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ABSTRAKT
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1 UVOD

Otéazka podstaty a smyslu zdravi je v zavislosti na riznych koncepcich neustéle
diskutovana, rozvijena, dopliiovana a upfesiiovana nejen filozofy, ale 1 védci
mnoha obori. Velmi casto se setkdvame s jednoduchou definici vztazenou na zdravi
pouze jako na nepiitomnost nemoci. Soucasné jedinec velmi casto chybné fesi
izolovan¢ pouze jednotlivé aspekty zdravi, fenomén zdravi je tak zaZen
napf. na problematiku pohybové aktivity bez ohledu na vyzivu ¢i opacné. Zdravi je
vSak nutno chapat jako provazany komplex mnoha faktor, kdy spravna vyziva
predstavuje pouze jeden ze zékladnich pilifa.

Prace je vénovédna Stravovacim navykim jedinci vekové kategorie rané
dospélosti, a to na zakladé vzorku studentii oborit VKZ a NS JU Ceské Budé¢jovice,
respektive studentek, které pfijaly na monitoringu ucast a zaroven shromazd’ovaly,
zaznamenavaly a nasledné zptistupnily vysledky svych osobnich Setieni.

VyZiva je stile aktudlnim, atraktivnim a v mnohém kontraverznim tématem.
Je zaloZena na védeckych podkladech o nezbytném piijmu urc¢itétho mnozstvi energie,
zivin pfijimanych v ramci denniho cyklu, pomérem téchto zivin, jejich vyuzitelnosti, ...,
a to vSe vztazeno na potieby jedince s ohledem na pohlavi, vék, télesny typ, kondici,
aktivitu atd.

Teoreticka ¢ast uvadi do problematiky prace popisem jednotlivych skupin
makronutrientll a objasiiuje podstatu energetické bilance.

V praktické ¢asti jsou vyhodnocena a graficky zpracovdna nashromazdéna data

monitoringu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika vyzkumného souboru

2.1.1 Mlada dospélost

Vyvojova psychologie ¢leni obdobi dospélosti na tii zivotni etapy,
obvykle na mladou, stiedni a star$i dospé€lost, avSak v rozdéleni nejsou psychologové
jednotni. U Vagnerové (2007) zasahuje mlada dospélost obdobi 20-40 let, zatimco
u Piihody (1967) je mlada dospé€lost/mecitma jiz ve 30 letech vystiidana obdobim
Zivotni stabilizace.

Vedle toho Langmeier & Krejc¢ifova (2006) omezuji ¢asnou dospélost na vek
zhruba od 20-25 let a oznaCuji ji jako piechodnou fazi mezi adolescenci
a plnou dospélosti. Soucasné je ve€k 20-22 let pro né horni hranici adolescence,
¢imz se piekryva s etapou Casné dospélosti. Jedinec se identifikuje s roli dospé€lého,
stdva se nezdvislym na rodicich, tiibi si své osobni cile a produktivni orientaci,
navazuje trvalé partnerské vztahy a smétfuje k zakladani vlastni rodiny. V&k 25-45 let
popisuji jiz jako stiedni dospélost, kdy dochazi k postupnému upevnéni vlastni identity,
rodiny. Jedinec se ocita na vrcholu svych fyzickych sil, vitalniho elanu, energie, zdravi,
ale i tvotivosti, intelektualnich schopnosti, produktivity.

Dané obdobi je charakterizovano ukoncenim vyvoje ve tfech dimenzich
- somatické, psychické a socialni. Oslabuje se vliv spole¢nosti na jedince.
Jedinec pfijimd nové role, které musi zvladnout. Je plny nad&ji, otvird se novym
a novym moznostem. Role dospélého predstavuje vétsi prava, ale zaroven S nimi roste
odpovédnost, povinnosti. Jedinec nabyva novych osobnich zkuSenosti, provdzenych
naslednou sebejistotou a sebediivérou, védomim vlastnich sil a kompetenci. Ty jsou pak
predpokladem sobé&sta¢nosti, odrazi vyssi osobni vyrovnanost (Ri¢an, 2004).

Viagnerova (2007) piidava ,,rozsifeni vlastniho ja, sebepoznani, sebevyjadieni
a seberealizaci. Mlady dospély stoji mezi fadou dilemat, ktera mu nova role pfinasi.
V zésad¢ jde o rozpor potieby svobody a nezavislosti versus potieba zkusit nové role,
ty vSak omezuji, zaroven s sebou nesou prestiz, nové podnéty. Jedinec si je védom
skutecnosti, Zze byt dospély znaci vyhody, ale také nevyhody, nebot’ rozhodnuti
v rané dospélosti jsou nejen zavazna, mnohdy nezvratna, ale navic znaéné ovliviuji
1 nasledné vyvojové faze.
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Jedinec dale stoji pfed o¢ekavanimi a postoji spolecnosti, pfi¢emz ocekavani
viéi zendm a mMuzim se neustdle proménuji a vyviji. Muzskd ¢ast populace
je prezentovana fyzickou silou, nezavislosti v rozhodovani, dominanci,
vy$si racionalitou. Muzi mivaji tendence vlastnit a ovladat, potiebu soupetit s ostatnimi,
jsou zaméfeni na vykon. U zen se naopak ptedpoklada vétsi mira submisivity
a prizpusobivosti, citlivost, notnd davka empatie, zdjem o ostatni. Zeny disponuji
hlub$im socialnim citénim, ochotnéji naslouchaji. Kladou vétsi duraz na celkovy
vzhled. Obecné se pro obé pohlavi v mladé dospélosti o¢ekava partnerské i profesni
ustaleni a zalozeni vlastni rodiny (Vagnerova, 2007).

