hoft¢ik Kontrakce svalt, Celozrnné 350 mg — muzi
syntéza DNA obiloviny, ofechy 300 mg- zeny

Fosfor Soucast nukleovych | Mléko, tavené syry, | 700 mg
kyselin, zubt, kosti, | vejce, ryby, banany,
ATP napoje typu cola

Zelezo Transport kysliku, Jatra, maso, vejce, 10 mg
soucast enzymu lusténiny, ¢okolada

Chrom Lakova vyména Maso, jatra, rajcata, | 30—100 pg
sacharidt kakao, houby

Zinek Soucast enzymt, Maso, ryby, 10 mg — muzi
hormonti, imunita vnitinosti, otruby 7 mg — Zeny

Med Funkce nervového | Jatra, ofechy, 1-1,5mg
systému, srdce a banany, ¢okolada,
imunity celozrnné vyrobky

Mangan Soucést enzymt a ¢aj, ovesné vlocky, | 2-5mg

jejich aktivace

téméf vSechny

potraviny




Mineralni latka Funkce Zdroj DDD-osoby > 65
let
Fluor Soucast zubu a Moiské plody, 3,8 mg — muzi
kosti cerny ¢aj 3,1 mg - Zeny
Molybden Soucast enzymu Jatra, ryby, 50-100 pg
lusténiny
Kobalt Aktivator enzymi, | Mléko, vnitinosti, Neni zndm
soucast vitaminu maso
B12
Selen Antioxidant, Vejce, ryby, 30-70 pg
aktivace hormont vnitinosti, mléko,
Stitné zlazy syry
Jod Souc¢ast hormonti Moftské ryby, fasy, | 180 pg
Stitné Zlazy mlécné vyrobky,
kuchyrska stl s
jodem
Zdroj:

-STRANSKY, M., RYSAVA, L., 2014. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. Vyd. 2.

Ceské Budgjovice: Jihoteskd univerzita v Ceskych Budg&ovicich, Zdravotn&

socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-478-0.

-SPOLECNOST PRO VYZIVU, 2011. Referencni hodnoty pro piijem Zivin. Praha:
Vyzivaservis. ISBN 978-80-254-6987-3.




Obrazek €. 1: Potravinova pyramida

FAZOLE
é B
‘ Lhug

Zdroj: Vlastni, 2017.



Obrazek €. 2: Zdravy talif
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Tabulka ¢&. 3: Rozdéleni télesné hmotnosti dle BMI

podvaha norma nadvaha | obezita obezita obezita
1. stupné | 2. stupné | 3. stupné
BMI pod 18,5 18,5-25 25-30 30-35 35-40 nad 40

Zdroj: SUCHARDA, P., ZLATOHLAVEK, L., 2015. Zadklady klinické mediciny. Praha:
Univerzita Karlova v Praze. ISBN 978-80-246-3091-5.




Obrazek €. 3: Technika kédovani - metoda papir a tuzka

Respondent &. 4
Respondent ¢. 4 je muz ve véku 84 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim ani nema

zadna dietni opatieni. Od smrti manZelky Zije sam.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Souhlasim.

Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bilé, tm%ve nebo celozrnné?
e PECIVD
R:No tak 90 % , vétSina, je u mé obycejnej chleba.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?
UW”DC\‘/I‘VY Lo 0Ly
R: Vim jak to vypadd, ale nevysvétlim to. Vitbec nevimy cem se to lisi kromé toho, jak to

vypada.

/

T: Jak casto jite ovoce? MLy Povrtit s reg
R:No tak ja mdm takovou zdsadu, co se mé vejde do hrsti. Denné L:2 jablka. Podle toho talgz
kolik.se.mi-toho.uradi. Nebo $vestky, ale letos byl hrozné hubenej rok. Nékdy si dam i denné
nékolik $vestek, ale letos ne. A prece si to nebudu kupovat. A abych tady mél bandny a
pomerance, to ne.
T: V jaké fomlé ovoce konzumujete?
R:No -E.‘.":‘SX Tre\bZzCkompoty uplné minimdlné.

T: Jak Casto jite zeleninu? O Y versen!| zEte nn
R:Tak zeleninu pouzivam bézné k vareni, tfeba zeli. Kvétdak. Brambory, bramborovy knedliky,

zapeceny brambary Ale Ze bych si jen tak dal zeleninu, to ne. Ale takhle v tom jidle je to tak

2E.80 A UE ko Ligest -’\r}),v}_
Ax do tydne.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Véas méli seniofi konzumovat” &
2 PoRcE Deuwe” + VRouMyr  TOMER

R:No tak ja nevim. Tak jedno jablko minimdlné denné. A zeleninu taky tak 1x denné,
T: Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky véetné mléka? s, # i
R:No jd si vyrdbim kefir. Tak ten 1-2x tydné 0,5 litru. A deané.vypiju tak 2.deci.mlékas Piju

Prvoene Hese o
zdsadné plnotucné mlgkg i kviili tomu kefiru, z polotucnyho se délat neda, to je pak samda

voda.

2 |V
T: Jak casto jite luétéymy A ki
R:No s;redaywu pro mé Iusteniny. Cocka, hrdch.
T: Kolik vajec snite za tyden, v&etn& vajec obsaZzenych v potravinach?
R:Kazdej 4. Den mdm jedno tvrdy vejce k veceri nakrdjeny. Ale treba v sobalu si budu délat e

VitE wEx’ JVElcE T/ De
kyselku a tam na tu jednu porci jsou tak 2 nakrdjeny vajicka. TakZe snim minimdiné tak 5



Obrazek ¢. 4: Technika kédovani - metoda papir a tuzka

vajicek za tyden.
T: Jak ¢asto konzumujete ryby? /u’tllt«t{ LONZMACE O
R:No tak to se Vam priznam, Ze minimdlné. Tak 2x za rok,

T: Kolik porci ryb by méli podle Vs seniofi 14(0 ‘;umovat‘7
ELE ME2 YTV
R:Tak pordd to propagujou, tak aspon 2x do mésice. Ale jako ja na rybé jsem nevyrostl, to se

u nas doma nenosilo.

T: Jak éastg) méte bezmasy den?
ANTYni e DR MAM
R:Tak patekje zasadné ‘bez masa. To mam tieba livance, kvétakové placicky, bramborik,

buchty, Skubanky.

T: Jak cCasto jite uzeniny?
QAERIV IEULE

R:Ty jim pravidelné k veceri. Néjakej ten chleba s mdslem a kolecko salamu. Nékdy si koupim
uzeny studeny. A nékdy kromé téch veceri i obédy treba uzeny a knedlik.

T: Jak Casto jite cukrovinky?

LUV vy OMUAL
R: Uplne minimdiné. To kdyz mdm-narozeniny, tak mi déti davaji kos a tam jsou néjaké
oL/

pralm}% ale spis kdyz prijdou vauk a vaucky, tak tém to nabizim.

T: Jaké potraviny podle Vs obsahuji yelké mnozZstvi pridané soli?
Ay v Pocity Ten?

R:To jsou chipsy, rizny ty tycinky slany, ty jsou vyloZené presoleny.
T: Jak ¢asto jite slané pochutiny?
R:No kdyzmdm. tieba narozeniny, tak to koupim, ty déti nepotiebujou jidlo, ale pravé tohle.

Ale ono to svadi, i ja kdyZ si obcas. oteviy treba k televizi, tak to je jak navykova ldatka. Ale to
JLAVE POCUUIvy [/‘/JM,, cL
Jjejen mdlo, treba Ix za 2 mésice.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Hlavné ty chy 1{&4’@0&)’

T: Jak ¢asto jite instantni pokrmy?
Ng&qm,: (Ko’

T: Jaké potraviny jsou podle Vs bohaté na vlakninu?
NE2WALD T 2ROy VAekin?
R:To neumim rict.

T: Jak podle Vas puisobi cholesterol na lidsky organismus?
NEZUALOPT Ut. INEU

R:Tak ja ho nemam, takzZe to nevim.

T: Jaké potljjvmy jsou podle Vés bohaté na vapnik?

R:Asi vajicka to budou.

T: Jaké potraviny podle Vas bohate na vitamin D?
NEZIALOY ZPROV VIT-
R:To nevim v ¢em je obsazen vztamzn D.



Obrazek €. 5: Technika kédovani - metoda papir a tuzka

T: Jaké potravmy &i jejich slozky podle Vs plisobi negativné na kardiovaskularni systém?
TUCVE TFOTRAVINY

R:No fikaji, Ze tlusty maso.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniort schopnost pocit'ovat Zizeil? ~ NE2440{1 2HEN
R:Podle mych 84 let zkuSenosti, vim jen to, Ze dFiv jsem tomu neddval Zddnou vihu. Nikdy
jsem nemél potFebu se napit. Ale posledni dobou porad to tlucou lidem do hlavy, tak se
snazim pit.

T: Kolik tekutm za den vypijete?

A-7L HLLOAY Proesine PO ey bV
R:1,5 litru mmzmalne Rdno piju cernej ¢aj, vecer piju ovocnej ¢aj. A v poledne si udélam

pomerancovou §tavu. A vidycky do hrnku takovyho 5-6 decilitrovyho. A posledni dobou, kdyz
tFeba déldm néco venku a zpotim se, i kdy? se moc nepotim, tak si dam néjakou tu sklenici
navic.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?
pg/w,pruw( ﬂ“UC»? ~ﬂ‘|"
R:No jenom si kupuju tujupi Stavu pomerancovou. Jinak nic jinyho nepiju.

T: Kolik vypljete colovych napoji za mésic?

ZADWA L
R:To vitbec nepi}uv e

T: Kolik alkoholu konzumujete? Loi?
AkoHa TIDME.
R: To je zanedbatelnd cdast. Mozna 1-2 piva za tejden.

T: A n&jaky tvrdy alkohol? 7
V/ o [ MY ALLOHOLU
R:No to kdyz mam narozeniny, tak Mml prinesou flasku. Tak pak tFeba kdyZ koukdm na fotbal,

tak si dam velkyho pandka whisky. Tak Ix za mésic.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?

NEZWALOLT (E WED
R:No Fikd se negativni, ale ja jsem to na sobé nevyzkousel, tak to nevim.

Stravovaci rezim a diprava pokrmi
T: Kolikrat denné jite?

"] y. Jodvene
R:Zdsadné 3x denné. Snidané, obédy, vecere. To nevynechdm ani jednou.

T: Jaké je podle Vas idedlni Cetnost stravovini behem dne?
JOEUNE POLTAC)

R:Jd bych rekl, Ze 3x denné by mélo stacit.

T: Jak dlouho pred spankem naposledy jite? i
Atedron 2 Hopiw*

R:No tak naposledy jim do 19.hodin maximdlné a spat jdu v 23:00.

T: Jaky zpisob tepelné Gpravy pokrmii nejéastéji pouznvate" /
VvaREV! t DALV
R:No tak néco se vari, néco se smazi a néco se pece. To je vyrovnany.

T: Jak Casto jite smazené ¢i frltovane pokrmy"
NEeOU T TvE
R:Tak smazeny tak 2x tydné.



Obrazek €. 6: Technika kédovani - metoda papir a tuzka

T: Jaky olej pouzivate k piipravé pokrmt?
JLvweekitow  Oeel

R:Zasadné slunecnicovy.

T: Jak podle Vas piisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?

R:Rikaji, Ze to prej zdravy neni. Ale jd to pouzivam minimdlné, to jsou vdjmky kdyz jsem u

syna, tak vauk rdd néco déla na rozni. Ale tvori se tam prej karcinogenni ldtky.

Vliv &lenii v domacnosti

T: Vatite si?

R:Ano.

T: Jak ¢asto konzumUJete jidlo, které jste si sam uvafil?

PLEAA VALV SRR Ob " Biuty A TYWE,

R:Prakticky 100 % . Ale v nedéli nevariim, to se o mé staraji snachy, jednou ta a jednou ta.

T: Nechévite si jidlo dovaZet z n&jakého stravovaciho zafizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaci stravy ¢i vyuzivani rozvozl pokrmd,

zménily, kdybyste Zil s nékym?

R:No, tak moje Zena roku 2001 onemocnéla, ja jsem se o ni musel starat a zacal jsem varit.
4"15%/— VAEEY

Takze od 1y doby varim. Takze, tim Ze Zena zemiela, tak v tomhletom se pro mé nic nezménilo.

A zdjem se jesté s nékym dalsim délit o domdcnost ted, to teda nemdm.

T: Jak Casto nav§tévu ete vef%&oestravovacl sluzby?

TRAV. QL. ”M 1LY

R:No tak ted pouze vyjimecné. Jen tieba ted ve stiedu jsem byl na srazu, tak tam jsem dostal

obéd. Ale to je opravdu vyjmecny.

T: Jak by se to, podle Vs, zmémlo, kdybyste Zil s nékym?

4 we C CANTE

R: No tak driv jsmve }' mcfmzelkou Jezdili,, tak Ix za mésic nékam se najist.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spole¢né jidlo?

R:No v tu nedéli. S détmi a vnoucaty. A kdyz v 1été déti jezdi na dovolenou, tak kdyz se vrati

v noci, tak na dalsi den ji upecu tieba 2 kurata udélam jim obéd. A na Novy rok je zvu a

udélam drbdky a zell.

T: Jak by se to, podle Vés, zménilo, kdybyste Zil s nékym?

R:No tak tim pravidlem, Ze kazdou nedéli, se to stalo, aZ kdy? jsem ziistal sam. DFiv to bylo

J B2 e RAVIDELNE

takovy nepravidelny. Nebo déti prislik nam.

T: Tak to je ode m& vie. Mate n&jaké dotazy?

R: No ja ne.

T: Tak moc dékuji za Va3 Cas.

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2017.



Obrazek ¢. 7: Informacni letak pro seniory

JAK ZUSTATFIT |
V SENIORSKEM VEKU

Autor: Bc. Veronika Hlizova

Pilohou: HLIZOVA, V., 2017. VyZiva jako primdrni prevence u seniort a viiv zplisobu bydleni na jejich stravovaci chovani.
Ceské Bud&jovice. Diplomova prace. ZSF JU.



Obrazek ¢. 8: Informacni letak pro seniory

W

Co se déje s télem seniorll aneb védéli jste, Ze...

-se sniZuje podil sval( v téle a naopak pFibyva tukova tkan?
-kosti se stavaji kiehcimi?

-cévy jsou méné pruzné, zvysuje se krevni tlak a srdce slabne?
-zhoriuje se pamét a zrak?

-ztraci se pocit Zizné a snaze se tedy zapomene pit?

-k pocitu stejné slané chuti jako v mladi je potfeba vice soli?
-celkova potfeba pfijimané energie z potravin klesa?

-potieba vitamin( a minerélnich latek se nesnizuje?

Jak zGstat i presto stale fit?

Pravidelny

Spravna BRI

vyZiva




Obrazek ¢. 9: Informacni letak pro seniory

Co iist- aneb zdravy talir

(porce= velikost pésti ¢i dlané)
-celozrnné vyrobky

-ludténiny alespon 1x tydné
-mléko a mléé. vyr. 2-3x denné
(nizkotuéné)

-ryby kazdy tyden

-orisky

Pouzivejte:

-fepkovy olej pro teplou kuchyni
-olivovy olej pro studenou kuchyni

Diita:
2 23
”

-obycejnou vodu

m

VAPNIK

-dalezity pro stavbu kosti
-sniZuje riziko osteoporozy
-mléko a mlééné vyrobky
-brokolice, kapusta, pérek
-mak

VITAMIN D

-dulezity pro stavbu kosti

-snizuje riziko osteoporézy
-dualezity pro funkci svald

-shizuje riziko pada

-zdrojem je slunce- schopnost jeho
tvorby ze slunce u seniort klesa
-rybi tuk a ryby

-vejce

VLAKNINA

-ovoce a zelenina

-lusténiny

-snizuje riziko obezity, cukrovky, rakoviny stfev a hemoroidu
-ovesné vlocky a celozrnné vyrobky

-pro spravnou funkci vlakniny je ddlezity dostatek tekutin!