Také Ri¢an (2004) uvadi tyto Zivotni mezniky, ziskani stabiln&jsiho profesniho
postaveni, uzavieni manzelstvi a rodi¢ovstvi, jako dulezité pro stabilitu dospé€lého.
Problémem mladé dospélosti tak muze byt nevhodna volba studia, zaméstnani,
u zen volba mezi kariérou a rodinou. Predpoklad zalozeni rodiny ma sviij opodstatnény
biologicky i psychosocidlni divod. Jedinec piirozené¢ tihne k partnerskym vztahiim
uspokojujicim vedle naplnéné erotiky a sexuality jejich potfebu sounalezitosti.
Pravé u zen se v tomto v€ku za¢ina probouzet touha po matefstvi. Muzi zase naopak
vice vnimaji potiebu profesni seberealizace a jsou vystaveni socialnimu tlaku

na budovani profesni kariéry vice nez zeny.

2.1.2 Fyziologické hledisko mladé dospélosti

Z fyziologického a anatomického hlediska dochéazi k ukonceni nebo zpomaleni
vyvoje. Postava Zen dosahuje niz8i vysky, vibec jsou zeny celkové drobnéjsi.
Muzi dorustaji obvykle wvys$si vysky, dosahuji tak i1 vySsi télesné hmotnosti.
Koncetiny jsou del$i, ramena $ir$i. V muzském téle je obsazeno procentualné méné
tukti, naopak vice svalové hmoty nez v téle Zen. Genderové fyziologické aspekty
spolu s psychologickymi je =zapotiebi zohlednit jak vramci pohybové aktivity
a tréninku, tak ve stravovacim rezimu (Dovalil, 2002).

Ri¢an (2004) konstatuje, ze jedinec mladé dospélosti oplyva vici ostatnim
vyvojovym obdobim nejvétsi silou, nejveétsim mnozstvim energie a robustnim zdravim.
Svalova sila vrcholi ve 25 letech. Té&lesnd konstrukce je upevnéna, pficemZ Zeny
dosahuji kostni dospélosti jiz od 17 let (pfed mladou dospélosti), muzi do 22 let,
tedy pravé v obdobi mladé dospélosti. Sportovni aktivita mladych dospélych je tak tésné
spjata s jejich télesnym vyvojem.

Kucerova (2015) popisuje aktivni zivotni styl nejen jako vyznamnou prevenci

civilizacnich chorob, ale napf. pravidelné kardiovaskuldrni fitness aktivity u jedinct
11



na pocatku mladé dospélosti podmifiuji mimo jiné i kognitivni vykon, coz mé spojitost

se studiem, profesnim uplatnénim.

2.1.3 Sebepojeti, kult téla a mlada dospélost

Sebepojeti vlastni osoby, vlastni pohled do zrcadla, postoj k sobé samému,
je znatelné¢ ovlivnén hodnocenim télesného Ja, vlastni télesné schranky,
pficemz toto hodnoceni odrazi nejenom nas vzhled, ale soucasné i télesnou vykonnost
a zdravi, to vSe za konfrontace s idedlem krasy dané epochy (Fialova, 2007; Nekonecny,
2009).

Frankova & Chudobova (2000) popisuji utvareni postojii ke vzhledu jiz v raném
détstvi, avSak s osobni autonomii, zafazenim se do novych spole¢enskych roli,
s hledanim identity, se zvySenou orientaci na vrstevniky a navazovanim partnerskych
vztahli trvalejSiho razu v obdobi vynotujici se dospélosti dochazi bezpochyby rovnéz
K proménam vnimani vlastniho téla, Kk zacileni na t€lo s nasledkem
vyssi pravdépodobnosti vyskytu chovani spojeného se snahou o zménu postavy
(Krch & Csémy, 2009).

Pokud si je Zena védoma diskrepance mezi svym a ,idealnim“ télem,
mize reagovat zménou jidelni¢ku ve smyslu rozvoje patologickych stravovacich
navykd ¢i nadmérnym cvicenim, jak uvadi napf. Krch & Csémy (2009) nebo Rasticova
(2009).

Fialova (2001) spatfuje v touze po lepSim télesném vzhledu hnaci motor na cesté
ke zdravému zplisobu Zivota se spravnymi stravovacimi navyky zpestfeného
0 pohybové aktivity. Pokud se v8ak touha po krasném téle zvrtne na hlavni motiv péce
o télo, pak muze tato chorobna zamétenost skutecné vyustit v poruchy piijmu potravy,
narcismus, adonysky syndrom, zneuzivani preparatd, drzeni drastickych diet
nebo podstupovani kosmetickych plastickych uprav a zakrok?.

Nartist z4mu jedince o vlastni télo se netykd pouze vzhledu,
ale i jeho funkénosti a naslednych moznosti péée. Snaha ziskani ,,dokonalého* vzhledu
se tak vyrazn¢ promitda do zivotniho stylu jedince a celkové kvality zivota,
a to jak pozitivné, tak negativné (Fialova, 2007).

Vysledky vyzkumu ,,Cesty do dospélosti (2012)%, longitudinalni studie
zaméfend na psychosocialni vyvoj mladych lidi ve véku mezi 18-29 let
v Ceské republice prokazuje, Zze 41 % Zen v obdobi vynofujici se dospélosti drzelo
za posledni rok alesponn jednou dietu a 33 % zen uvedlo minimalng

jeden typ nezdravého zpiisobu snizovani vahy (Macek et al., 2016).
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Stihlost je dnes ztélesnénim bohatstvi, uznani a uspdchu, jejich vefejnou
demonstraci. Vypracované té€lo symbolizuje pevnou vuli svého nositele, odiikani,
vyzatuje silu a energii. ,,Majiteli“ vypracovaného téla se dostdva ocenéni. Naproti tomu
7zena akceptujici pfirozeny tvar svého téla, svou hmotnost, riskuje odsouzeni
spolec¢nosti, bude povazovana za neschopnou a vhodnou pouze k poceti ditéte.
Zeny hodnotici sviij fyzicky vzhled, kde je krisa jednim zméfitek tspéchu,
tak celi tlaku pfijatych spolecenskych hodnot (Fialova & Krch, 2012; Grogan, 2000;
Pavlova, 2010).

Mlada dospélost z pohledu fyziologie Zeny je charakterizovana zménou
distribuce tuk v téle, zvyraznénim vrasek nebo celulitidou, faktory ovliviiujicimi
celkovy vzhled, coz mize znacit pro Zeny odvozujici svou identitu od idedlu krasy
problém s nepfiijetim sama sebe (Rasticova, 2009; Kroger, 2007).

Ackoli 1ze konstatovat, Ze u muzi bylo V historickém prufezu vice nez krasné
télo hodnoceno jejich postaveni, sledujeme V soucasnosti zvySeny zajem muZzl
0 své télo a zevnéjSek. Spolecensky tlak 1 u muzZského pohlavi sili a muzi se snazi
dosahnout mezomorfni postavy s vypracovanymi svaly (Fialova & Krch, 2012; Grogan,
2000).

Pfipustme vsak, ze skrze t€lo vyjadiujeme urcité hodnoty, nase télo promlouva,
poskytuje druhym informace o nasem sebepojeti. T¢lesny vzhled je bezesporu soucasti
komunikace s okolim, ma vliv na nazor, piedstavy a reakce druhych vici jedinci.
Télo tak neni pouze individualni, ale i spoleCenskou zalezitosti. | prostfednictvim téla
vstupujeme do spolecnosti a jsme ji zpétné ovliviiovani. T¢lo je tak vysledkem
nejen individudlni, ale 1 socialni tvorby (Fialova, 2007; Hodan, 2000).

Sociologie t€la potvrzuje, Ze image zvySuje Sance na uspéch.
Jedinec si je védom, Ze vypada skvéle, pocituje vétsi sebedivéru, sebetctu, zvysuje se
jeho vykonnost, jde 0 tzv. pozitivni image. Negativni image obnasi zkreslené vnimani
tvaru téla, sebepodcenovani, nedostatek suverenity pii vystupovani, malé sebevédomi,

zanedbavani zevnéjsku (Grogan, 2000).

2.1.4 Stravovaci navyky adolescentii

Optimalni vyziva predstavuje zakladni predpoklad zdravého télesného
1 duSevniho vyvoje jedince, od ni je odvisly zdravotni stav, kondice, odolnost,
jeho pracovni schopnost. Je neopomenutelnou beéhem celého Zivota jedince,
stézejni jsou vSak obdobi rustu a vyvoje, tedy pravé i obdobi pubescence a adolescence

(Hnatek, 1992).
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Néroky na vyzivu adolescentid jsou srovnatelné se stravovanim dospélych.
Podstatna je vSak skutecnost, ze si dospivajici jiz v raném détstvi osvoji zdsady spravné
vyzivy, pak jim neCini problémy tyto stravovaci zasady nadale dodrzovat.
Tento fakt neni bohuzel vSeobecné platny. Mnoho dospivajicich se zasadami
zdravého stravovani nefidi, jejich jidelni¢ek je v mnoha aspektech jednostranny,
nutriéné nizky, avsak energeticky bohaty (Machova et al., 2009).

Castym jevem ve stravovani dospivajicich je absence snidané piedstavujici
prvni denni jidlo s potiebnou energii. Pravidelnost stravy znamend mimo jiné
pfedchézeni nadvaze a obezité, nebot’ si télo nenavyka ukladat ¢ast energie do zasob.
Dospivajici Casto vyuzivaji restauraci jako zpusobu rychlého obcerstveni,
nebo fast food. Jidlo vykazuje Casto zbytecné vysokou energetickou hodnotu (T6th
etal., 2013).

Naproti nadmérnému piijmu energie stoji nedostatecny piijem energie v podobé
mentalni anorexie ¢i bulimie. Tendence snizovani vahy ve smyslu strachu z tloustky
a ptili$né kritické vnimani vlastniho tcla se objevuji prave nejen u adolescentnich divek,
ale 1 chlapcii (Machova et al., 2009).

Pro uspokojivy télesny a duSevni vyvoj jedince je bezpochyby nutna kvalita
pfijimané stravy ve smyslu poméru obsazenych zivin zakladnich, stavebnich
a ochrannych, vcetné vitamini a latek minerdlnich (vyvaZena a rozmanitd strava).
Nespravné stravovaci nadvyky, jednostranna ¢i nevyvazena strava, mohou byt pfi¢inou
oslabeni imunitniho systému, zvySeného rizika nadorovych a kardiovaskularnich
chorob. Mezi zdravotnim stavem a vyzivou ¢lovéka je tizka souvislost (Walek & Toéth,
2016).

Dilezitou roli hraje pfisun tekutin. Doporuceni pro pitny rezim selhavaji
predev§im v kvalité pfijimanych tekutin. Popularni jsou u studentd sladké limonady
obsahujici cukry, barviva a dalSich nevhodné latky. Adolescenti by jizZ mé¢li zvladnout
orientaci ve vSudypfitomné reklamé na ,,nejzdravéjsi ¢i ,,nejptirodnéjsi® napoje a vody.
Dostatek tekutin zajiStuje nejen fungovani organismu v rezimu zachovani zdravi,
ale umoznuje také plnou vykonnost pracovni a duSevni. Znakem tohoto vyvojového
obdobi je konzumace alkoholu. Naopak dehydratace zpusobuje problémy akutni
i chronické povahy, od bolesti hlavy, unavy, malatnosti, po pokles fyzické a dusevni
vykonnosti i koncentrace ¢i civiliza¢ni choroby (Machova et al., 2009).