Obrazek ¢. 10: Informacni letak pro seniory

Tipy pro pohyb

~Chiize je taky pohyb!

-KdyZ jdete na maly ndkup, jdé&te p&sky.

~Chod'te na prochdézky.

-Zajdéte si zaplavat.

-Nebraiite se spoleéenskym uddlostem, miiZete si tfeba zatanéit.

Tipy pro trénink mozku

-Prettéte si kniZku.

-Lustéte kiiZovky.

-Sledujte aktudini dénl.

-Védomostni soutéie v televizi mozek také zapoji.
-Uéte se novym vécem - nebojte se moderni techniky.

Sladka tecka bez cukru nakonec...©

Lahodny jablkovy strid! ( 4 kusy )
500 g hladké mouky + jeden prasek do peciva

2 vejce

200 g bilého jogurtu

140 g oleje

100 g rozinek

jablka (4-5 kusu na'l stradl)

mandle, slunecnice, ofisky na posypani

Uhnéte setesto a rozdéli na 4 kusy. Tésto se vyvali na obdélnik, prostredek se

vysype kokosem a na néj se polozi nahrubo nastrouhana jablka a posypou
rozinkami. Tésto se pies napli pfehodi a spoje tésta se pritlaéi vidlickou. Stridl se

potre vodou a posype seminky slunecnice, lupinky mandli ¢i kousky ofechu. Pece
se v troubé na 180 stupnu aZ zméni barvu na pletovou az svétle hnédou.

Zdroj: Vlastni, 2017.



Otazky k rozhovoru

Otazky pro zajisténi vhodnych respondenttt
Kolik Véam je let?

Jste zdravy/zdrava, bez indikovanych dietnich opatieni?

S kym bydlite?

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

Skupiny potravin

Pecivo

-Jaky druh peciva preferujete, bilé¢, tmavé nebo celozrnné?

-Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

-Cim myslite, Ze je celozrnné pedivo vyhodnéjsi oproti pedivu tmavému a bilému?
Ovoce a zelenina

-Jak casto jite ovoce?

-V jaké formé¢ ovoce konzumujete?

-Jak cCasto jite zeleninu?

-V jaké formée zeleninu konzumujete?

-Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?
Miléko a mlééné vyrobky

-Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky véetné mléka?

-Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

LuSténiny, vejce a maso

-Jak casto jite lusténiny?

-Kolik vajec snite za tyden, v¢etné vajec obsazenych v potravinach?
-Jak ¢asto konzumujete ryby?

-Kolik porci ryb by méli podle Vas senioti konzumovat?

-Jak Casto mate bezmasy den?

-Jak cCasto jite uzeniny?



Cukrovinky, slané pochutiny a instantni pokrmy

-Jak casto jite cukrovinky?

-Jaké cukrovinky jite?

-Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi ptidané soli?
-Jak Casto jite slané pochutiny?

-Jaké slané pochutiny jite?

-Jak Casto jite instantni pokrmy?

Ostatni slozky vyzivy

-Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vldkninu?

-Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?
-Jaké potraviny jsou podle Vdas bohaté na vapnik?

-Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

-Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

Pitny rezim a alkohol

-Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat zizen?
-Kolik tekutin za den vypijete?

-Jak je Vas pfijem tekutin v ramci dne rozlozen?

-Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?

-Kolik vypijete slazenych napoja?

-Kolik vypijete colovych napojt za mésic?

-Kolik alkoholu konzumujete?

-Jaky alkohol konzumujete?

-Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?
Stravovaci reZim a uprava pokrmi

-Kolikrat denné¢ jite?

-Jaka je podle Vas idealni Cetnost stravovani béhem dne?
-Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asove rozpolozeno?
-Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

-Jaky zptsob tepelné upravy pokrmi nejcastéji pouzivate?



-Jak Casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

-Jaky olej pouzivate k piipravé pokrmii?

-Jak podle Vas piisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
Vliv ¢lenii v domacnosti

-Jite spole¢né s partnerem/partnerkou?

-Vatite si?

-Jak ¢asto konzumujete jidlo, které bylo uvareno ve Vasi domacnosti?

-Jak ¢asto konzumujete jidlo piipravené od VasSich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domécnost?

-Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

-Jak by se, podle Vs, tyto véci, tykajici se domaci stravy ¢i vyuzivani rozvozl pokrmd,
zménily, kdybyste zil sdm/ s nékym?

-Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

-Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil sdm/ s nékym?

-Schazite se n€kdy s Vasimi blizkymi na spole¢né jidlo?

-Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zil sam/ s nékym?

-Jak dale ovliviiuje to, Ze zijete sim/s nékym, Vase stravovaci navyky?

Tak to je ode mé vse. Mate néjaké dotazy?

Tak moc dékuji za Vas cas.



Rozhovory

Respondent ¢. 1

Respondent ¢. 1 je muz ve veku 73 let. Netrpi zadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatfeni. Zije ve spole¢né domdacnosti se svou manzelkou.

Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
Ano.

Skupiny potravin

: Jaky druh peciva preferujete, bilé, tmavé nebo celozrnné?

- Spis bily.

: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?
: To nevim.

: Jak casto jite ovoce?

: Denne, Ix denne.

. V jaké formé ovoce konzumujete?

: Syrové, treba jablka, vino.

: Jak Casto jite zeleninu?

. Tak 3x tydne.

. V jaké formé zeleninu konzumujete?

. Vétsinou uvarenou.

: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?
. Tak minimalné 2. Jednu ovoce a jednu zeleniny.

:Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky véetné mléka?

. Mlécny vyrobky tak obden.

: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

2 1,5 %, to je to polotucny.

: Jak Casto jite luSténiny?

: To je malo, tak Ix za mésic.

: Kolik vajec snite za tyden, v€etné vajec obsazenych v potravinach?

. Za tyden? Tak 3.

4 ®x 4 ®» 4 ¥ 4 ¥ 4 ¥ 4 » 4 0 4 0 4 0V 4 O -



: Jak Casto konzumujete ryby?

: Tak Ix za tyden.

: Kolik porci ryb by méli podle Vas senioii konzumovat?

: To nemam predstavu, ale asi vic nez 1x. Tak asi 3x.

: Jak Casto mate bezmasy den?

: 1-2 dni za tejden.

: Jak Casto jite uzeniny?

: No tak 3x do tejdne.

: Jak Casto jite cukrovinky?

: Tak obden.

: Jaké cukrovinky jite?

. No veétsinou ke kafi néjakej zdakusek, susenka nebo kdyz se upece néjaka buchta.
: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi ptidané soli?
: No hlavné uzeniny bych rekl.

: Jak Casto jite slané pochutiny?

4 0 4 ¥ 4 v 4 v 4 0V 4 0V 4 OV -

: Malo, madlokdy. 1-2x za mésic. Kdyz je néjaka oslava, jinak Ze bych si to bral sam, to

>
@

: Jaké slané pochutiny jite?

. Nejaké chipsy nebo nejaké tycinky.

: Jak Casto jite instantni pokrmy?

. Mdlokdy, to skoro viibec.

: Jaké potraviny jsou podle Vés bohaté na vlakninu?

: No zelenina, hlavné zelenina a ovoce.

4 1 4 1 4 v o

: Jak podle Vs piisobi cholesterol na lidsky organismus?

R: No skodi. Vysokej cholesterol Skodi, hlavné viici cévam, zanaseni a pak nasleduje
treba ta mrtvice.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R: No vajicko, mliko, syry.

T: Jaké potraviny podle Vias bohaté na vitamin D?

R: Ryby.



T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskuldrni
systém?

R: No hlavné tlusty masa a hodné soli.

Pitny reZim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat zizen?

R: No zalezi na onemocneni, tieba kdyz ma nékdo cukrovku, tak porad pije. Ale jinak,
kdyz je zdravej, tak ten pocit Zizné neni.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R: Tak 2 litry. Litr piva, rano ¢aj a do toho néjakou vodu. Nékdy si dam i na zahradé
3.pivo.

T: Jak je Vas pfijem tekutin v rdmci dne rozloZen?

: No priibézné pres celej den.

: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitné¢ho rezimu?

. Nizkoalkoholické pivo.

: Kolik vypijete slazenych napoja?

. No tak to je caj, vecer kafe a sladky minerdlky. Tak asi okolo toho litru.

: Kolik vypijete colovych napojli za mésic?

. To vitbec nepiju.

: Kolik alkoholu konzumujete?

: 2 piva. Litr denné.

4= 0 4 0V 4 U 4 XV < O

: Jaky vliv na zdravi ma podle Vas konzumace alkoholu?
R: No kdyz piju s mirou, tak mi to vyhovuje a kdyz nékdo pije hodné, tak mu to skodi. Co
k tomu Fict no. Ale tvrdej alkohol urcité Skodi na jatra.

Stravovaci reZim a uprava pokrmu

T: Kolikrat denn¢ jite?

R: Snidané, obéd, vecere a 2 svacinky- rano ovoce a odpoledne néjakej rohlik, jogurt a
tak.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R: No tak 5x.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?



R: Kolem 18. si dam veceri a pak kolem 8:30 kafe a pak uz nic. A spat chodim tak

v 23:00.

T: Jaky zptisob tepelné tpravy pokrmi nejcastéji pouzivate?

R: Normalne klasicky vareni.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R: Fritovany vitbec a smazeny tak Ix tydné, Ix za 14 dni. To jsou ty Fizky nebo tieba
amoleta.

T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmua?

R: Repkove;.

T: Jak podle Vas plsobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R: No podle mé to neni zdravy, protoze jsou v tom ty jedy z toho koure a prepdlenej tuk.
Ale tak Ix za cas se to da snist.

Vliv ¢lenu v domacnosti

: Jite spolecné s manzelkou?
: No jim.

: Vafite si?

T
R
T
R: Nevarim, vari manzelka. Jenom snidani délam.
T: Jak ¢asto konzumujete jidlo, které bylo uvareno ve Vasi domécnosti?

R: No jediné to. Jen vyjimecné nekde jinde.

T: Jak Casto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domacnost?

R: No tak obcas se to stane. 1-2x do roka.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R: Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuzivani rozvozu
pokrmt, zménily, kdybyste zil sdm?

R: No mam tézko predstavu o tom, ale asi bych si to nenechal vozit. To bych se o sebe
postaral sam. Musel bych se naucit varit.

T: Jak Casto navstévujete vefejné stravovaci sluzby?

R: No minimalné. Kdyz jedeme nékdy do Budéjc, Ze si tam dame obéd v Glousu. Takze



tak Ix mésicné.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil sam?

R: No asi bych chodil casteji.

: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?
: Ne.

: Jak by se to, podle Vs, zménilo, kdybyste zil sam?

: To by se asi nezménilo, to bych nechodil.

4 10 4 o -

: Jak dale ovliviiuje to, Ze zijete s manzelkou, Vase stravovaci navyky?

R: No hodné, protoze ta tomu dava ten rad a urcuje co budu jist. Ja si nevymyslim co
chci jist.

T: Tak to je ode mé vSe. Mate néjaké dotazy?

R: Nemam.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.

Respondentka &. 2

Respondentka ¢. 2 je zena ve véku 71 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nemd zadna dietni opatteni. Zije ve spole¢né¢ domacnosti se svym manzelem.

Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
Ano.

Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R: Celozrnné.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: No tady u nas ani moc velkej ne, protoze tady davaji barvivo. Ale i kdyz to vim, tak
ho stejné koupim. Ale oni misto toho aby pouzivali Zitnou mouku, pravou, tak ji stejné
nepouzivaji.

T: Cim myslite, Ze je celozrnné pe¢ivo vyhodngjsi oproti peivu tmavému a bilému?

R: No myslim si, Ze je tam vic viakniny a bilkovin.
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: Jak casto jite ovoce?

: No tak 2x v tejdnu.

: 'V jaké formé ovoce konzumujete?

- Syrové, preferuju syrove.

: Jak casto jite zeleninu?

. Obdobne. Tak 2x tydné, nékdy i vickrat.

: 'V jaké formé zeleninu konzumujete?

. No preferuju taky cerstvou.

: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Véas méli senioti konzumovat?
* No vic urcité. Myslim si, Ze kdyby kazdej snédl tak 0,5 kila za tyden, tak je to dobre.
: Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky véetné mléka?

: No casto a hlavné jogurty tedy, ty jim skoro denné.

: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

' No plnotucny, téch 3,5 %, protoze tu obarvenou vodu nemam rada.

: Jak casto jite lusténiny?

: Tak da se 7ict 2x do mésice. Varime cocku a fazole.

: Kolik vajec snite za tyden, v€etn€ vajec obsazenych v potravinach?

* No tak mozna 2-3 vajicka, bych rekla.

: Jak ¢asto konzumujete ryby?

: No s rybama je to horsi, jestli 2 x do mésice, tak je to dost. Mozna ani to ne.
: Kolik porci ryb by méli podle Véas seniofi konzumovat?

. No tak alespon 3 za mésic, ale pochybuju, Ze to tak nékdo konzumuje.

: Jak ¢asto mate bezmasy den?

R: Jo to obcas si davam, kord kdyz déda neni doma. Ja mam rada ty bezmasy jidla,

takovy ty blafy lidovy bezmasy. Takze 2 do tydne. Ja mam rada zelnacku, brambory na

loupacku, knedliky s vajickem.

T:
R:

Jak Casto jite uzeniny?

Uzeniny moc nemiluju, moc je nemusim. Driv jsme s dédou kupovali, ale ted’

minimalné. Uplné minimalné, tak Ix za tyden.



: Jak Casto jite cukrovinky?

s Ja osobné, tak 1x za mésic.

: Jaké cukrovinky jite?

: No tieba néjakou buchtu. Stridl.

: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi ptidané soli?

* No to nevim. Zadny mé nenapadaji. Popiemejslim... fakt mé nic nenapada.
: Jak Casto jite slané pochutiny?

: To moc ne, to ja moc nemusim. 1x za mésic, ani to ne. Ja to nemam rada.
: Jaké slané pochutiny jite?

. Kdyz, tak orisky.

: Jak Casto jite instantni pokrmy?

. Ty skoro viibec. Jen instantni kavu, ale néjaka jidla z pytliku to viibec.

4 x 4% 4 x 4 x 4% 4 x o

: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vldkninu?

R: No tak tieba ty riizna zrnicka, dyné, celozrnny chléb, je jich dost s vidkninou,
samoziejmé i ty fazole a lusteniny.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?

R: No zdporné. Skodi to, kornaténi cév a kdyz se utrhne kus miize dojit ke smrti,

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R: No tak na vapnik, myslim si Ze vajicka a néekteré mlécné vyrobky.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R: Décko co ja vim je slunicko, ale jidlo mé nenapada, vim zZe ryby maji écko a décko
asi taky.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas plisobi negativné na kardiovaskularni
systéem?

R: No tucne, hlavné tucné.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat Zizen?

R: Ja si myslim, Ze to je stejné, ja to mam porad stejné. Ja jsem pila malo jako mlada a

ted’ piju porad malo.



T: Kolik tekutin za den vypijete?

R: No tak né predpisove co se ma vypit, i kdyz uz to pry udajné taky neni pravda co
doporucuji, ale tak 1,5 — 2 litry vypiju.

T: Jak je Vas pfijem tekutin v rdmci dne rozlozen?

R: Piju prubeézne.

T: Jaké napoje tvoti hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?

R: No tak to je ta moje voda tamhleta, tu popijim cely den, citronova bez cukru, tam
Jjsou misto toho sladidla.

T: Kolik vypijete slazenych napoja?

R: No tak jenom tuhle vodu, ale tam je uplny minimum cukru, ja nemam rada ty lepidla.
Takze tak 1, 5 tyhle vody.

T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R: To viibec ne.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: No tak to je minimum. Kdyz uz, tak Stamprle 1 az 2 tvrdyho, a to je tak Ix- 2X za
meésic.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vs konzumace alkoholu?

R: No tak v malém mnozstvi je podle mé zdravej, protoze viastné desinfikuje strevni
floru.

Stravovaci reZim a uprava pokrmu

T:Kolikrat denné jite?

R: Posledni dobou, jim tak 5 x denné, nékdy i 6x. A taky jsem zhubla, diky tomu, Ze
konzumuju malé mnoZstvi a vickrat. Diiv jsem jedla hodné a jenom 2x-3X.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R: No tak prave tak, jak ted’ ja jim, takze 5x-6X.

T: Jak je VaSe stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?

R: No tak ja teda nejim rano, rano ne. I kdyz nékdo vika, zZe to nastartuje metabolismus,
tak ja jim az od 10. A pak normalné svacina, obéd, svacina, vecere a nékdy treba i

v 22:00 jesté néco jim.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?



R: Noto je ta 22., ale to neni nacpat se, ale tieba jen jogurt. Ale po jidle nechodim spat,
to az tak za 2-3 hodiny.

T: Jaky zptisob tepelné tpravy pokrmi nejcastéji pouzivate?

R: Nejcasteji varené.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R: To minimalné. A rekla bych, Ze to neni ani zdravé. Ale 2x do mésice si néco udélame.
Treba obalovany kvétak, rizky.

T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmua?

R: Slunecnicovej vétsinou.

T: Jak podle Vas plsobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?

R: To je to nejhorsi, co miize bejt. Lidi uz od toho ustupujou, protoze grilovat znamenda
rakovinu. Tecou z toho ty karcinogenni latky.

Vliv ¢lenu v domacnosti

: Jite spolecné s manzelem?
: No tak vetsinou ano, pokud je doma.

: Vafite si?

T
R

T

R: Varime si.
T: Jak casto konzumujete jidlo, které bylo uvateno ve Vasi domacnosti?

R: No pordad.

T: Jak Casto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domacnost?

R: Malokdy, to jenom kdyz jdeme na navstévu a to je fakt mdlo. Treba Ix za pul roku.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R: Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuzivani rozvozu
pokrmi, zménily, kdybyste zila sama?

R: No asi by se zmenili hodné, protoze to bych sama pro sebe asi tézko varila. Ale
viastné i kdyz byl manzel pryc tieba, tak se neda vydrzet s néjakou studnou stravou.

Stejné pak je chut' a jdes a uvaris si. Takze mozna tak 2 dny bych vydrzela bez toho

varenyho, ale pak bych si néco uvarila.



: Jak Casto navstévujete verejné stravovaci sluzby?

- Minimadlné.

: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

* To by se nemenilo. Ja to jidlo nékde takhle nemusim. To bych nechodila.
: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

. No nékdy jo, ale je to malo. Tak 1-2x do mésice.

: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

. To by asi zustalo stejne.

4 % 4% 4 x 4 x -

: Jak déle ovliviiyje to, Ze Zijete s manzelem, VasSe stravovaci navyky?

R: No ma to vliv. Protoze, kdyz jste 2, tak snaZite vic si varit. A neomezujete se tolik. Ja
to vim z viastni zkusenosti, vzhledem k tomu, Ze manzel je od pondéli do stiredy pryc, tak
muzu srovnat. A kdyz jsem sama, tak to jidlo omezuju uplné hodné. Kolikrat zjistim, Ze
Jjim tieba jen 2x z den.

T: Tak to je ode m¢ vSe. Mate néjaké dotazy?

R: Nemdm.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.

Respondent &. 3

Respondent ¢. 2 je muz ve véku 78 let. Netrpi zadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatfeni. Zije ve spolecné domdacnosti se svou manzelkou.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Jo.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:No rohliky bilé a normalni chleba, ale ten jim vic nez rohliky.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: Tmavé je z tmavé mouky a celozrnné z celozrnné. Nékdy tam jsou dokonce i otruby,
je to rozemleté. Ale ja jsem to moc nezkoumal.

T: Cim myslite, ze je celozrnné pecivo vyhodnéjsi oproti pecivu tmavému a bilému?



R:Pro streva je prijatelnéjsi, vyzivnéjsi a zdravejsi.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Ovoce- nejméné jedno jablko denné jim nebo jiné ovoce.

T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R: Samoziejmé se nebranim ani konzervam, ale ty vyjimecnée. Hlavné syrove.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Tu podstatné jim témer kazdy den. Mrkev si beru kazdy den na svacinu. Viastné i
paprika a rajce je zelenina. Takze kazdy den, to si beru kazdy den rajce, papriku.

T: V jaké formé zeleninu konzumujete?

R: V syrovém stavu samoziejmé.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vés méli seniofi konzumovat?

R: Zhruba na urovni jedno jablko a 3 porce té zeleniny, jak to mdam ja.

T: Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky vcéetné mléka?

R:No tak to je trochu horsi, tak dejme tomu 3x v tydnu si délam bilou kavu. Ix za tyden
az 14 dni mam chut' na hrnek mléka. Syry mam nejméné Ix tydné. A 1-2 jogurty tydné.
Dokonce si délam ke svaciné jogurt s viockami a dzemem.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:Plnotucny.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:No tak Ix za tyden az 1x za 14 dnii.

T: Kolik vajec snite za tyden, vCetné vajec obsazenych v potravinich?

R:No samotny ne. Ale pokud to je v néjaky podobé, treba knedlik, tak to jo. Ale vejce
moc nejime. Maximalné na chlebicku jim samotné vejce a to je tak 1x za 14 dnu. Takze
ani ne : vejce za tyden.

T: Jak ¢asto konzumujete ryby?

R:No ryby tak Ix za 14 dni az za mésic. Ja teda si kupuju i rybicky v tomaté a ty mam Ix
tydne.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:Ja nevim, tak alespon 2 porce za tyden.

T: Jak Casto mate bezmasy den?



R:No tak to téemer zadnej. Jediné kdyz drzim dietu.

T: Jak casto jite uzeniny?

R:No ty téemeér denne, ale spis obden.

T: Jak Casto jite cukrovinky?

R:No jakékoliv co jsou sladké. Tvrdé, mekkeé. Kazdy den alespon Ix.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi piidané soli?

R:Tak pridané soli..ty které kupuji, tak ja vetsinou si to jesté prisolim. TakzZe asi Zadné
podle me.

T: Jak Casto jite slané pochutiny?

R:Moc ne. Ale orisky slany jim, tak obden.

T: Jak Casto jite instantni pokrmy?

R:Nejim Zadné.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohaté na vlakninu?

R:No samozrejmé ovesné viocky a celozrnné pecivo.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Zhoubné jednoduse receno.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:No to jsou vejce. Kdyz jsem byl malej a mél jsem méknuti kosti, tak mé lécili
skorapkama z vajec drcenejma.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Na décko to jsou oleje a ryby.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas plsobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:No ja co snim, tak vsecko je v poradku, na mé nepiisobi nic.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocit'ovat zizen?

R:No tak podle mé se nemeni, maximalnée kdyz ma nekdo napr. vyssi cukr, tak vice pije.
T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:No tak ja vypiju denné 2-3 litry tekutiny. Po ranu hlavné zapijim cistou vodu, tak 0,5

litr. A pak podle moznosti, treba 2 piva a pak caj. Veétsinou caj prubeézné celej den,



Cernej.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R: Caj slazeny piju a ten vypiju tak 0,5 litru.

T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R:Colu nepiju viibec, to jsou svinsta. To je otrava lidského organismu. Americké sracky.
T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: To je diilezita otazka. Kdyz to vezmu tak I pivo za den a 3 pandky za tyden.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?

R: Vynikajici. Mé to povzbuzuje a drzi mé to pri Zivote.

Stravovaci rezim a viprava pokrmi

T: Kolikrat denng¢ jite?

R: No Vv podstateé 2x-3x vice ne.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R:No jsou tam také rozpory, ale mélo by to byt snad 5x, ale moc tomu nevérim. Clovék
by mél jist, kdyz ma hlad a né se precpavat.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?

R:Snidané, rano mezi 6-7. Obéd mezi 11-12. A posledni jidlo, pokud jim, tak kolem 17.
hodiny.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No chodim spat tak v 20:00 hodin. A naposled jim veétsinou kolem 17.hodiny.

T: Jaky zptisob tepelné tpravy pokrmi nejéastéji pouzivate?

R:Vareni a peceni. Smazeni jen Ix tydné az 1x za 14 dnil.

T: Jaky olej pouZivate k pifipravé pokrmt?

R:Slunecnicovej a repkovej. Vyjimecné olivovej, ale to jen do saldtu.

T: Jak podle Vas piisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Je to vV podstate nezdravé. Gril se musi udrzovat hodné v cistote, aby tam nebylo moc
tech Spatnych latek.

Vliv ¢lenu v domacnosti

T: Jite spole¢né s manZelkou?

R:A4no to jime spolecné. Sice ne u stolu, ale treba jenom tady na gauci.



T: Vafite si?

R:A4no varime si.

T: Jak casto konzumujete jidlo, které bylo uvareno ve Vasi domécnosti?

R:No prakticky porad, kdyz jsem doma. Ale ja byvam 3 dny v Praze a tam si treba jen
néco koupim nebo mi uvari dcera.

T: Jak casto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vsak nesdili
domacnost?

R:Tak 2x tydné. V ty Praze.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Nenechdavam si dovazet Zadné jidlo.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaci stravy ¢i vyuzivani rozvozi
pokrmii, zménily, kdybyste zil sam?

R: No to bych umrel.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R:No tak Ix za 14 dni- 1x za 3 nedeéle si skocim k Feznikovi na poradnej ovar.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zil sdm?

R:No nechodil bych castéji. Asi bych si spis varil, ale to neprichazi v uvahu.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:Nekdy jo. Tak 1x za 2 mésice.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zil sdm?

R:No podle mé by to bylo méné casto.

T: Jak dale ovliviuje to, Ze Zijete s manzelkou, VaSe stravovaci navyky?

R:No nic mé nenapada.

T: Tak to je ode mé vSe. Mate n¢jaké dotazy?

R: Ne ne nemam.

T: Tak moc d€kuji za Vas Cas.



Respondent ¢&. 4

Respondent ¢. 4 je muz ve véku 84 let. Netrpi zadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatieni. Od smrti manzelky Zije sam.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Souhlasim.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:No tak 90 %, vétsina, je u mé obycejnej chleba.

T: Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: Vim jak to vypada, ale nevysveétlim to. Viibec nevim v cem se to lisi kromé toho, jak to
vypada.

T: Jak Casto jite ovoce?

R:No tak ja mam takovou zdsadu, co se mé vejde do hrsti. Denné 1-2 jablka. Podle toho
taky kolik se mi toho urodi. Nebo $vestky, ale letos byl hrozné hubenej rok. Nékdy si
dam i denné nékolik svestek, ale letos ne. A prece si to nebudu kupovat. A abych tady
mél bandany a pomerance, to ne.

T: V jaké formé ovoce konzumujete?

R:No syrovy. Treba kompoty uplné minimalne.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Tak zeleninu pouzivam bézné k vareni, treba zeli. Kvétak. Brambory, bramborovy
knedliky, zapeceny brambory. Ale Ze bych si jen tak dal zeleninu, to ne. Ale takhle v tom
jidle je to tak 4x do tydne.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Véas méli seniofi konzumovat?

R:No tak ja nevim. Tak jedno jablko minimalné denné. A zeleninu taky tak Ix denné.

T: Jak casto konzumujete mlécné vyrobky vcetné¢ mléka?

R:No ja si vyrabim kefir. Tak ten 1-2x tydné 0,5 litru. A denné vypiju tak 2 deci mléka.
Piju zdasadné plnotucné mléko i kviili tomu kefiru, z polotucnyho se délat neda, to je pak
samd voda.

T: Jak casto jite lusténiny?



R:No stieda jsou pro mé lusténiny. Cocka, hrdch.

T: Kolik vajec snite za tyden, vCetné vajec obsazenych v potravinach?

R:Kazdej 4. Den mam jedno tvrdy vejce k veceri nakrajeny. Ale tieba v sobotu si budu
delat kyselku a tam na tu jednu porci jsou tak 2 nakrajeny vajicka. Takze snim
minimalné tak 5 vajicek za tyden.

T: Jak casto konzumujete ryby?

R:No tak to se Vam priznam, Ze minimalné. Tak 2x za rok.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:Tak porad to propagujou, tak aspon 2x do mésice. Ale jako ja na rybé jsem nevyrostl,
to se u nds doma nenosilo.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Tak patek je zasadné bez masa. To mam tieba livance, kvétakové placicky,
bramborak, buchty, Skubanky.

T: Jak Casto jite uzeniny?

R:Ty jim pravidelné k veceri. Néjakej ten chleba s maslem a kolecko saldmu. Nékdy si
koupim uzeny studeny. A nékdy kromé téch veceri i obédy treba uzeny a knedlik.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Upiné minimdlné. To kdyz mdm narozeniny, tak mi déti davaji kos a tam jsou néjaké
pralinky, ale spis kdyz prijdou vanuk a vaucky, tak tém to nabizim.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnoZstvi pfidané soli?

R:To jsou chipsy, ruzny ty tycinky slany, ty jsou vyloZené presoleny.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:No kdyz mam treba narozeniny, tak to koupim, ty deéti nepotiebujou jidlo, ale prave
tohle. Ale ono to svddi, i ja kdyz si obcas oteviu tieba k televizi, tak to je jak navykova
latka. Ale to je jen madlo, tFeba Ix za 2 mésice.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Hlavné ty chipsy.

T: Jak Casto jite instantni pokrmy?

R:Ne.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?



R:To neumim 7ict.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Tak ja ho nemam, takze to nevim.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Asi vajicka to budou.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:To nevim v ¢em je obsazen vitamin D.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:No Fikaji, Ze tlusty maso.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat Zizen?

R:Podle mych 84 let zkusenosti, vim jen to, Ze diiv jsem tomu nedaval Zadnou vahu.
Nikdy jsem nemél potiebu se napit. Ale posledni dobou porad to tlucou lidem do hlavy,
tak se snazim pit.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:1,5 litru minimdlné. Rano piju cernej caj, vecer piju ovocnej ¢aj. A v poledne si
udeélam pomerancovou stavu. A vidycky do hrnku takovyho 5-6 decilitrovyho. A
posledni dobou, kdyz treba délam néco venku a zpotim se, i kdyz se moc nepotim, tak si
dam néjakou tu sklenici navic.

T: Kolik vypijete slazenych napoja?

R:No jenom si kupuju tu jupi Stavu pomerancovou. Jinak nic jinyho nepiju.

T: Kolik vypijete colovych ndpoji za mésic?

R:To vitbec nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: To je zanedbatelna cast. Moznd 1-2 piva za tejden.

T: A né&jaky tvrdy alkohol?

R:No to kdyz mam narozeniny, tak mi prinesou flasku. Tak pak treba kdyz koukdam na

fotbal, tak si dam velkyho pandka whisky. Tak 1x za mésic.



T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?
R:No 7ika se negativni, ale ja jsem to na sobe nevyzkousel, tak to nevim.
Stravovaci rezim a uprava pokrmii

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:Zdsadne 3x denné. Snidane, obédy, vecere. To nevynecham ani jednou.

T: Jaké je podle Vas idedlni ¢etnost stravovani béhem dne?

R:Ja bych rekl, Ze 3x denné by mélo stacit.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No tak naposledy jim do 19.hodin maximalné a spat jdu v 23:00.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmil nejéastéji pouzivate?

R:No tak néco se vari, néco se smazi a néco se pece. To je vyrovnany.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R:Tak smazeny tak 2x tydne.

T: Jaky olej pouzivate K pfipravé pokrma?

R:Zdsadné slunecnicovy.

T: Jak podle Vas piisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Rikaji, Ze to prej zdravy neni. Ale jd to pouzivam minimadlné, to jsou vajmky kdyz jsem
u syna, tak vauk rad néco déla na rozni. Ale tvori se tam prej karcinogenni latky.
Vliv ¢lenii v domédcnosti

T: Vatite si?

R:Ano.

T: Jak ¢asto konzumuyjete jidlo, které jste si sam uvatil?

R:Prakticky 100 % . Ale v nedeli nevarim, to se o mé staraji snachy, jednou ta a jednou
ta.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaci stravy ¢i vyuzivani rozvozi
pokrmt, zménily, kdybyste zil s n€kym?