Vysledky evropského projektu mapujiciho soucasnou vyzivu a zdravotni situaci

v Evropé jasné u CR poukazuji na nadmérnou spotiebu masa a masnych vyrobki,
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zvySeny podil zivoc¢isnych tukti na celkovém piijmu energie a zvySujici se spotiebu
alkoholu. Primérny energeticky pfijem se sice pohyboval pod doporu¢enou hodnotou,
ovSem soucasn¢ byla zaznamenana vysoka prevalence nadvadhy a obezity,
pravdépodobné jako dusledek nedostate¢né pohybové aktivity. Vyhodnoceni uvadi
téZ nedostatecny piijem vitaminu D a kyseliny listové, u zen pak Ca, Mg a Fe

(Dostalova et al., 2012).

2.2. Zivotni styl

2.2.1 Zdravy zivotni styl

WHO Kklasifikuje zdravi jako vyvazeny stav kompletni télesné, dusevni
a socialni pohody a nikoli jako pouhou nepfitomnost nemoci ¢i vady (Preambule
k Ustavé WHO z1946). Hol¢ik (2012) ztotoziiuje zdravi se schopnosti jedince,
jeho organismu, vypotadat se svlivem puasobeni vnitiniho a vnéjsiho prostiedi,
a to bez naruseni zivotnich funkci. Ktivohlavy (2003) postrada u podobnych definic
duchovni rovinu, spiritudlni zdravi a dodavé, ze zdravi je stav umoznujici jedinci
dosahovat optimalni kvality Zivota a zaroven neni pirekazkou obdobnému snazeni
druhych lidi. Stejné tak i Machova & Kubatova (2009) spatiuji ve zdravi a zdravém
zivotnim stylu predpoklad pro spokojeny a aktivni Zivot. Zdravy jedinec si plni
sva pifani, muze sportovat, pracovat. Byt zdravy neni Samotnou podstatou byti,
ale bezesporu podminkou, abychom vedli $tastny a spokojeny zivot, tedy zahrnuto
je zdravi télesné, dusevni i socialni (Machova & Kubatova, 2009).

Zdravi a zdravy Zivotni styl jsou soucasti tzv. zdravotni gramotnosti. Ta odrazi
schopnost jedince spravné si vykladat a zpracovavat informace o svém zdravi,
zaroven zhodnotit, vystizn¢ formulovat a popsat zdravotni stav. ,,Spravny* zdravotni
styl a zdrava vyziva s nim spojend by mély byt zaleZitosti celé populace jako celku.
Diuiraz je kladen na vs§tépovani pravidel tzv. zdravé spole¢nosti détem jiz v utlém veéku
(Hol¢ik, 2010).

Kubatova (2010) rozlisuje zivotni styl jednotlivce a zivotni styl skupiny.
Zivotni styl skupiny je prezentovan spoletenskymi rysy Zivotniho zpiisobu prevazné
vétsiny ¢lend skupiny, napf. profesni skupiny, tedy napf. styl profesionalnich sportovc,
vysokoskolskych student, ... . Pojmy zivotni styl a Zivotni zplsob povazuje

za synonyma (Kubatova 2010).
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Determinanty zdravi

Nutbeam (1998) popisuje zdravi jako dynamicky proces recipro¢niho pisobeni
samotné¢ho potencialu zdravi spolu s determinanty zdravi, které jsou souhrnem jevi
a podminek ovlivitujicich zdravotni stav jedince ¢i skupiny nebo spolecnosti.
Tyto proménné zahrnuji Siroké spektrum vlivii na osobni, socialni a ekonomické urovni.

Zdravi je tak podminéno ptuisobenim vnéj$ich a vnitinich, ptimych a nepfimych,
pozitivnich a negativnich faktori na na§ organismus. K wvnitinim nalezi geneticky
zédklad a vrozené dispozice, ziskavame je jiz pfi poceti, tudiz je nelze zménit,
pouze ovlivnit ve smyslu upravit zpusobem zivota, zdravotni péci, behavioralnimi
faktory, prostiedim. Vn¢jsi faktory, ovlivnitelné, zahrnuji socialni, ekonomické,
kulturni, politické a environmentéalni proménné (Machova & Kubatova, 2009).

Dopad jednotlivych skupin proménnych, tedy kvantitativné vyjadieny vliv
proménnych je napf. u Hol¢ika (2004) nasledny: kvalita zdravotnickych sluzeb
se odrazi na zdravi z cca 10 %, genetickym faktoram ptipisuje 20 %, zivotni styl se
pod zdravi jedince podepisuje 50 %, stav zivotniho prostiedi nese na zdravi populace
vliv cca z 20 %.

Také Kebza (2005) vidi obdobné stav zdravi jedince pfedevsim jako vysledek
jeho Zivotniho stylu (50-60 %), 15-20 % vlivu nalezi socialnim vlivim spolu s vlivy
zivotniho prostiedi, genetika sehrava svou ulohu z poméru 10-15 % a pilif zdravotni

péce stavi na hodnotu 15 %.

2.2.2 Pandemie onemocnéni COVID-19

Onemocnéni COVID-19 (coronavirus disease 2019) zaptic¢inéné novym kmenem
koronaviru SARS-CoV-2 piisobi bézné dychaci obtize, nachlazeni, kaSel, teploty,
ale i smrtici choroby jako tézky akutni respiracni syndrom SARS ¢&i infekci MERS.
SARS-CoV-2 pochazi z linie podobné viru SARS-CoV kolujicimu v lidské populaci
jiz v letech 2002-2003. Epidemicky se SARS-CoV-2 zacal §itit na konci roku 2019
v Ciné z provincie CHu-pej (SZU, 2020).