R:No, tak moje Zena roku 2001 onemocnéla, ja jsem se o ni musel starat a zacal jsem

varit. Takze od ty doby varim. TakzZe, tim Ze Zena zemrela, tak v tomhletom se pro mé nic



nezmenilo. A zdjem se jeste s nekym dalsim délit o domacnost ted, to teda nemam.

T: Jak casto navstévujete veiejné stravovaci sluzby?

R:No tak ted’ pouze vyjimecné. Jen treba ted’ ve stiedu jsem byl na srazu, tak tam jsem
dostal obeéd. Ale to je opravdu vyjmecny.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil s nékym?

R: No tak driv jsme s manzelkou jezdili,, tak 1x za mésic nékam se najist.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:No V tu nedeli. S détmi a vnoucaty. A kdyz v lété déti jezdi na dovolenou, tak kdyz se
vrati v noci, tak na dalsi den ji upecu treba 2 kurata udelam jim obéd. A na Novy rok je
zvu a udélam drbaky a zell.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil S n€kym?

R:No tak tim pravidlem, ze kazdou nedeéli, se to stalo, az kdyz jsem ziistal sam. DFiv to
bylo takovy nepravidelny. Nebo déti prisliK nam.

T: Tak to je ode mé vse. Mate néjaké dotazy?

R: No ja ne.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.

Respondentka €. 5

Respondentka €. 5 je zena ve véku 65 let. Netrpi zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nema zadna dietni opatfeni. Zije ve spole¢né domacnosti se svym manzelem.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:No spis to celozrnné, protoze tmavé je sice tmavé, ale miize byt tmavé z ruznych
ditvodi, ty pekari to ruzné pribarvuji.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: Je upecené z celozrnné mouky, ktera neni zbavena takovych téch obalu, takze je pro



vevr

slunecnicova,

T: Jak casto jite ovoce?

R: Tak denne. Vzdycky si néco vezmu, tieba jablko. A citron kazdy den. Rano do vody.
T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R:No syrovou a nebo treba na kolaci.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Ja bych rekla, ze kdyz ne kazdy den, tak obden. Pres léto urcite kazdy den. A pres tu
zimu tak obden, protoze ji dam do polévky.

T: V jaké form¢ zeleninu konzumujete?

R: No v léte syrovou a v zimé tepelné upravenou, treba v té polévce nebo orestovanou.
T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?

R:No ja to presné nevim. Asi 2 porce zeleniny a 2 porce ovoce. Ale nevim kolik to je na
gramdz.

T: Jak Casto konzumujete mlé¢né vyrobky véetné mléka?

R:My protoze uz jsme dospéli, tak uz mléko nepijeme. Mléko by se mélo pit do 3 let. Ja
jsem pracovala ve zdravotnictvi 40 let a poslouchala jsem, jak lékari doporucuji miéko
na kosti, ale vitbec se to nezaklada na pravde. Mléko sice obsahuje néjaké stopy, ale

to je jen samy Skrob. Pokud ale ja pouziju jogurt, tak pouziju Hollandiu. A tvarohy taky
moc nepouzivam, ale kdyz uz tak tucny, Zadny odtucnény.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:Lusténiny jim docela casto. Ja bych rekla tak Ix do tydné urcité. A do polévky, kdyz ji
potrebuju zahustit.

T: Kolik vajec snite za tyden, vCetné vajec obsazenych v potravinach?

R:No tak téch 5 vajicek. Ale jen v téch potravindach. Samotny vajicko ne.

T: Jak Casto konzumujete ryby?

R:Casto. 1x za 14 dni si dojdeme na sadky pro kapra nebo pro pstruha. 4 urcité 2x do
tydne jime v konzervé tundka, rybicky, tresci jatra.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?



R:Tak 2x do tydne.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Bezmasy den v lété tak 2x do tydne a pres zimu tak Ix.

T: Jak Casto jite uzeniny?

R:No uzeniny jsme uplné odbourali. Obcas koupim néjakou uzenou sunku, ale opravdu
jen velice vyjimecné. Treba 1x za 3 mésice.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Na ty ja ujizdim. To je takova moje nerest.

T: Jaké cukrovinky jite?

R:Ujedu treba na cokolade, ale takovy ty suSenkovy, ty jsem uplné odbourala. Ty maji
V naplni néjakej ten Spatnej tuk a to je jed.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?

R:Urcite uzeniny a uzené maso. A siil obsahuji i syry. A pak takovy ty co se davaji do
polivky, takovy ty maggi.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:Ja jim orFisky jako takové ale neslané. Bramburky nekupujeme. Nic prosté. Ale je to
takova potrava mladych lidi.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Ne, ne to ne.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?

R:Urciteé zelenina, urcité i néjaké ovoce. Viaknina je urcité i treba v neloupané ryzi.
Nebo obiloviny jako je pohanka.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Cholesterol clovek pro télo potiebuje, je to takova vyzZiva bunék. Ale pokud nékdo ma
néejakou poruchu metabolismu, Ze to telo mu netravi, tak jak by mélo, tak pak je ho v téle
moc a uklada se do cév.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté¢ na vapnik?

R:No jak uz jsem rikala vse co je zelené a ruznd seminka.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Slunicko ale jidlo mé nenapada.



T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas pisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Tak urciteé tuky, takové ty trans a ty hodné spatny. A pak sul.

Pitny reZim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat zizen?

R:No nemdme pocit Zizné. Seniori by méli vic pit. Ale nese to své probléemy, moje
maminka si stéZovala, Ze kdyz se napije, tak si nedojde ani nakoupit, protoze musi porad
chodit curat.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:V lété asi vic, ale urcité vic jak 1,5 litru to ne. A pres tu zimu 1 litr a kdyz se do toho
zapocita i polévka treba, tak 1,5 1.

T: Jak je Vas pfijem tekutin v rdmci dne rozloZen?

R:Snazim se pritbezné po cely den. Ale nejvic téch tekutin dopoledne.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?

R:Ja piju vétsinou caj. Ovocny mi délaji kyselo v Zaludku a pali mé z toho Zaha. Takze
piju vétsinou sypané zelené caje nebo bylinkové, madtovy, mésickovy, hermanek,
Fepikovy, to co vyroste na zahradce.

T: Kolik vypijete slazenych napoja?

R:Ne to vibec. Limonady nepijeme. Kdyz, tak néjakou mineralku s prichuti ale to tak
ani ne 0,5 litru denné.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: No my mdame radi vino, to si dame tak 2x v tydnu sklenku. A obcas néjakou
becherovku, whisky, takovy ten kvalitnejsi alkohol, to tak 1x tydné.

T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?

R:Nedobrej. Pokud lidi vi, Ze maji néjaké probléemy, treba vysoky tlak, tak ten alkohol
asi ne. Ten kdo ma bolavej Zaludek, tak asi taky ne. A veskery alkohol nici jatra.
Stravovaci rezim a iprava pokrmi

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:Rdno snidam, obéd a veceri urcité. A dopoledne svacina néjaky to ovoce a dopoledne

taky si néco dam. 4-5x.



T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R:No ja si myslim. Ze rano snidané, dopoledne svacina, obéd, odpoledne svacina a
nejaka lehka vecere.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R: Vecerime kolem 18:00 hodiny. A do 22-23:00 jdeme spat.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmu nejcastéji pouzivate?

R:Vareni a nebo napareni.

T: Jak casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:Fritovaci hrnec ani nemdame. A smazeny...spis restuju, na nadobi, kde se to
neprepaluje moc. Ja si prepoustim maslo. Ale to smazeny tak Ix za 14 dni.

T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmt?

R:Olej slunecnicovy a ryzovy. A nekdy taky olivovej, hlavné pres léto na syrovou
zeleninu.

T: Jak podle Vas plsobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Dost nedobry to je si myslim. Ale nevim no...asi to neni moc zdravy. My kdyz
grilujeme, tak to dame spis na plech ne primo na ohen.

Vliv ¢lenu v domacnosti

T: Jite spole¢né s manzelem ?

R:Ano, milj muz velmi rad, vika, Ze mu to beze mé nechutnd.

T: Vatite si?

R:Varime si sami.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo, které bylo uvareno ve Vasi domécnosti?

R:No prakticky vétsinou.

T: Jak Casto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domacnost?

R:Ano. Tak Ix za 2 mésice az Ix za piil roku, kdyz prijedu k mladym.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuzivani rozvozu

pokrmi, zménily, kdybyste zila sama?



R:Urcite by se to zasadne zmenilo. Kdyz varite pro 2, tak varite radeéji a mate pro koho.
Kdyz ¢lovek zustane sam, tak ma tendenci se odbyvat. Ja bych si obcas zasla nékam na
obéd, ale musela bych si opravdu vybrat, kde mi to vyhovuje, alespon Ix za tyden bych
si zasla. A zaroven bych nebyla leniva si néco uvarit pro sebe no.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R: Tak kdyz nékam cestujeme a to je tak I1x za 2 mésice.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:N¢ pravidelnée. Nemame tak blizké pratele, abychom se vidéli treba 1x za tyden,
abychom se s nimi takhle schazeli.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

R:Myslim si, Ze kdybych méla kamarddku stejnyho ndzoru jako ja, tak bysme si obcas
zasli. Ale asi bych si stejné varila spis sama, jad jsem totiz hrozné vybirava posledni
dobou.

T: Tak to je ode mé vse. Mate néjaké dotazy?

R: Ne nemam.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.

Respondent €. 6

Respondent ¢. 6 je muz ve véku 70 let. Netrpi Zzadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatfeni. Zije ve spolecné domdacnosti se svou manzelkou.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Jo.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:No kdyby bylo celozrnny, tak bych preferoval celozrnny. Ale jinak se snazim tmavy.
T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: No ja mél kolegu, kterej délal v pekdrné, a ten nam rikal, at jime radsi svetly rohliky,
nez to obarvovany. TakzZe celozrnny pecivo vim co je, ale néjaky to tmavy pecivo to

nemusi bejt vitbec celozrnny, to miize bejt obarvovany.



T: Cim myslite, Ze je celozrnné pedivo vyhodnéjsi oproti pedivu tmavému a bilému?
R:No Vv tej slupce toho zrna, tam jsou latky, ktery jsou normalné vymilany, v bila mouce
se to odstrani. A ta slupka je nejzdravéjsi.

T: Jak Casto jite ovoce?

R:No tak 5x do tejdne.

T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R:No syrovy vétsinou.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Asi taky tak.

T: V jaké form¢ zeleninu konzumujete?

R: No varenou zeleninu mam rad v lecu nebo smazenej kveétak, celer a brokolici. Ale
Jjinak papriky, rajcata a tak jim veétsinou syrovy.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?

R:No mélo by to prevazovat. Ale u mé to neprevazuje.

T: Jak Casto konzumujete mlé¢né vyrobky véetné mléka?

R:No tak mliko, je pravda, Ze moc casto ne samotny. To spis néjaky to zakysavany, to mi
chutna. A pak syry a jogurt, to mam kazdej den.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:No polotucny, polotucny. Driv kdyz se prodavalo jesté v lahvich plnotucny, tak to mi
chutnalo. Ale pak se zaclo davat do igelitovych pytlikit a to mi uz nechutnalo.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:No tak ty lusténiny, cocku jim, hrach nedélame. Ale cocku tak 1-2x do mésice.

T: Kolik vajec snite za tyden, v€etné vajec obsazenych v potravinach?

R:Takovy ty co se uvari na tvrdo a umichaji se, tak téch tak 10. A pak treba kdyz se néco
smazi v trojobalu a tak. Tak asi tak 10 + jesté néco.

T: Jak ¢asto konzumujete ryby?

R:Ryby ja mam rad, ale vadi mi ty kosti. No filé da se Fict Ix do mésice, kapr Ix do
mésice. A ja jim dost casto olejovky. Tak 1,5 krabicky olejovky, kdyz to zprumeéruju, za
tyden.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?



R:No méla by bejt asi 3-4 x tydné. Ale ja tohle dohdnim tim, zZe jim kapsle z 10s0sa, ty
omega-marine-forte. To jim pravidelné kazdy rdno 2.

T: Jak casto mate bezmasy den?

R:No obcas jo. Nevadi mi to. Ale tu a tam se mi tam kolecko salamu vioudi. Ale jsou i
dny, kdy jsem uplné bez masa. To je tak 1x za 10 dni.

T: Jak casto jite uzeniny?

R:Uzeniny, ja vim no, oni se nak nemaji, ale kousek néjaky uzeniny tak 5x do tydne
madm.

T: Jak Casto jite cukrovinky?

R:To moc nemusim. Ale kdyz, tak nakou tmavou cokoldadu, nebo kavenky. Prosté ty
horky. To si dam. Tak 5x do tydne. Treba vecer ke kaficku.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?

R:Treba nejaké bramburky a tak. A celkové se nevyzivam v moc solenych jidlech. Ja
moc nesolim.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:No slany ofisky, kdyz se vyskytnou, ale to je jen parkrdt do roka, a ty brambiirky taky
skoro vitbec. Jako Ze bych si vzal celej pytlik, tak to viibec.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Ne to vitbec ne. Driv jsem si obcas dal instatni kakao, ale to uz jsem uplné prestal.
T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?

R:Na vidkninu jsou bohaty jednak celozrnny potraviny a zelenina a ovoce, ale to
obsahuje i dost cukru.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Cholesteroly jsou 2. Cholesterol je nezbytny k Zivotu. Mame cholesterol hodny, to je
ten vysokej, ten je zdravej. A pak ten nizkej a ten je Spatnej, ten zandsi cévy.
Cholesterolu moc skodi, ale je nezbytnej k Zivotu.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté¢ na vapnik?

R:Nam vzdycky rikali, kdyz jsem byl malej, mliko. A nékdo rika, Ze ten z mlika telo
vitbec nevyuzije. Odbornici si davaji do pusy a ja jako laik mezi nima litam a nevim

komu vérit. No a pak syry jsou na vapnik hodné bohaty. A pak kalcium tabletky.



T: Jaké potraviny podle Vdas bohaté na vitamin D?

R:Ten se vyrabi jednak ze slunicka a jednak je treba v rybach.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas plisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:No 7ika se treba ze Zloutek z vajicek, Ze to je dost zabijak.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocit'ovat zizen?

R:Ja nemam néjak pocit Zizne. Pocit Zizné mam, kdyz se zpotim, zacvicim si, jdu rychle.
Ale jinak ja se snazim dopliovat tak ndak abych toho mél tak akorat.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Normalné si myslim vypiju tak 2 litry. Ale kdyz jdu treba v patek do hospody, tak to je
tak 0 1,5 litru vic.

T: Jak je Vs pfijem tekutin v rdmci dne rozlozen?

R:No prubezné piju.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?

R: No ja piju stolni minerdlku, obcas se napiju i normalni vody, ale vétsinou piju
magnesiu nebo mattonku. Neochuceny, jemné syceny.

T: Kolik vypijete slazenych napoja?

R:To ja viibec nepiju. Viitbec.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R:No pivo, vino to viibec a tvrdej taky ne. 2 piva denné. A vyjmecné 3 maximalné 4. Ale
to 1-2 piva denné to mam pravidelné.

T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?

R:No ja si myslim, Ze zlepSuje naladu. Sice huntuje jatra a mozna trochu i ledviny, ale
zlepsuje naladu.

Stravovaci rezim a uprava pokrmi

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:Ja jim vidycky tak 3x.

T: Jaka je podle Véas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R:Ja si myslim, ze 5x. Ale to ja nedam. Maximalné 4x. Ale vétsinou 3x.



T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?

R:Snidane, pozdejsi obéd, protoze kdyz si dam sytéjsi snidani, tak mizu dalsi jidlo
prijmout az tak po 1 hodiné odpoledne, a vecere.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No tak veceri si davam tak maximalnée do 18. Hodiny a pak nékdy néjaky to kaficko
S pisingrem. A ja jdu spat az tak v pul 12. TakzZe ja mam velkej odstup, ale ja nemam
hlad.

T: Jaky zptisob tepelné tpravy pokrmu nejcastéji pouzivate?

R:No peceni a vareni. Smazeny moc ne.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R:Fritovany ne. A smazeny no, rizky moc nemame, ale tak ten kvétdk..no tak 1x v tejdnu.,
T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmt?

R:Pouzivame olej repkovej, ten je na smazeni nejlepsi z tech bézné dostupnejch.

T: Jak podle Vas plsobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:No to neni zdravy. Grilovany maso se ma spravné grilovat dystak v téch elektrickych
grilech, tech kontaktnich. Ono to sice voni, ale neni to zdravy.

Vliv ¢lenu v domacnosti

T: Jite spole¢né s manZelkou?

R:Vetsinou, kdyz jsme doma oba 2, tak jime spolu.

T: Vafite si?

R:Ona vari.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo, které bylo uvareno ve Vasi domécnosti?

R:No vetsinou jim prave doma od manzelky.

T: Jak Casto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domacnost?

R:No tak 1-2x do mésice.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuzivani rozvozu

pokrmil, zménily, kdybyste Zil sdm?



R:No ja si pomérné dobre dokazu uvarit sam, tak ja bych se snazil nikoho moc
heotravovat.

T: Jak Casto navstévujete vefejné stravovaci sluzby?

R:No restauraci spis jen na to pivo, ale na jidlo ne.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil sdm?

R:To by se nezmenilo.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:No tak spis na néjaké jednohubky a tak, kdyz se néco slavi s rodinou. Ale

S kamaradama ne.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil sdm?

R:Asi nijak.

T: Jak dale ovliviiyje to, Ze Zijete s manzelkou, Vase stravovaci navyky?

R:No moje stravovaci navyky moc neovliviiuje, protoze vi, Ze co mi nechutnd, tak bych
nejedl. TakzZe vétsinou se domluvime a vari podle mé. Ona je rdada, Ze mi chutna.
T: Tak to je ode mé vSe. Mate néjaké dotazy?

R: Ja nemam dotazy zadny.

T: Tak moc d€kuji za Vas Cas.

Respondentka ¢&. 7

Respondentka ¢. 7 je Zena ve véku 65 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nemd zadna dietni opatteni. Zije ve spole¢né¢ domacnosti se svym manzelem.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bilé, tmavé nebo celozrnné?
R:Bily.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?
R: No celozrnny md seminka a tmavy je jen obarveny.

T: Cim myslite, ze je celozrnné pecivo vyhodnéjsi oproti pecivu tmavému a bilému?



R:No tim, Ze tam jsou ty seminka. Ty maji v sobé néjaky mineralni latky.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Kazdej den jablko, kdyz jsou jablka. Ale abych si koupila néjaky ovoce to ne.

T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R:No to syrovy jablko. A dystak treba jablka v buchté.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Zeleninu malokdy, spis jenom varenou, treba 4x tydné. Ale syrovou maximalné na
chlebicku treba.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?

R:No myslim si, Ze kazdej den alespon jedno néjaky ovoce a néjakej kousek zeleniny.
T: Jak Casto konzumujete mlé¢né vyrobky véetné mléka?

R:Mliko mam kazdej den. A jogurty a syry jim taky. Syr mam kazdy rano ke snidani.
T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:Polotucny.

T: Jak casto jite lusténiny?

R: Tak Ix tydné. Ja to totiz davam do polivek. Cockova, hrachova a tak.

T: Kolik vajec snite za tyden, vCetné vajec obsazenych v potravinach?

R:No vajicka tak 2, kdyz slepice nesou malo. Ale kdyz nesou hodné, tak mame i smazeny
Vejce, vejce na tvrdo a to pak jich je za tyden treba i 8.

T: Jak ¢asto konzumujete ryby?

R:No, tak kapra na Vanoce a pak mame radi rybickovou pomazanku, tu mame tak 1x za
meésic.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:No tak 1 tydne.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Tak Ix tydne.

T: Jak Casto jite uzeniny?

R:Hodné malo. Jenom kdyz je nejaka oslava, ale abysme si to dali jen tak, tak to ne.
T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Kazdej den. Ja rada pecu, takze kazdej den mame buchtu ke kafi.



T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi ptidané soli?

R:Prave ty uzeniny.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:Jenom vyjimecné. Taky jenom kdyz je nejaka oslava, ale to kupuju spis jen kviili
detem. Pak to treba dojime, kdyz zbyde.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:No kdyz uz, tak jsou to chipsy a arasidy slany.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:No to viibec. Akorat instatni kakao, tFeba 1x za mésic.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohat¢ na vlakninu?

R:No ta je v seminkdch a ovesnych viockdch.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Cholesterol ucpava cévy.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohaté na vapnik?

R:Myslim si, ze mliko.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Tak to nevim vitbec.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas plisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Cukrovinky a tucny véci.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat zizen?

R:No podle mé nijak, ja mam Zzizen porad stejné malou.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Tak ten 1,5 litru.

T: Jak je Vs pfijem tekutin v ramci dne rozloZen?

R:No prubezné piju. Mam to postaveny na lince a snazim se kazdou chvili napit.
T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?

R:Cistd voda a cernej ¢aj.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?



R:Ty vitbec nepiju. Kupuju to jenom kviili navstévam. Ale nic nepiju takovyho ani tu
colu, prosté nic.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Alkohol jenom vyjimecné. Jenom kdyz prijde navstéva. A to je tieba tak 1x za mésic.
A vypiju jenom treba pandcka jednoho a nebo si loknu piva.

T: Jaky alkohol konzumujete?

R:Pivo a néjakej likér treba. Ale z vina mé pali Zaha.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?

R: Nici mozkovy buriky.

Stravovaci rezim a iprava pokrmi

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:5x denne.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R:No téch 5x.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?
R:Priibézne pres cely den. Snidane, svacina, obéd, svacina a vecere.
T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:Tak naposledy jim tak v 7 vecer a spat jdu v 11 vecer.

T: Jaky zpiisob tepelné Gpravy pokrmil nejcastéji pouzivate?
R:Nejcastéjs asi varim.

T: Jak Casto jite smazené €1 fritované pokrmy?

R:Smazeny mame tak Ix tydné.

T: Jaky olej pouZivate k pifipravé pokrmt?

R:Repkovej.

T: Jak podle Vas piisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:No karcinogenne.

Vliv ¢lenu v domacnosti

T: Jite spole¢né s manzelem?
R:Ano jime spolecné.

T: Vaftite si?



R:Varim ja.

T: Jak casto konzumujete jidlo, které bylo uvareno ve Vasi domécnosti?

R:No vétsinou jim to co si uvarim. Vlastné témer porad.

T: Jak Casto konzumujete jidlo ptipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domécnost?

R:To nejim. Protoze i kdyz treba se néco slavi, tak se to vzdycky slavi u nas a ja
uvarim.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuzivani rozvozu
pokrmt, zménily, kdybyste zila sama?

R:Asi bych varila min, ale zdravéjc.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R:Kdyz nékam jedeme, to je tieba jen 1x za 3 mésice.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

R:To asi nijak.

T: Schazite se n€kdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:Jo to casto jezdi k nam na obédy. Treba tak 3x za mésic.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

R:To asi taky nijak si myslim. Oni by jezdili furt stejnée.

T: Jak dale ovliviyje to, Ze zijete sama, Vase stravovaci navyky?

R: No hodne, protoze varim to, co chce manzel. Treba na Vanoce mame misto saldtu
brambory s brusinkama.

T: Tak to je ode m¢ vSe. Mate né&jaké dotazy?

R: Nemam.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.



Respondentka ¢. 8

Respondentka ¢. 8 je Zena ve véku 67 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nema zadna dietni opatfeni. Zije sama.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bilé, tmavé nebo celozrnné?

R:Bily.

T: Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: Ja tomu nerozumim, jd prosté mam bily.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Kazdej den mam néco.

T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R:Syrovy. Normdlné banany, pomerance. Takovy klasicky.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Zeleninu tu moc nejim. Treba zZe bych kousala mrkev, to ne. Ale varenou jo,
V polivkach nebo Spenat mam rada. Kapustu, kedlubny. A to mam tak 2x tydne.
T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Véas méli seniofi konzumovat?

R:No jednu porci ovoce a zeleniny kazdej den.

T: Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky vcetné mléka?

R:Mliko nepiju, ale mam rada sejry. Ty jim kazdy den k snidani, to mam chleba
S mdslem a se sejrem.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:Mam rada cocku i hrach, tak asi tak 3x za mésic. Ale s uzenym, samotny ne.
T: Kolik vajec snite za tyden, vCetné vajec obsazenych v potravinich?

R: Vajicka jako takovy snim tak 3 za mésic, vajicka nemusim.

T: Jak Casto konzumujete ryby?

R:Ryby mam rada, kdyz na né mam. Rybu jako takovou mam rada a kupuju si i file. Ale

mam rybu tak 2x do mésice.



T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:No to nevim, nékdo sni jednu rybu do roka nékdo ji ji kazdej den. To je takovy sporny.
Nevim.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Tak to nemdm.

T: Jak casto jite uzeniny?

R:Uzeniny nejim vitbec. Jako parky a salamy. Maximalné to uzeny k tém lusténinam.
T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Sladkosti né zZe bych na nich byla zavisla. Ale kdyz jedu obcas kolem cukrdrny, tak si
koupim takovy ty dorty, tieba 5 a ty do vecera snim. Ale to je tak Ix za 14 dni.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?

R:Jad osobné solim strasné malilinko, ale slany jsou asi salamy ne?

T: Jak Casto jite slané pochutiny?

R:Ty nejim.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Ty jsem jesté neméla v puse.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?

R:Banany? Ty mdm rada, ty mam nejradsi z ovoce.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Cholesterol nevim jak puisobi na lidi.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Ten je ve vejcich.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Vitamin D ten vitbec nevim.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Tak to nevim, asi tlusty maso.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocit'ovat zizen?

R:Ja si myslim, Ze seniorFi pijou min.



T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:2 litry tekutiny.

T: Jak je Vas piijem tekutin v rdmci dne rozlozen?
R:No pres celej den.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?
R:Vodu se stavou.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:No tu vodu se stavou, tak 1,5 litru.

T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R:To vitbec nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Alkohol nepiju vitbec.

T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?
R:Skaredej. A je to na hloupost.

Stravovaci reZim a iprava pokrmi

T: Kolikrat denné¢ jite?

R:Tak 2x-3x. Na néco mdam chut, tak oteviu lednici a vidycky tam néco je. Ale nejim
pravidelné, jim kdyz mam chut nebo hlad.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R:Ja myslim, Ze podle potieby clovéka.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?

R:No kdyz mam chut, takze priibézné pres celej den.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No naposledy jim tak v 17:00. Ale nékdy je treba 21:00 a mam néco v lednici, tak to
snim. Ale spat chodim az tak v 1 az v pul 2.

T: Jaky zptlisob tepelné tpravy pokrmu nejcastéji pouzivate?

R:Vareni a peceni.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R:Smazeny mam rada, to mam tak Ix za tejden.

T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmt?



R:Jad pouzivam sadlo.

T: Jak podle Vas ptisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Ja nevim, nemam moznost nikde Zvejkat opeceny maso z grilu, tak to ani nevim.
Vliv ¢lenii v domécnosti

T: Vaftite si?

R:Varim, ale nerada.

T: Jak casto konzumujete jidlo, které jste si sama uvatila?

R:No porad. Ja po lidech nikde nejim. Mné nikdo nic nenabizi.
T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuZzivani rozvozu
pokrmi, zménily, kdybyste zila s nékym?

R:Urcité by se to zménilo. Varila bych denné.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?
R:Nenavstévuju.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila s nékym?
R:Nezmeénilo.

T: Schazite se n€kdy s VaSimi blizkymi na spole¢né jidlo?

R:Ne. Na Stédry den u syna akorat.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zila S n€kym?
R:No mozna bych tam pak nebyla ani na ten stédrej den.

T: Jak dale ovliviwyje to, Ze zijete sama, Vase stravovaci navyky?
R:Ma to viiv. Jak clovék Zije sam, tak se odbejva.

T: Tak to je ode m¢ vSe. Mate né&jaké dotazy?

R: Ja ne. Dékuju.

T: Tak moc dekuji za Vas cas.



Respondentka ¢. 9

Respondentka ¢. 9 je Zena ve véku 70 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nema zadna dietni opatfeni. Zije sama.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:Mné to tak néjak nevadi jaky. No ale protoze mam reflux, tak jsem zjistila, ze mi bily
pecivo déla nejlip. Ale mivam i tmavej chleba.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: No celozrnny tam jsou ty zrnicka, ten je dobrej. No a tmavej ten je néjak
pribarvovanej tim karamelem. Aspon se to tak pise.

T: Cim myslite, Ze je celozrnné pe¢ivo vyhodnéjsi oproti pedivu tmavému a bilému?
R:To zrnickovy je nejzdravejsi, ma hodné vidkninu.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Banany tak 3 za tejden. A jablka jsem méla rada, ale ted’ mam snad néjakou alergii.
Ale jako denné si néco dam.

T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R: No takhle certsvy.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:No mrkvicku si vétsinou povarim. Ale tu zeleninu asi denné nemam, ale tak 4x tejdné
urcite. Vlastné i rajcata a ty jim kazdej den.

T: V jaké form¢ zeleninu konzumujete?

R:No v lété syrovy, ale ted hlavné tu varenou kromé rajcat.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vs méli seniofi konzumovat?

R:3 zeleniny denné urcité a ovoce taky tak néjak.

T: Jak Casto konzumujete mlé¢né vyrobky véetné mléka?

R:No jogurt, mléko, podmdsli mam rada. Ale kazdej den asi ne, asi jeden den v tejdnu

mam bez nich.



T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:To 1,5 %- polotucny.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:No lusteniny tak Ix tejdne.

T: Kolik vajec snite za tyden, véetné vajec obsazenych v potravinach?
R:Tak 3 vajicka.

T: Jak casto konzumujete ryby?

R:No Ix tejdné tak se da vict, to je malo.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:3x tydné by méla byt ryba, si myslim.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:No to mivam, to mivam docela casto bezmasej den. Tak 3x tejdne.
T: Jak Casto jite uzeniny?

R:Tak 3x v tejndu se da rict, ani to ne mozna.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:No tak 2x v tejdnu..

T: Jaké cukrovinky jite?

R:Ted jim horkou cokoladu, takovy ty jak maji vic procent.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnoZstvi pfidané soli?
R:No ty uzeniny, bramburky.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:To ja vitbec nejim.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:No nékdy akorat to granko rano si udélam. Tak Ix za tejden.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?
R:Celozrnny pecivo, ovesny vilocky, zelenina.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?
R:Cholesterol zuzuje cévy, kornateni cév.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Mlécné vyrobky.



T: Jaké potraviny podle Vdas bohaté na vitamin D?

R:Slunicko a ryby. Treba losos, kdyby nebyl tak drahej, tak clovek ho ji kazdej den.
T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:To jsou zrovna ty uzeniny a tucny véci.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocit'ovat zizen?

R:No nemdme potrebu pit, ale musi se pit. Ja piju tak 2 litry kazdej den, naleju si do
lahve a nebo si davam po hodiné 2 deci. A to vypiju i kdyz nemdm Zizen.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?

R:Vodu s citronem, neperlivou magnesii si davam jednou za cas.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:No kdyz mé boli Zaludek tak malou Stamprli coly ale jinak ne.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Prilezitostné, celkem viibec se da rict.

T: Jaky alkohol konzumujete?

R:Pivo, jinak nic. A mozna tak stamprli tvrdyho Ix za piil roku.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vs konzumace alkoholu?

R:No na jatra, jatra miizou bejt odepsany z alkoholu a celkové blbne se z toho. Bunky
v mozku odumiraji.

Stravovaci rezim a iprava pokrmi

T: Kolikrat denn¢ jite?

R:5X.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?
R:Ja si myslim 5x.

T: Jak je VaSe stravovani béhem dne ¢asové rozpoloZeno?
R:No snidané, svacina, obéd, svacina a vecere.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:Tak ty 3 hodiny si myslim.