Prenos a projevy onemocnéni COVID-19

Ptenos viru SARS-CoV-2 vyvolavajici COVID-19, se napliiuje skrze respiracni
kapénky infikované osoby, kontakt s infikovanou osobou ¢i kontaminovanymi
pfedméty nebo povrchy. Z tohoto divodu jsou uplatnovana preventivni hygienicka
opatieni skrze ¢asté myti rukou, pouziti dezinfekénich prostfedkd a fadna ,,respira¢ni
etiketa (SZU, 2020).
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Nakazeny vykazuje obdobné ptiznaky jako u chiipky, tedy suchy kasel, horecku,
dusnost, bolest na hrudi nebo tlak, anavu, 1isi se vSak podil onemocnéni se zavaznym
prubéhem. Bolest v krku, hlavy, prijem, =zanét spojivek ¢&i vyrazka patii
mezi méné Casté priznaky. VéEtSina nakazenych lidi (cca 80 %) bude rozvijet mirné
az stfedné zavazné onemocnéni bez nutné hospitalizace, zbytek ptipada na zavazny
az kriticky prib¢h a stav s respiracnim selhanim (ARDS), sepsi, septickym Sokem,
tromboembolismem, nebo viceCetnymi organovymi dysfunkcemi, véetné zasazeni
srdce, jater, ledvin. Pfi¢emZz zavaznym pribéhem jsou nejvice ohrozeny 0soby
Se stavajicim chronickym onemocnénim jako diabetes, arteridlni hypertenze,
kardiovaskularni onemocnéni, nebo osoby s oslabenou imunitou. Rizikové skupiny
vV ramci populace se v zavislosti na mutacich viru a rozSifeni novych variaci méni,
zpocatku pandemie byli ohroZeni pfedevsim starsi, nyni evidujeme vice ptipadil i u déti

a jedinca stiedniho véku (SZU, 2020).
Vladni opatieni platna v obdobi sbéru dat

Vysledky studie zahrnuji Setfeni béhem distancni vyuky zimniho semestru
akademického roku 2020/21. K pandemickym opatfenim na zaklad¢ vladnich usneseni
ptijatych krizovych opatteni zasahujicich do stravovacich navykl studentl pocitame
uzavieni vysokoskolskych (institucionalnich) jidelen a omezeny provoz restauraci
V ramci opatfeni platnych pro stravovaci sluzby. Tato opatfeni méla za nasledek nutnost
soukromého stravovani s ptihlédnutim k upravenému pracovnimu rezimu studenti
(Usneseni vlady CR o pfijeti krizového opatieni zde dne 12. 3. 2020
¢. 199 a¢. 201).

2.3 Vyziva

Vyziva znamend zajisténi materidlnich a funkénich narokli organismu,
tedy dostatetného obsahu zivin nutnych pro zachovani plné vykonnosti zivotnich
a pracovnich funkci, udrzeni a podporu zdravi, u déti potfeba rustu, u dospélych
schopnost regenerace, rozmnoZovani. Vyziva tak zahrnuje proces dodani energie
(teplo, metabolismus, funkce organi, kognitivni funkce, rozmnozovani) a dodani hmoty
pro vystavbu tkani, tvorbu vajicek a spermatu, ochranu organismu. Vyzivova hodnota
vSak neni pouze o konzumu, v§imame si i psychologickych a socialnich souvislosti,
psychosocialniho aspektu (Panek et al., 2002).

Strava (v mezinarodni terminologii dieta) a stravovaci rezim odpovidaji

mnozstvi a skladbé pozivatin zkonzumovanych v ramci jednotlivych jidel s ohledem
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na rytmus. Plan stravy bc&hem urcitého casového intervalu nazyvame jidelnicek
(Panek et al., 2002).

Vyziva dospélych je diferenciovana pohlavim, vékem, télesnym typem,
zdravotnim stavem (IéCebna vyziva) a vneposledni tad¢ také aktivitami,

tedy charakterem prace, pracovniho prostiedi (Panek et al., 2002).

2.3.1 Skladba stravy

Slozky vyzivy lze rozdé€lit na dva velké celky: makronutrienty a mikronutrienty.
Mezi makronutrienty fadime sacharidy, lipidy, proteiny. Do skupiny mikronutrientt

fadime vitaminy, mineraly a stopové prvky (Walek & Toth, 2016).

Bilkoviny

Bilkoviny/proteiny stoji v organismu za mnoha funkcemi, jsou nositeli
biochemickych projevii zivé hmoty, pfedstavuji zdroj energie, jsou vychozi latkou
pro télesné tkan¢ a bunky, pfislusi jim jejich obnova, vytvaii se z nich enzymy
a hormony, udrzuji osmoticky pomér, transportuji tuky, vitaminy rozpustné v tucich
a Fe, jsou obsazeny v matefském mléce, spermatu a krvi. Jsou nepostradatelné
pfi procesu nariistu svalové hmoty a nasledné jejiho udrzeni, pfispivaji k celkovému
zdravi a napomdhaji pii hubnuti. Rizikovy je nedostatecny piijem bilkovin,
v takovém piipadé hrozi zpomaleni ristu, Spatné hojeni, naruseni obranyschopnosti
organismu (Gattnerova, 2016; Stransky & RySava, 2014).

Tyto vysokomolekularni latky tvofi organické aminokyseliny, nékteré z nich,
esencidlni (histidin, izoleucin, leucin, lysin, methionim, phenylalanin, threonin,
tryptophan, wvalin), si lidské té€lo neumi vyrobit samo, a proto je nutné
pfijimat je s potravou. Jak esencialni, tak neesencialni aminokyseliny (arginin, cystein,
tyrosin, alanin, asparagova kyselina, glutamova kyselina, glutamin, glycin, ornithin,
prolin, serin, taurin) jsou v ramci skupiny nezastupitelné. Kompletni aminokyseliny,
tzv. aminospektrum, jsou soucasti puvodem zivoc¢isného podilu stravy, tedy obsazeny
v rybach, mase obecné, vejcich, mléce a mléénych vyrobcich. Strava rostlinného
pivodu (lusténiny, ofechy, vyrobky =z obilovin) na esencialni aminokyseliny
neni tak bohaté (Stransky & RySava, 2014).