T: Jaky zptlisob tepelné tpravy pokrmu nejcastéji pouzivate?



R:Vareni a duseni.

T: Jak casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:Smazeny mdalo, tak 2x za mésic.

T: Jaky olej pouzivate K pfipravé pokrma?

R:Repkovej a nebo olivovej olej. A kdyz smazim, tak dam tieba i malinko sddla.

T: Jak podle Vas ptsobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Je to karcinogenni.

Vliv ¢lenii v domacnosti

T: Varite si?

R:Varim.

T: Jak Casto konzumujete jidlo, které jste si sama uvafila?

R:No porad, mé nikdo nikam nezve skoro.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo ptipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domécnost?

R:No tak Ix za meésic.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne. Ja bych nemohla ani do zavodky treba chodit. To si radsi uvarim.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domadci stravy ¢i vyuzivani rozvozi
pokrmt, zménily, kdybyste Zila s nékym?

R:No porad bych varila.

T: Jak Casto navstévujete vefejné stravovaci sluzby?

R:No wyjimecné. No tak jednou za pul roku treba.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila s nékym?

R:No doma bych varila, ale obcas by si asi clovek nékam vysel no. Zalezelo by asi na
prilezitostech a koho bych méla.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:No treba dneska jsme se zrovna sesli. A nebo oni prijdou ke mné, kdyz maji cas, to
mam radost.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila s nékym?

R:No urcite by to nebylo min casto.



T:

R:No ja nevim. Néekdy se clovek muze odbyt se da Fict. Nékdy si treba uvarim polivku,

Jak dale ovliviiuje to, ze Zijete sama, Vase stravovaci navyky?

dam tam vic zeleniny a tu jim tieba 2 dny.

T:
R:
T:

Tak to je ode m¢ vSe. Mate n¢jaké dotazy?
Nemam.
Tak moc d€kuji za Vas Cas.

Respondentka ¢. 10

Respondentka ¢. 10 je zena ve véku 67 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nema zadna dietni opatieni. Zije se svym manzelem.

T:
R:

Souhlasite s tim, ze bude rozhovor nahravan?

Ano.

Skupiny potravin

T:

Jaky druh peciva preferujete, bilé, tmavé nebo celozrnné?

R:No bily asi.

T:

U 4 x 4 U

Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

: To nevim.

: Jak casto jite ovoce?

: Denne, Ix.

: V jaké formé¢ ovoce konzumujete?
2 Syrovy.

T:

Jak Casto jite zeleninu?

R:Asi tak jednou za tejden.

T:
R:
T:

V jaké formé zeleninu konzumujete?

No spis varenou. Akorat v lété Cerstvou.

Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?

R:Asi kazdej den 1 porci ovoce a I zeleniny.

T:

Jak ¢asto konzumujete mlé¢né vyrobky véetné mléka?

R:No tak Ix denné.



T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?
R:Polotucny.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:Tak 2x za mésic.

T: Kolik vajec snite za tyden, véetné vajec obsazenych v potravinach?
R:No tak 4.

T: Jak casto konzumujete ryby?

R:Ix tejdne.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?
R:Asi vic, asi alespon tak 3 za tejden.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R: Ix za tyden.

T: Jak Casto jite uzeniny?

R:Obden.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Kazdej den ke kafi rezik.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnoZzstvi ptidané soli?
R:Asi uzeniny.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:No tak Ix za mesic.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Soletky, brambiirky.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:To nejime.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?
R:Jablka.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?
R:Ucpava cévy.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Mliko, tvaroh, syry.



T: Jaké potraviny podle Vdas bohaté na vitamin D?
R:Potraviny nevim, slunce dava décko.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Cukry a tuky.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocit'ovat zizen?
R:No ja nemam Zizen, ale ja ji neméla nikdy.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Tak asi 2 litry.

T: Jak je Vs pfijem tekutin v rdmci dne rozloZzen?

R: Rano caj, v poledne pivo a pres den popijim vodu.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?
R:No asi pivo.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:Tak pul litru denne.

T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R:To nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: No jestli je pivo alkohol, tak pil litr denne.

T: Jaky alkohol konzumujete?

R:Jenom to pivo.

T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?
R:Nici jatra kdyz je ho moc.

Stravovaci reZim a uprava pokrmu

T: Kolikrat denn¢ jite?

R:Snidam, svacim, obédvam, svacim, vecerim, tak 5x.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R:Asi 5x, ale ted uz zase ddvaji poznatky, Ze se nemd jist casto, jsem nékde cetla. Ze se

mad jist jenom 2 x za den treba.



T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No v 6 vecer a spat jdu kolem 10. Takze 4 hodiny.

T: Jaky zptisob tepelné tpravy pokrmu nejcastéji pouzivate?

R:Vareni a smazeni.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R:2x za tejden smazeny.

T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmua?

R:Repkovej.

T: Jak podle Vas puisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:No jsou tam néjaky ty karcinogeny.

Vliv ¢lenu v domacnosti

T: Jite spole¢né s Vasim manzelem?

R:Jo.

T: Varite si?

R:Jo.

T: Jak Casto konzumujete jidlo, které bylo uvareno ve Vasi domacnosti?

R:No pordd skoro. Kromé néjaky vyjimky.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
doméacnost?

R:Tak 3x do roka.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaci stravy ¢i vyuzivani rozvozi
pokrmi, zménily, kdybyste zila sama?

R:Asi bych tolik nevarila.

T: Jak Casto navstévujete verejné stravovaci sluzby?

R:Jednou za ctvrt roku.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

R:No asi bych chodila castéjs. Tady naproti mam bufet, tak bych si tam zabéhla.
T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?



R:No nékdy vnoucata prijdou. Tak 2x za ctvrt roku.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

R:To by bylo asi stejny.

T: Jak dale ovliviiuje to, ze zijete s manzelem, Vase stravovaci navyky?

R:No tak varim mu co ma rad. A kdyz uvarim néjakou novinku, tak mi rika: ,,Bylo to
dobry, ale vickrat uz to nevar. “

T: Tak to je ode m¢ vSe. Mate néjaké dotazy?
R: Ne.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.

Respondent ¢. 11

Respondent ¢. 11 je muz ve veéku 78 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatfeni. Zije sam.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?
R:Bily.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?
R: V celozrnnym jsou seminka.

T: Cim myslite, Ze je celozrnné pedivo vyhodngjsi oproti pe¢ivu tmavému a bilému?
R:Ty seminka jsou zdravy.

T: Jak Casto jite ovoce?

R:Jednou denné.

T: V jaké formé ovoce konzumujete?

R:Syrovy.

T: Jak casto jite zeleninu?

R: Taky tak jednou denné.

T: V jaké formé& zeleninu konzumujete?



R: Veétsinou syrovou.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?
R: Dvé porce zeleniny a dvé ovoce kazdej den.

T: Jak Casto konzumujete mlééné vyrobky véetné mléka?

R:Obden.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:Plnotucny.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:Velmi malo. Skoro viibec spis.

T: Kolik vajec snite za tyden, véetné vajec obsazenych v potravinach?
R:Tak 5.

T: Jak Casto konzumujete ryby?

R:Jednou tejdne.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:Tak 2x tydne.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Nikdy. No vlastné nekdy jo, taky se mi nékdy stane, Ze nic nesnim, tak jednou za 3
mésice asi.

T: Jak Casto jite uzeniny?

R:No docela casto, treba 2x tejdné parky, ale nejvic jim sunku s vysokym podilem masa,
tak 3x tejdneé.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Nevim, tak 1-2x tejdne.

T: Jaké cukrovinky jite?

R:Prevazné cokoladu a jdu si ji dat i ted'. Ale jim tu 70 % horkou.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?
R:Uzeniny a korenici smesy.

T: Jak Casto jite slané pochutiny?

R:Minimalné, tak 1x za mésic a nebo kdyz jsem nékde na oslave.

T: Jaké slané pochutiny jite?



R:Brambiirky a slany orisky.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Vibec.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?
R:Ovesny viocky treba nebo brambory vareny.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?
R:Ucpava zily a tepny.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Néejaky mlécny véci asi.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:To teda nevim, ale vim, Ze vnuk ho mad v proteinu na cviceni. Jo a vlastné v rybdach je
taky.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Hlavné tucny jidla, protoze pak se tam ten tuk usazuje.
Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat zizen?
R:Tak to nevim.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Ja si myslim, Ze tak okolo 3 litrii.

T: Jak je Vs ptijem tekutin v rdmci dne rozlozen?

R: Pritbézné pres den.

T: Jaké napoje tvoti hlavni ¢ast vaSeho pitného rezimu?
R:Voda se stavou.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:To je ta stava, takze ty 3 litry.

T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R:Tak do 1 litru.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Moc ne. Tak jednou tydné 3 piva.



T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?

R:V malym mnoZstvi pozitivni, pivo obsahuje plno vitaminii. A negativni viiv jsem
Zadnej nepocitil.

Stravovaci reZim a viprava pokrmi

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:Tak 4x.

T: Jaké je podle Vas idedlni ¢etnost stravovani béhem dne?

R:5X.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?

R:Snidané, obéd, svacina a vecere.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:To je i uplné jedno. Nékdy i tésné pred spanim.

T: Jaky zptisob tepelné tipravy pokrmi nejéastéji pouzivate?

R:Asi peceni. No i kdyz spis vareni. Jo vareni.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R:Casto, tak 2x tejdne.

T: Jaky olej pouzivate k piiprave pokrmt?

R:Repkovej.

T: Jak podle Vas plisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:No je to nezdravy protoze je to oucouzeny od toho spadlenyho oleje, ale je to dobry.
Vliv ¢lenii v doméicnosti

T: Vatite si?

R:Ano.

T: Jak Casto konzumujete jidlo, které jste si sdém uvafil?

R:Kazdej den.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domécnost?

R:Jednou za mésic.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne nenechavam.



T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se doméci stravy ¢i vyuzivani rozvozi
pokrmt, zménily, kdybyste zil S nékym?

R:No ja myslim, Ze nijak.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R:Do restauraci chodim, to je tak jednou tydné.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil s nékym?

R:No asi bysme chodili castéjs se nekam najist.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:Ano.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil s nékym?

R:To by se nezmenilo.

T: Jak dale ovliviwyje to, Ze zijete sam, Vase stravovaci navyky?
R:No varim asi min. Kdyz clovék vari pro nékoho, tak ho to vic bavi.
T: Tak to je ode mé vse. Mate néjaké dotazy?

R: Nemam.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.

Respondentka ¢. 12

Respondent €. 12 je Zena ve veku 75 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nema z4dna dietni opatfeni. Zije sama.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:Celozrnné, jenze to clovek ma malou Sanci koupit nékde cerstvé, prodavaji spis jen ty
balené a ty mi nechutnaji.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R:Celozrnné obsahuje i slupky napriklad. Je to z celozrnné mouky. Ale to tmavé je

jenom dobarvované.



T: Cim myslite, Ze je celozrnné pe¢ivo vyhodnéjsi oproti pedivu tmavému a bilému?
R:Ma vice viakniny, mineralit a vitaminii.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Ovoce jim tak jednou denne.

T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R:Syrovy. Kompoty jsem délala driv, ale ted uz moc ne.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Zeleninu tu jim tak 2x denne.

T: V jaké formé zeleninu konzumujete?

R: Nejcasteji syrovou, varené jim brambory a v polévce zeleninu.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vés méli seniofi konzumovat?

R:No v dnesni dobé se neustdle mluvi o tom, Ze by se mélo jist alesporn 5x denné ovoce a
zeleninu. A ze by méla prevazovat ta zelenina. Takze tak.

T: Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky véetné mléka?

R:MIéko jako takové nepiju. Maximalné kakao si z néj obcas udeélam. Ale celkem i

S temi mlécnymi vyrobky mam néco tak obden.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:Polotucné.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:Lusteniny jim tak Ix za mésic.

T: Kolik vajec snite za tyden, v¢etné vajec obsazenych v potravinach?

R:To si myslim, Ze tak 3 za tyden.

T: Jak ¢asto konzumujete ryby?

R:Ryby jim tak Ix tydné. Ale ne sladkovodni. Pecu si filé nebo jim hodné konzervy rybi.
T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:Tak Ix za tyden minimalne.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Bezmasy den mam asi tak Ix za tyden.

T: Jak casto jite uzeniny?

R:Uzeniny jim tak 3x tydné. Parky obcas néjaky ten salam.



T: Jak Casto jite cukrovinky?

R:Tak to jesté s manzelem jsem jedla vic. Ten to vidycky koupil totiz. Ale ted’ jak jsem
sama, tak to nikdo nekoupi, tak to ani nejim. Kdyz uz néco sladkého tak buchtu nebo
dort, ale to jenom vyjimecné kdyz je nejaka oslava treba.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?

R: Uzeniny si myslim. A tieba i ty hotova jidla v konzervach.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:Slané pochutiny také pouze na oslavach ci navstevach. Takze treba tak 1x za 2
mésice.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Bramburky.

T: Jak Casto jite instantni pokrmy?

R:Ty ja nejim.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohaté na vlakninu?

R:Tak urciteé zelenina a ovoce. A také celozrnné vyrobky.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:No spatne. Usazuje se v cévdch a pak to miiZe vyvolat infarkt nebo mrtvicku.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Mléko a mlécné vyrobky.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Na vitamin D bych rekla ryby a asi taky ty mlécny vyrobky.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas pisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:No tak siil, tak dela vysoky tlak. A pak tucny jidla, kvili tomu cholesterolu prave.
Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocit'ovat zizen?

R:Rika se, Ze senioFi maji mensi Zizern, ale mné to teda neprijde. Ja mam porad stejné.
T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Tak 1,5 litru.

T: Jak je Vs ptijem tekutin v rdmci dne rozlozen?



R:Piju priibézné po cely den.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?
R:Cista voda z vodovodu.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:To jenom velmi mdlo. Prakticky viibec. Tak 2 sklenicky za mésic.
T: Kolik vypijete colovych napojti za mésic?

R:Colu viibec nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R:Alkohol si dam tak 1x za 3 tydny tak 2 sklenicky vina bilého.
T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?
R:Spatné piisobi na jatra, mohou zpiisobit cirhézu jater.
Stravovaci reZim a iprava pokrmi

T: Kolikrat denng jite?

R:Alespon 5x denné.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?
R:Tech 5x.

T: Jak je VaSe stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?
R:Rano snidané, svacina, pak obéd, svacina a vecere.

T: Jak dlouho pied spankem naposledy jite?

R:Tak 3 hodiny.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmi nejéastéji pouzivate?
R:Nejcasteji vareni.

T: Jak casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:To tak Ix za tyden.

T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmua?

R:Repkovy.

T: Jak podle Véas plisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Rika se, Ze to je rakovinotvorny.

Vliv ¢lenui v domacnosti




T: Vafite si?

R:Varim.

T: Jak casto konzumujete jidlo, které jste si sama uvatila?

R:Prakticky téemer porad. Nekdy mé pozvou déti na jidlo, nebo se najim nékde

V restauraci. Ale tak 6 dni v tydnu mam své jidlo.

T: Jak casto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vsak nesdili
domacnost?

R:Tak Ix za mésic. Prdveé u téch deéti.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne to ne.

T: Jak by se, podle Vs, tyto véci, tykajici se domdci stravy ¢i vyuzivani rozvozi
pokrmii, zménily, kdybyste Zila S n€kym?

R:No asi bych varila castéji.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R:Tak Ix za tyden.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zila s n€kym?

R:To by asi bylo stejné.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:Ano, bud’ prijdou oni ke mné, nebo ja k nim.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zila s n€kym?

R:To by asi ziistalo stejné.

T: Jak dale ovliviuje to, Ze Zijete sama, VaSe stravovaci navyky?

R:Asi jim zdravéji, protoZe manzelovi plno véci nechutnalo a tak jsem to nevarila. Na
druhou stranu se ale vice odbyvam, nékdy si prosté neuvarim nebo jim treba jedno jidlo
3dny.

T: Tak to je ode m¢ vSe. Mate né&jaké dotazy?