Bilkovina je tvofena C, O, H, N, Sa Ph. Aminovéa skupina aminokyseliny
bilkoviny uruje zasaditost (pfevaha karboxylovych skupin) a kyselost (alkalickych
skupin), toto je podstatou acidobazické rovnovahy ¢i naopak jejiho naruseni (Stransky

& Rysava, 2014).
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Walek & Toth (2016) apeluji na spotiebu proteini a jejich 30-35 %
kryti z celkového denniho pfijmu energie. Stejné jako sacharidy, jeden gram proteinu
doda organismu 16,7 kJ. Doporuc¢eny denni piijem je 1,6 — 2,0 g/kg (gram na kilogram)
télesné vahy. Pii smisené stravé s lehkou az stiedni fyzickou aktivitou se u mladych
dospélych neptedpokladad nedostatecnd saturace proteind.

Panek et al. (2002) uvadi u dospélého minimalni denni potiebu 0,5-0,6 g
plnohodnotného proteinu/1 kg télesné hmotnosti. Nedosazeni této hodnoty
muze predstavovat riziko zdravotnich poruch, proto se doporucuje spotieba 0,6-0,8 g
nejlépe az 1,2 g/1 kg télesné hmotnosti, nebot’ ne vSechny aminokyseliny jsou vzdy
ptitomné v dostate¢ném mnozstvi.

Nadbytek bilkovin ve stravé, velmi Castd chyba ve vyZziveé jedinct, ktefi se snazi
nabrat svalovou hmotu i téch, ktefi usiluji o redukci véhy, ssebou nese unavu
a nadymani a ptredstavuje zna¢nou zatéz pro ledviny (Fourova, 2020).

Biologickd hodnota vychazi z vyuzitelnosti, mira koncentrace esencialnich
kyselin je u Zivocisnych vyssi, diky tomu jim byla pfipisovana vyssi biologicka hodnota
(Stransky & Rysava, 2014).

Panek et al. (2002) povazuje za plnohodnotné (plnéhodnotné) pouze bilkoviny
mlécéné (laktoalbumin) a vajeéné (ovoalbumin), u masa rozliSuje mezi bilkovinami
svaloviny a pojivové tkané, jejichZ vyzivova hodnota je niZsi.

Bilkovinu, kterd neobsahuje, byt jen jednu jedinou esencialni aminokyselinu

z deviti zékladnich, nelze klasifikovat jako plnohodnotnou (Fourova, 2020).

Tuky

Tuky jsou estery vySSich mastnych (karboxylovych) kyselin s trojsytnym
alkoholem glycerolem. Ve své molekule obsahuji tii stejné, dvé stejné a jednu odliSnou
nebo tii rizné mastné kyseliny (Panek et. al., 2002).

Funguji jako zdroj a zasobarna energie, jSOU nezbytné pro optimalni fungovani
hormonalniho systému, funkci bun€k, jsou nosicem mastnych kyselin, vitamind
rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a aromatickych latek, stavebnim materidlem
vitaminu D, izolaénim materidlem pro vnitini organy a ochranou proti chladu (Stransky
& Rysava, 2014; Walek & Toéth, 2016).

Kalorickda hodnota tukd ¢ini 37,7 kJ (9,3 kcal), a to je dvakrat
vice nez je tomu u sacharida a proteini (1 g shodné 16,7 kI = 4,1 kcal).
Ideélni denni piijem je 25-30 % z celkového energetického piijmu (Gattnerova, 2016;

Walek & Téth, 2016).
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Dle puvodu (suroviny, zniz se ziskavaji) klasifikujeme lipidy na zivocisné
a rostlinné, dle chemického slozeni na lipidy s mastnou kyselinou ve své molekule
a na ty, které se od mastnych kyselin neodvozuji. Nasycené (SFA) lze syntetizovat
vtéle z glukézy, mono- (MUFA) a polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)
se syntetizuji z nasycenych kyselin (Stransky & Rysava, 2014).

Rozdilnost chemického slozeni se promitd do fyzickych a chemickych
vlastnosti. Se stupném nenasycenosti mastnych kyselin klesa bod tani tukt, polarita
a stim i rozpustnost ve vod¢é naopak rostou, stejné¢ jako nachylnost k oxida¢nimu
zluknuti. Od téchto aspektli se odviji volba pouzitych tukii pii piipravé pokrmui
jak v teplé, tak studené kuchyni (Panek et al., 2002).

Walek & Toth (2016) uvadi, Ze mono- a polynenasycené tuky by mély tvofit
75 % z celkového energetického mnozstvi tuki, diraz je kladen na spotfebu omega n-3
mastnych kyselin (ryby, korysi, Inény a fepkovy olej, vlasské ofechy, Inéné seminko,
tofu), ¢imz by se podatilo snizit pomér polynenasycenych kyselin typu n-6 (s6jovy,
palmovy, slune¢nicovy a kokosovy olej). Nepomér vede ke zdravotnim komplikacim
(vyssi zanétlivost, sérovy cholesterol).

Biologickd hodnota tukl je ddna nizkym obsahem SFA, pfiméfenym pomérem
obsahu kyseliny linolové (PUFA n-6) a a-linolenové (PUFA n-3) - fepkovy olej,
vysokym podilem MUFA — olivovy olej, vysokym obsahem vitaminu E a nizkym
obsahem trans-forem nenasycenych mastnych kyselin (Stransky & Rysava, 2014).

Z pohledu vyzivy jsou SFA tuky nepfiznivé pro zvySovani cholesterolu
a aterogenniho LDL, snizuji aktivitu LDL-receptori bunéénych membran,
tim je zpomalen piisun LDL do bun¢k a zvySuje se koncentrace cirkulujiciho LDL.
Spolu skoncentraci triglycerida v krvi se zvySuje riziko arteriosklerdzy
nebot’ snizuji hladinu cholesterolu v krvi a mirné zvysuji protektivni HDL (PUFA ne).
Zaroven MUFA neoxiduji jako polynenasycené MK, takZze se v téle netvoii
volné radikaly. Z mononenasycenych MK jmenujme zejména kyselinu olejovou (n-9)
Vv oleji olivovém, fepkovém, araSidovém.

Také PUFA vykazuji fadu pozitivnich ucinkd na kardiovaskularni systém,
jako snizovani VLDL (podobny LDL, rozdil tkvi vtom, ze LDL transportuje
cholesterol, zatimco VLDL pravé trygliceridy) a LDL, naopak zvySeni HDL, snizeni
zvySeného KT, snizeni viskozity krve, zanétlivosti a poruch srde¢niho rytmu.
Zastoupeny jsou polynenasycené MK Omega-3 o-linolenova v oleji fepkovém,
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sojovém, Inéném, z vlasskych ofechtl), kyselina dokosahexaenovd DHA v moiskych
rybach, stejné jako i kyselina eikosapentacnova EPA. N-6 kyselina linolova je soucasti
oleje slune¢nicového, kukufi¢ného, so6jového, sezamového a Kyselinu arachidonovou
najdeme v zivoc¢iSnych tucich (Grofova, 2007; Stransky & Rysava, 2014).

Obecné se u spotieby tukti pfedpoklada mnozstvi nasycenych, monoenovych
a polyenovych mastnych kyselin v nasledujicim poméru 1:2:1, pficemz se nedoporucuje
piekroCeni pfijmu transnenasycenych mastnych kyselin 5 g/den. Minimalni piijem tuka
musi pamatovat na zajiSténi dostatecného mnozstvi esencialnich mastnych kyselin,
sterolti a lipofilnich vitamind, coz odpovida ptiblizné 50 g/den. Jedna se tak asi 0 20 %

celkové piijaté energie (Panek et al., 2002).

Sacharidy

Sacharidy, zivina majici v nasem jidelnic¢ku nejvétsi zastoupeni, piedstavuji
pohotovostni zdroj energie (glukéza) a zasobni energeticky substrat (glykogen),
zasobni latku pro svalovou ¢innost, udrzuji hladinu glukézy v krvi, maji antiketogenni
ucinek, jsou soucasti podpurného systému kosti (Caha, 2017; Stransky & Rysava,
2014).

Rozd¢lujeme je do tfech hlavnich tfid: cukry, komplexni sacharidy a vlakninu.
Vldknina a komplexni sacharidy ndlezi slozkam  zdravého stravovani,
zatimco jednoduchych cukri bychom se méli vyvarovat (Walek & Toth, 2016).

Mezi vhodné zdroje sacharidi fadime obiloviny, brambory, ryzi, ovoce,
zeleninu, ovesné vlocky (Stransky & Rysava, 2014).

Nadmérna konzumace sacharidi Vv podobé jednoduchych cukri je jednou
z pti¢in vzniku obezity. Ma-li télo piebytek energie ukladaji se sacharidy v organismu
ve formé tukd pro budouci potiebu (Walek & Téth, 2016).

Jeden gram sacharidu dodava télu 16,7 kJ, doporuceny ptijem je 30-40 %
z celkového energetického pifijmu, jejich denni konzumace by neméla klesnout
pod 120 grami za den (Walek & Téth, 2016).

Svacina et al. (2008) udava v ramci vyzivovych doporuc¢eni 50-55 % denniho
piijmu energie ze sacharidi.

Piijjem potravy je provdzen subjektivnimi chutovymi vjemy vznikajicimi
na receptorech dutiny ustni (sladké latky zejména na Spi¢ce jazyka). Sladkd chut
je spojovana pravé scukry, a to se sachar6zou. Sladké jsou monosacharidy,
oligosacharidy a cukerné alkoholy. Ve srovnani se sachar6zou je vétSina cukrl

méné sladkd, nebo dokonce nesladka az hotké (VelisSek & Hajslova, 2009).
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Vlaknina

Vlaknina, polysacharid nejCastéji rostlinného plvodu slozeny nejméné
z deseti jednotek monomert, je nestravitelnou soucasti potravy, nepodléhd hydrolyze
endogennimi travicimi enzymy v tenkém stfevé (Roubik et al., 2018).

V tlustém stievé je rozkladana stievnimi bakteriemi za vzniku mastnych kyselin
s kratkym fetézcem (kyselina octova, propionova a maselna, ty jsou zdrojem pro rist
a mnozeni stfevnich bakterii). Zpomaluje vstiebavani sacharidi a snizuje u potravy
glykemicky index. Neobsahuje sice vyzivné latky, ale reguluje pruchod stolice stievem
a stfevni motilitu, vaze vodu, Zlucové kyseliny a cholesterol (Sva¢ina & Bret$najdrova,
2008).

Nedostatek vlakniny se projevi Shizenim W¢innosti traviciho ustroji,
to vede nasledné napt. k diabetes mellitu, obstipaci, kolorektalnimu karcinomu.
Zatazeni vlakniny do jidelnicku pfispiva také prevenci nadvahy, divertikulozy,
dislipidemie, hemeroidd, tvorby Zlu¢ovych kament, zubniho kazu. Denni doporuceny
piijem vlakniny u dospélého jedince by mél dosahnout 30 g (Stransky & Rysava, 2014).
Dle rozpustnosti ve vod¢ rozliSujeme dva zékladni druhy vldkniny:

Rozpustna vlaknina vytvaii po kontaktu s vodou gelovitou hmotu, podporuje
a prodluzuje pocit sytosti, nebot’ oddaluje vyprazdiiovani zaludku (Roubik et al., 2018).