R: Nemam.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.



Respondent ¢. 13

Respondent €. 13 je muz ve véku 68 let. Netrpi zadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatieni. Zije sam.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bilé, tmavé nebo celozrnné?

R:Bile.

T: Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: V tmavym je to vic semlety to zrni.

T: Cim myslite, Ze je celozrnné pe¢ivo vyhodnéjsi oproti pe¢ivu tmavému a bilému?
R: Nic¢im.

T: Jak Casto jite ovoce?

R:Moc ne, spis zeleninu. Ovoce moc nejim. Jenom v lété, co mam na zahrade. A to i tak
je jenom jednou tejdneé.

T: V jaké formé ovoce konzumujete?

R:Srovy.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Zeleninu tu mam kazdej den jednou. Ja to kupuju u Moravaku, oni k nam jezdi.
T: V jaké formé& zeleninu konzumujete?

R: Syrovou.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Véas méli seniofi konzumovat?

R:Asi jak to komu svédci, ja nevim.

T: Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky vCetné mléka?

R:2x-3x do tejdne si dam mliko a néjakej sejra.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:Polotucny.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:3x do roka.



T: Kolik vajec snite za tyden, véetné vajec obsazenych v potravinach?
R:Za tejden snim tak 2-5.

T: Jak casto konzumujete ryby?

R:Na Vanoce, jinak pres zimu moc ne. A jinak pres léto, kdyz mi kamaradi néco
donesou, tak jednou za meésic.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:Asi vic no, nevim, tak obden nebo 2x tejdne.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Ten mam tak 2x-3x do tydne.

T: Jak Casto jite uzeniny?

R:Casto. Tak 4x-5x tejdné.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:No ty moc ne. Ale bonbony cucam kazdej den.

T: Jaké cukrovinky jite?

R:Ty bonbony, nékdy cokoladu.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?
R:Sejry, nejaky salamy.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:No bramburky si davam, to si vecer u televize dam, kazdej den néco.
T: Jaké slané pochutiny jite?

R:No ty bramburky, takovy ty krekry si kupuju, v jednoteé to maji.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Ty nejim.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?

R:Nejaky ovoce, nevim, broskve a banany.

T: Jak podle Vas pusobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Je clovek unavenej vic a ma vyssi tlak.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté¢ na vapnik?

R:Milécny potraviny.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?



R:Ryby.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas plisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Ty uzeniny a cukry asi.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocit'ovat zizen?
R:Asi je mensi ta Zizen.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Tak ty 2 litry.

T: Jak je Vas pfijem tekutin v ramci dne rozlozen?
R:Pribezne.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?
R:Pivo a voda.

T: Kolik vypijete slazenych napoja?

R:Ty moc nepiju, nékdy néjakou minerdlku, ale jinak to nepiju ty limonddy. Ty
mineralky vypiju tak 1-2 za tyden ty 1,5 litru.

T: Kolik vypijete colovych napojti za mésic?

R:To nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Tak 2-3 piva denné si dam.

T: Jaky alkohol konzumujete?

R:Jenom to pivo.

T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?
R:Ty 2-3 piva blahoddrnej.

Stravovaci rezim a uprava pokrmu

T: Kolikrat denn¢ jite?

R:Snidane, obéd, vecere. Takze 3x.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?
R:5x.

T: Jak je VaSe stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?



R:Rano kdyz vstanu, pak kolem poledne a pak zase vecer v 6,V 7.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No pak usinam tak v 11, ve 12. TakzZe tak 5 hodin urcite.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmil nejéastéji pouzivate?

R:Asi vareni.

T: Jak casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:Fritovany vitbec nejim a smazeny ani jednou mésicné si nesmazim.
T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmua?

R:Slunecnicovej.

T: Jak podle Vas plsobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:}?ikaj, Ze ten kour tomu vadi, Ze to neni zdravy.

Vliv ¢lenii v domécnosti

T: Varite si?

R:Varim.

T: Jak Casto konzumujete jidlo, které jste si sam uvaril?

R:No ne porad. Tak 6 dnii v tejdnu.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domacnost?

R:Tak jednou tejdne.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaci stravy ¢i vyuzivani rozvozi
pokrmu, zménily, kdybyste zil S nékym?

R:Tak kdyz by ten nekdo varil, tak ja bych nemusel varit.

T: Jak Casto navstévujete vefejné stravovaci sluzby?

R:Nenavstévuju.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil s nékym?

R:Myslim, Ze by se to nezménilo.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:Parkrat do roka.



T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zil s nékym?

R:To moznd jo. Ale nevim, to nemiizu posoudit. Ale treba by sem jezdili néjaky dalsi
pribuzny na jidlo.

T: Jak dale ovliviiuje to, ze zijete sam, Vase stravovaci navyky?

R:No kdyz se mi nechce varit a nemusim varit pro nikoho jinyho, tak prosté nevarim a
treba nejim nebo si dam jenom néco co mam treba v lednici.

T: Tak to je ode m¢ vSe. Mate néjaké dotazy?

R: Ne.

T: Tak moc dékuji za Vas Cas. ~

Respondentka ¢&. 14

Respondentka ¢. 14 je Zena ve v€ku 67 let. Netrpi zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nema zadna dietni opatieni. Zije sama.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:Bily.

T: Jaky je podle Vs rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: Nevim, tmavy je asi z tmavy mouky a celozrnny je asi ze zrnicek, Ze to tam neni
rozemlety.

T: Cim myslite, Ze je celozrnné pe¢ivo vyhodnéjsi oproti pe¢ivu tmavému a bilému?
R:No prave, Ze tam jsou ty vetsi kousky.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Jednou denné.

T: V jaké form¢ ovoce konzumujete?

R:Vetsinou syrovy, cerstvy.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Podle obdobi spis. V zimé min a v léte vic. Ale prumérné tak obden.



T: V jaké form¢ zeleninu konzumujete?

R: Taky syrovou.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?
R:To nevim.

T: Jak Casto konzumujete mlééné vyrobky véetné mléka?

R:No skoro kazdej den.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

T: Jak Casto jite luSténiny?

R:Tak Ix za mésic.

T: Kolik vajec snite za tyden, véetné vajec obsaZenych v potravinach?
R: No tak 7 urcite.

T: Jak Casto konzumujete ryby?

R:Jednou za pul roku.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?
R:Nevim, tak 2x tejdne.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:Tak 2x za tejden.

T: Jak Casto jite uzeniny?

R:No tak obden.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Kazdej den.

T: Jaké cukrovinky jite?

R:Susenky a cokoladu.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?
R:Hm, asi ty uzeniny.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:Tak obden.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Chipsy a soletky.



T: Jak Casto jite instantni pokrmy?

R:Tak 2x za mésic polivky z pytliku.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?

R:Asi ovoce néjaky, banany.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?
R:Skodi mu. Ucpava cévy.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Syry a pak orisky a mdk.

T: Jaké potraviny podle Vdas bohaté na vitamin D?
R:Vitamin D? Tak to nevim, asi pivo.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas plisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Tucny potraviny.

Pitny reZim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat Zizen?
R:No ¢im jsme starsi, tim ji mdme min.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Ja tak 11 az 1,5 litru.

T: Jak je Vs pfijem tekutin v rdmci dne rozloZen?

R:No dopoledne vic a vecer uz nic moc.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?
R:Caj cernej nebo ovocnej.

T: Kolik vypijete slazenych napoju?

R:Ted uz jsem to omezila, takze vypiju tak 1 sklenicku denne.
T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R:Viibec nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: 1 sklenicku piva za den.

T: Jaky alkohol konzumujete?

R:Jenom to pivo.



T: Jaky vliv na zdravi ma podle Véas konzumace alkoholu?
R:Spatnej. Hloupne se z néj.
Stravovaci rezim a uprava pokrmii

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:Tak 5x minimalne.

T: Jaké je podle Vas idedlni ¢etnost stravovani béhem dne?
R:No asi 5x.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?
R:Snidané, svacina, obéd, pak svacina a vecere.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No nékdy mé to i vzbudi.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmil nejéastéji pouzivate?
R:Vareni.

T: Jak Casto jite smazené Ci fritované pokrmy?

R:Tak 2x tejdne, mozna i 3x.

T: Jaky olej pouzivate k ptipravé pokrmt?

R:Repkovej.

T: Jak podle Vas plisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:No to ma rakovinotvorny latky v sobe.

Vliv ¢lenii v domédcnosti

T: Vatite si?

R:Jo.

T: Jak Casto konzumujete jidlo, které jste si sama uvatila?

R:Porad.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domacnost?

R:To vitbec.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuzivani rozvozu



pokrmt, zménily, kdybyste zila s nékym?

R:To myslim, Ze by se nezménilo.

T: Jak Casto navstévujete veiejné stravovaci sluzby?

R: Tak Ix za mésic.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila s n¢kym?
R:To by se nezmenilo.

T: Schazite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?
R:Jo. Chodi ke mné.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila s n¢kym?
R:To by se nezmeénilo.

T: Jak dale ovliviiyje to, Ze Zijete sama, VaSe stravovaci navyky?
R:No ja myslim, Ze nijak to neovliviiuje.

T: Tak to je ode mé vse. Mate néjaké dotazy?

R: Ne.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.

Respondent €. 15

Respondent ¢. 15 je muz ve véku 67 let. Netrpi zadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatfeni. Zije s manZelkou.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Jo.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bilé, tmavé nebo celozrnné?

R:Bile.

T: Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: Celozrnné mi nechutna.

T: Cim myslite, Ze je celozrnné pe¢ivo vyhodnéjsi oproti pe¢ivu tmavému a bilému?
R:No celozrnny je vyhodnejsi pro zdravi, protozZe obsahuje néco zdravéjsiho.

T: Jak casto jite ovoce?



R:2x denne.

T: V jaké formé ovoce konzumujete?

R:Syrovy.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Podle nalady, ale tak 2x denne.

T: V jaké formé zeleninu konzumujete?

R: Zalezi na chuti, jestli si ji upeces, ohiejes nebo syrovou. Ale nejcastéji mam syrovou.
T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?
R:Tak I toho a 1 toho. Takze tak 2 porce dohromady.

T: Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky véetné mléka?

R:Kazdej den jednou.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:Polotucny.

T: Jak Casto jite lusténiny?

R:Jednou za mésic.

T: Kolik vajec snite za tyden, v€etné vajec obsaZenych v potravinach?
R:Tak 5.

T: Jak ¢asto konzumujete ryby?

R:Jednou za mésic.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:Jednou za tejden.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:2x-3x do tydne. Vlastné salamy mam kazdej den. Takze mozna tak Ix za mésic.
T: Jak Casto jite uzeniny?

R:Kazdej den.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Kazdej den.

T: Jaké cukrovinky jite?

R:Perniky, cokoladu, buchty.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi pfidané soli?



R:Uzeniny.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:Jednou za tejden.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Brambiirky.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Jednou za tejden. Polivky.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?
R:Nevim.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?
R:Nepriznive. ZuzZuje cévy.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?
R:Ryby.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:To nevim.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas plisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Tucné potraviny.

Pitny reZim

T: Jak se podle Véas méni u seniorii schopnost pocitovat Zizen?
R:Tak to nevim.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Tak 1 litr.

T: Jak je Vs pfijem tekutin v rdmci dne rozloZen?

R:Rdno a vecer. Pres den nepiju.

T: Jaké napoje tvofi hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?
R:Caj.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:Zddny.

T: Kolik vypijete colovych napojti za mésic?



R:To nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Jednou za mésic tak 3 piva.

T: Jaky alkohol konzumujete?

R:To pivo.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?
R:V malém mnoZstvi priznivy.

Stravovaci rezim a iprava pokrmi

T: Kolikrat denng jite?

R:3x denne.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?
R:Tak idedlni je asi 5x.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asovée rozpolozeno?
R:Snidané, svacina a vecere.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:Tak 3 hodiny.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmi nejéastéji pouzivate?
R:Vareni.

T: Jak casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:2x do tydne.

T: Jaky olej pouzivate k piiprave pokrmt?

R:Repkovy.

T: Jak podle Vas ptsobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Normalné, jako peceny v troubé tieba.

Vliv ¢lenui v domacnosti

T: Jite spole¢né s manZelkou ve vasi domacnosti?
R:Ano.

T: Vatite si?

R:Nekdy ano. Veétsinou vari manzelka.

T: Jak casto konzumujete jidlo, které bylo uvateno ve Vasi domacnosti?



R:Kazdy den.

T: Jak casto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vsak nesdili
domacnost?

R:Malokdy.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuzivani rozvozu
pokrmt, zménily, kdybyste zil sam?

R:Asi hodné. Musel bych to pak délat sam.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R:Tak Ix za 14 dni.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zil sdm?

R:Mozna by to bylo castéjs.

T: Schézite se nékdy s Vasimi blizkymi na spolecné jidlo?

R:Ne.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste Zil sdm?

R:To nevim.

T: Jak dale ovliviuje to, Ze Zijete S manZelkou, VaSe stravovaci navyky?
R:No Ze jim zdravou vyZivu.

T: Tak to je ode mé vSe. Mate n¢jaké dotazy?

R: Ne.

T: Tak moc d€kuji za Vas Cas.

Respondentka &. 16

Respondentka €. 16 je Zena ve véku 76 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim

ani nema zadna dietni opatieni. Zije s manzelem.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano.



Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?
R:Bily a tmavy.

T: Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?
R: Celozrnny je zdravéjsi a s vidkninou.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Kazdej den, tak 2x denne.

T: V jaké formé ovoce konzumujete?

R:Syrovy.

T: Jak Casto jite zeleninu?

R:Tak obden.

T: V jaké formé& zeleninu konzumujete?

R: Spis dusenou, syrovou viibec nejim.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?
R:2 porce denné. 1 ovoce a I zeleninu.

T: Jak Casto konzumujete mlé¢né vyrobky véetné mléka?

R:Tak 2x-3x denné.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?
R:Polotucny.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:Tak Ix za 14 dni.

T: Kolik vajec snite za tyden, vCetné vajec obsazenych v potravinich?
R:3 vajicka, ty my skoro nejime.

T: Jak ¢asto konzumujete ryby?

R:Tak Ix za 2 mésice, mozna i Ix za 3 mésice.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?
R:Kazdej tejden néjakou tu rybu.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:To nemdme.

T: Jak casto jite uzeniny?



R:Tak obden. My mdame bud’ uzeniny nebo maso.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Kazdej den néjakou tu susenku.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnozstvi ptidané soli?
R:Hodné soli obsahujou uzeniny.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:To jime jenom tak 1x za 2 mésice.

T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Slané orisky.

T: Jak Casto jite instantni pokrmy?

R:Obcas polivky, tak Ix za 14 dni.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vlakninu?
R:Kukurice, vSechny seminka.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?
R:Negativne. Zvysuje krevni tlak.

T: Jaké potraviny jsou podle Vas bohaté na vapnik?

R:Mlécny vyrobky.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Asi mrkev, nevim.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vés plisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:No mozna taky ty uzeniny.

Pitny rezim

T: Jak se podle Véas méni u seniorii schopnost pocitovat Zizen?
R:No mame mensi Zizen, nez kdyz jsme byli mladsi.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Ja si myslim, tak 1 litr, vic ne.

T: Jak je Vs pfijem tekutin v rdmci dne rozloZen?
R:Priubezné pres celej den.

T: Jaké napoje tvofi hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?



R:Caj, ovocnej nebo cernej.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:No jestli se tam pocita i stava, tak vsechno co vypiju je slazeny. I ty caje sladim.
T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R:To vitbec nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Ten viitbec nepiju.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?

R:Po alkoholu odumiraji mozkové buriky.

Stravovaci rezim a viprava pokrmi

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:Ja jim 5x denné.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?
R:To si myslim, Ze je 5x.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?
R:Snidane, svaca, obéd, svaca a vecere.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:Tak naposled v 6, v piil 7 a spat chodim tak v pul 11, v 11.
T: Jaky zpiisob tepelné Gpravy pokrmil nejcastéji pouzivate?
R:Smazeni.

T: Jak Casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:Casto, tak obden nebo kazdej 3.den.

T: Jaky olej pouZivate k pifipravé pokrmt?

R:Slunecnicovej.

T: Jak podle Vas piisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:Podporuje to rakovinotvorny buriky.

Vliv ¢lenu v domacnosti

T: Jite spole¢né s manzelem?
R:Ano jime spolu.

T: Vaftite si?



R:Jo, varim.

T: Jak casto konzumujete jidlo, které bylo uvateno ve Vasi domacnosti?

R:Porad.

T: Jak ¢asto konzumujete jidlo ptfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domécnost?

R:Tak Ix tydne.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se domaéci stravy ¢i vyuZzivani rozvozu
pokrmt, zménily, kdybyste zila sama?

R:Myslim si, Ze bych varila min a varila bych jinak, treba bych jedla vic rejze.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R:1x za piil roku tak.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

R:To bych mozna nechodila vitbec uz.

T: Schazite se n€kdy s VaSimi blizkymi na spole¢né jidlo?

R:Jo obcas jo. U nds tak 1x za mésic se vsichni sejdeme. A jinak nam tieba vnucka jen
prinese néjaké to jidlo, to je tak 1x za ten tyden, jak jsem Fikala.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila sama?

R:To by se asi nezménilo. Mozna by naopak chodili ¢astéjs ke mné na obéd, abych
nebyla sama.

T: Jak dale ovliviuje to, Ze Zijete s manzelem, Vase stravovaci navyky?

R:Myslim si, Ze kviili manzelovi délam vic masovych pokrmii. Kdybych byla bez néj, tak
bych je delala min. Jedla bych vic lusténiny, rejzi, maso bych nedélala, tak casto,
celkove zdraveji bych jedla.

T: Tak to je ode me vSe. Mate néjaké dotazy?

R: Nemdm.

T: Tak moc dékuji za Vas cas.



Respondent ¢. 17

Respondent €. 17 je muz ve veéku 69 let. Netrpi Zadnym dlouhodobym onemocnénim ani

nema zadna dietni opatieni. Zije sam.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bil¢, tmavé nebo celozrnné?

R:Bile.

T: Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: Nevim. V novindach, v televizi vsude se o tom mluvi. Ale kdyz ja se pohyboval casto
venku u dobytka, tak jsem nemél cas to néjak zkoumat. A koupim si prosté narychlo to,
CO V obchodé je.

T: Cim myslite, Ze je celozrnné pe¢ivo vyhodnéjsi oproti pedivu tmavému a bilému?
R:No pise se prave, zZe je zdravejsi.

T: Jak casto jite ovoce?

R:Ovoce jim casto. V zimé by se dalo rict, ze denné, kazdy den mam jablko. No a v léte
chodim jednou tejdné na nakup jenom, tak mi vydrzi to ovoce treba na 2-3 dny a pak ho
mdm zase az za tyden. A na podzim, kdyz zacina dozravat, tak to toho ovoce mam
habadeéj.

T:V jaké formé ovoce konzumujete?

R:Pochopitelné, Ze syrové.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Zelenina to uz je horsi. Ale casto si ze zeleniny délam michanej salat, tak jednou
tejdne.

T: V jaké formé& zeleninu konzumujete?

R: Syrovou.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?

R:No vic nez jim ja, to je mi jasny. Denné alespon ty 2-3 jablka a ze zeleniny 1

mrkvicku.



T: Jak Casto konzumujete mlééné vyrobky véetné mléka?

R:No tak mléko si dam kazdy den k snidani s chlebem nebo potom K veceri hrnecek
mlika.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R: Zdasadné plnotucny, tu bilou vodu ja moc nemusim.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:No lusteniny, s téma je horsi priprava. Kdyz mam chut’ si udélat hrach, tak ja si ho
pres noc namocim a on mi pak pékne nabobtna a ja ho pak snim tak, syrovej. Tak mé to
chutna. A mam ty lusténiny tak 1x tydné.

T: Kolik vajec snite za tyden, véetné vajec obsazenych v potravinach?

R:No tak to uz je horsi. Na tvrdo vareny mi nedélaji moc dobre na zaludek, tak si obcas
udeélam hemenex. Ale to je vyjmecné. Vajicek snim opravdu mdlo.

T: Jak Casto konzumujete ryby?

R:Tak ty uz hodné malo, protoze nemam trpélivost vytahovat ty kosticky. Ani na Vanoce.
A filé, v tom jsem taky narazil na kosti.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:No tejdné alespon tak 2-3.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:No podle toho jak jsem linej se zabyvat masem, protoZe treba nudle s mdkem jsou
daleko lepsi nez maso. No takze tak 1 den v tydnu.

T: Jak casto jite uzeniny?

R:Ty uz taky sakra malo. Ja jsem jich prejedenej. Kdyz jsem byl v maringotce, tak jsem
tam nemél lednicku, takze jsem je musel vzdycky snist. A nebo kdyz jsem si odskocil od
toho dobytka, tak co jinyho narychlo snist?

T: Jak ¢asto jite cukrovinky?

R:Uz taky malo. Kdysi jsem je mél strasné rad. Ale nahrazuju to treba nakypama,
buchticky se sodo. Ale cokolady, susenky a takovy, to uz nic moc.

T: Jaké potraviny podle Vas obsahuji velké mnoZzstvi pfidané soli?

R:No tak byva to v konzervdach hodné, v salamech a posledni dobou i v balenych masech

a hodné v uzenym.



T: Jak Casto jite slané pochutiny?

R:Vibec.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Taky nejim.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohaté na vlakninu?

R:Rozhodné lusténiny a zrniny.

T: Jak podle Vas ptsobi cholesterol na lidsky organismus?

R:Spatné. Ucpdva cévy.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohaté na vapnik?

R:Vajicka a mliko.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Vitamin D je prece ze slunce, kdyz se opaluju. Ale ted’ si nemiizu vzpomenout na nic
dalsiho.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas pisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Tucne.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat zizen?

R:No asi nijak. Asi porad stejny pocit Zizné.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:Tak litr, dost malo, mélo by to byt vic.

T: Jak je Vas ptijem tekutin v rdmci dne rozloZzen?

R:Po cely den.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaSeho pitného rezimu?

R:Mineralka. Mattoni jemné perliva.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?

R:Zddné nepiju a caj zasadné nesladim.

T: Kolik vypijete colovych napoji za mésic?

R:To mi nechutnad, to je az preslazeny, po tom je jeste vetsi zizen. To nepiju.

T: Kolik alkoholu konzumujete?



R: Pred spanim si to pivko dam. A na obéd panacka becherovky a jedno pivo.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?

R: Spatny, to ja vim. Nici jatra, ledviny, Zaludek, vsechno. Ale spravny pivo, je Zatecky
pivo, a to je lék.

Stravovaci reZim a viprava pokrmi

T: Kolikrat denn¢ jite?

R:Podle hladu. Priimeérné tak 2x.

T: Jaké je podle Vas idedlni ¢etnost stravovani béhem dne?

R:No vickrat nez ja. Tak 5x.

T: Jak je Vase stravovani béhem dne ¢asové rozpolozeno?

R:No prinesu si obéd a néco malo si dam k veceri, ale opravu malo. Protoze kdyz se
nacpu vecer, tak meé pak v noci pali Zaha. A snidani strasné odbejvam.

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:No tak ve 4, v 5 odpoledne, ale tak v 8 v piil 9 uz jsem zalehlej v posteli a ctu si.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmil nejéastéji pouzivate?

R:Prevazné varené.

T: Jak casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:Tomu uz se taky dost vyhybam. Ale ted’ Ix tydné, protoze jak si chodim pro obédy, tak
kazdej patek je rizek.

T: Jaky olej pouzivate k pifipravé pokrmt?

R:Repkovy.

T: Jak podle Vas plisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:No podle toho jak se to pripravuje. Jsou tam taky ty karcinogenni latky, kdyz se to
Spatné pripravuje nebo se to déla na Spatnym grilu. Ja to nedélam. Kolem toho je
takovyho tancovani, ze v lété na to nemam cas a v zimé grilovat...

Vliv ¢lenii v doméacnosti

T: Vafite si?

R:V sobotu a v nedeli ano.
T: Jak ¢asto konzumujete jidlo, které jste si sam uvaril?

R:No o tom vikendu. Pres tejden si chodim pro obédy.



T: Jak ¢asto konzumujete jidlo ptipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili
domacnost?

R:No to je u ty dcery a to je tak Ix za mésic.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se doméci stravy ¢i vyuZzivani rozvozu
pokrmi, zménily, kdybyste zil S nékym?

R:No urcite by se to trochu zmenilo. Protoze ve dvou bysme si treba délali néco, na co
ja nemam trpélivost. Nebo bysme si obcas udélali néjakej ten mlsek. Ale mozna bysme
na obédy chodili i oba dva.

T: Jak Casto navstévujete vetejné stravovaci sluzby?

R: No pondeéli az patek pro obédy.

T: Schazite se n€kdy s VaSimi blizkymi na spole¢né jidlo?

R:No s tou dcerou. Tak 1x do mésice

T: Jak dale ovlivituje to, ze zijete sam/s nékym, Vase stravovaci navyky?

R:No pochopitelné, kdybych Zil s nékym tak by se to zménilo. Pro dva se vari lip, ji se
lip, uSetri se. Ja se tak bych rekl odbejvam.

T: Tak to je ode mé vSe. Mate néjaké dotazy?

R: Nemam Zadny otazky.

T: Tak moc d€kuji za Vas Cas.

Respondentka ¢. 18

Respondentka ¢. 18 je zena ve véku 68 let. Netrpi zddnym dlouhodobym onemocnénim

ani nemd zadna dietni opatfeni. Zije sama.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.
Skupiny potravin

T: Jaky druh peciva preferujete, bilé, tmavé nebo celozrnné?
R:Vsechno. Ale nejcastéjs jim normalni chleba.
T: Jaky je podle Vas rozdil mezi tmavym a celozrnnym pecivem?

R: No to celozrnny je zdravéjsi.



T: Jak Casto jite ovoce?

R:Porad. Celej den. Ja miluju ovoce. Rano, v poledne, vecer, odpoledne.
T: V jaké formé ovoce konzumujete?

R:Syrovy.

T: Jak casto jite zeleninu?

R:Taky porad. Salaty a tak. Nekolikrat denné.

T: V jaké formé zeleninu konzumujete?

R: Taky syrovou.

T: Kolik porci ovoce a zeleniny by podle Vas méli seniofi konzumovat?
R:Co nejvic. Presné ale nevim.

T: Jak Casto konzumujete mlé¢né vyrobky véetné mléka?

R:Moc ne. Akordt sejry obcas, nekolikrat do tejdne.

T: Jaky typ mléka vzhledem k obsahu tuku konzumujete?

R:Polotucny, to kupuju.

T: Jak casto jite lusténiny?

R:Moc ne. Ty nemam rada.

T: Kolik vajec snite za tyden, vCetné vajec obsazenych v potravinach?
R:No to dost. Nejmin 10.

T: Jak ¢asto konzumujete ryby?

R:Ty bych konzumovala nejradsi kazdej den, ale kdyby byly levnéjsi. Ty mam rada. Ale
jim je tak Ix do mésice.

T: Kolik porci ryb by méli podle Vas seniofi konzumovat?

R:Kazdej tejden.

T: Jak Casto mate bezmasy den?

R:To mam tak Ix tejdne.

T: Jak casto jite uzeniny?

R:Casto. Kazdej den skoro.

T: Jak casto jite cukrovinky?

R:Ty taky miluju. Ty mam kazdej den, jak to mam na stolku, tak hold zobu.
T: Jaké cukrovinky jite?



R:Nejradsi mam ty ¢ocky, to lipo, ty ovocny.

T: Jaké potraviny podle Véas obsahuji velké mnozstvi piidané soli?
R:To nevim.

T: Jak casto jite slané pochutiny?

R:No jednou za cas jo. Mivala jsem to rada moc, ale ted’ uz ne. Ted' jen prileZitostné.
T: Jaké slané pochutiny jite?

R:Slany burdky a bramburky.

T: Jak casto jite instantni pokrmy?

R:Ty nejim.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohat¢ na vlakninu?

R:Ja nevim ted.

T: Jak podle Vas plsobi cholesterol na lidsky organismus?
R:Spatné ale jak nevim.

T: Jaké potraviny jsou podle Véas bohaté na vapnik?

R:Mlicny veéci.

T: Jaké potraviny podle Vas bohaté na vitamin D?

R:Ryby.

T: Jaké potraviny ¢i jejich slozky podle Vas piisobi negativné na kardiovaskularni
systém?

R:Tuky.

Pitny rezim

T: Jak se podle Vas méni u seniorti schopnost pocitovat zizen?
R:To nevim.

T: Kolik tekutin za den vypijete?

R:No dost, mozna ty 2 litry urcité.

T: Jak je Vs pfijem tekutin v ramci dne rozloZen?

R:Po celej den.

T: Jaké napoje tvoii hlavni ¢ast vaseho pitného rezimu?

R:Ja si kupuju limonady.

T: Kolik vypijete slazenych napoji?



R:Tak ty 2 litry denné no.

T: Kolik vypijete colovych napojti za mésic?

R:To piju malokdy. To ani neni za mésic.

T: Kolik alkoholu konzumujete?

R: Zddnej.

T: Jaky vliv na zdravi mé podle Vas konzumace alkoholu?
R:Clovek blbne.

Stravovaci reZim a uprava pokrmi

T: Kolikrat denng¢ jite?

R:2x a mezitim chodim zobat. Jim tedy hlavné vecer, coz by se nemélo. A rano si dam
treba krajicek chleba.

T: Jaka je podle Vas idedlni Cetnost stravovani béhem dne?

R:Asi 5%, ne?

T: Jak dlouho pted spankem naposledy jite?

R:Ja jim nez jdu spat, tak jim jablko treba.

T: Jaky zptisob tepelné Gpravy pokrmil nej€astéji pouzivate?

R:Vareni a peceni a vsechno. Ale nejvic vareni.

T: Jak Casto jite smazené ¢i fritované pokrmy?

R:Fritovany vitbec a smazeny Ix do tejdne.

T: Jaky olej pouzivate k pifipravé pokrmt?

R:Slunecnicovej.

T: Jak podle Vas plisobi na zdravi konzumace grilovaného masa na otevieném ohni?
R:No to nevim.

Vliv ¢lenii v domédcnosti

T: Vatite si?

R: Varim.

T: Jak Casto konzumujete jidlo, které jste si sama uvatila?
R:Pordad.
T: Jak ¢asto konzumujete jidlo pfipravené od Vasich blizkych, které s Vami vSak nesdili

domacnost?



R:No taky obcas. Ale to je opravdu vyjmecné. Ani ne mésicne.

T: Nechavate si jidlo dovazet z néjakého stravovaciho zatizeni?

R:Ne.

T: Jak by se, podle Vas, tyto véci, tykajici se doméci stravy ¢i vyuZzivani rozvozu
pokrmt, zménily, kdybyste zila s nékym?

R:Ja myslim, Ze by se to nezmenilo.

T: Jak casto navstévujete veiejné stravovaci sluzby?

R:Tak Ix za pul roku.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila s n¢kym?

R:To bych se asi nezménilo.

T: Schazite se n€kdy s VaSimi blizkymi na spole¢né jidlo?

R:No to vyjimecné, o narozenindach a o vanocich.

T: Jak by se to, podle Vas, zménilo, kdybyste zila s n¢kym?

R:To by bylo stejny.

T: Jak dale ovliviiyje to, Ze Zijete sama, VaSe stravovaci navyky?

R:No clovek je linéjsi. Casto tieba neuvari. Nebo i pro partnera kdyz se vaii, tak se
snazi dodrzovat takovej casovej harmonogram néjakej. Ale kdyz je clovek sam, tak mu
je jedno jestli bude obédvat pozdejs.

T: Tak to je ode m¢ vse. Mate n&jaké dotazy?

R: Ne.

T: Tak moc d€kuji za Vas Cas.