Neni travena enzymy tenkého stieva, dostava se do stfeva tlustého,
zde piedstavuje zdroj energie pro symbiotické stievni bakterie, ma prebioticky efekt.
V tenkém stftev€ zpomaluje resorpci glukdézy, mirni vzestup glykemie,
dale ma hypocholesterolemicky uc¢inek. Patii sem pektin (slupky ovoce, lusténiny),
hemiceluloza (otruby, slupky obilnych zrn, kukufice, pSenice), rostlinné slizy, guar,
agar a inulin (Cekanka, Cesnek, artyCoky). Vyznamnymi zdroji jsou také jec¢men,
psyllium, s6jové produkty a s6jové mléko (Svacina & BretSnajdrova, 2008).

Nerozpustna vlaknina zadrzuje vodu, tim dochazi ke zvétSeni objemu stolice
znamenajici snizeni koncentrace toxickych latek. Eliminace vstfebavani toxickych latek
bunkami tlustého stfeva piedstavuje prevenci kolorektalniho karcinomu a obstipace.
Dale zvySuje sekreci slin, peristaltiku stfev. Jejimi zastupci jsou celuloza
(ovoce, zelenina, slupky obilnych zrn) a lignin (houby). Zdrojem jsou téz pSenicné
otruby, ryZzové a kukuficné otruby, ofechy, semena a celozrnna jidla (Astl et al., 2009;
Grofova, 2007).

Roubik et al. (2018) upozoriiuje na nadhodnocovani pozitivnich dopadu
vldkniny na zdravi organismu, a to napf. u prevence srde¢nich onemocnéni
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(efekt snizeni hladiny cholesterolu skrze piijem vldkniny je nizky), kolorektalniho
karcinomu (pfijem vldkniny nemd ochranny vliv proti adenomu tlusté¢ho stfeva),
stejné tak jako u chronické zacpy (vlaknina ji mize naopak i zpusobit). Pfi nadmérné
konzumaci vldkniny varuje pied prevazujicimi negativy. Uvadi doporuceny
denni piijem vldkniny u dospé&lého dle European Food Safety Authority 25 g (CR 30 g).
Pitny rezim - voda

Voda ¢ini 50-60 % lidského organismu (60 % u dosp€lého muze, 50 % dospéla
zena). Je stavebnim materidlem bunéénych latek, soucasti zazivacich enzymi,
transportnim prostiedkem produkti latkové vymény, jako rozpustidlo umoziuje
transport Zivin, hormont, enzymu, reguluje télesnou teplotu (Stransky & Rysava, 2014).

Walek & Toth (2016) upozoriuji na poskozeni organismu na zakladé
nedostate¢ného pitného rezimu. Jiz po 2-4 dnech nedostatku vody neni organismus
schopen vylou¢it odpadni latky moc¢i, dochazi k zahusténi krve a selhani
krevniho ob¢hu. Ke klinickym piiznakiim z nedostatku tekutin patii vykyvy nalad,
bolesti hlavy, neschopnost soustfedit se, zvySena Cinnost srdce, teplota, ztrata chuti,
zavraté, inava, mravenceni v kondetinach.

Doporuceny denni piijem odpovida 2-3 | s ptihlédnutim k mnoha faktorim,
jako energetickd zatéz, veék, stav zdravi x nemoc a v neposledni fad¢ i klimatické
podminky (Walek & Toth, 2016).

Stransky & Rysava (2014) vy¢isluji celkovy denni pfijem tekutin na 2 650 ml,
z toho asi 1 440 ml voda, 875 ml v potravinach a 335 ml oxida¢ni voda. Vys§i naroky
organismu na piijem tekutin souvisi se zvySenou energetickou pifeménou,
V horkém pocasi €1 suchém chladném pocasi, se zvySenym piisunem soli,
pfi vys$sim pfijmu bilkovin a patologickych stavech, zejména horeéce, prijmu, zvraceni.

Idealni je uptfednostnovat Cistou vodu s kousky ovoce, zelené ¢aje, mineralni
vody, vyhybat bychom se méli slazenym ndpojim obsahujicim vysoké procento
jednoduchych cukri jako jsou limonady, pozor také (z pohledu obsahu cukru)
na ovocné a zeleninové §tavy a nektary (Walek & Toth, 2016).

Neékteré napoje mohou byt vedle doplnéni tekutin v téle také zdrojem
vyzivovych faktorli (nejen sacharidl, ale i minerdlnich latek) a ochrannych latek
(vitamin). Mléko se pro zdroj vétStho mnozstvi Zivin mezi napoje nepocita
(Péanek et al., 2002).

U alkoholu neopomijejme vysoky energeticky obsah (cca 29 kJ). Nezadouci je

téz jeho dopad na resorpci esencialnich zivin v tenkém stievé. Z 95 % je v téle vyuzit
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jako zdroj energie, 5 % se vyluduje moéi, dechem, potem. Stépi se v tenkém stievs,
z velké casti se vSak vstfebava a krvi je transportovan do jater, kde je odbouravan
alkoholdehrydogenazou. Koncentrace 1,4 %o alkoholu v krvi se vyhodnocuje
jako otrava alkoholem (Stransky & RysSava, 2014).

Dlouhodobé uzivani alkoholu narusuje vstiebavani zivin, vede k chronické
pankreatitidé, tuénéni jater, chronickému zanétu jater, poskozeni sliznice zaludku,
tenkého stieva, ledvin, dale vede K hypertonii, poskozeni srde¢niho svalu (Stransky &
Rysava, 2014).

Ptes neshodné hodnoceni role alkoholu pii zkoumani negativnich dopadi
na zdravi organismu plati, ze alkohol neni faktorem Cist¢ negativnim.
Konzum 40 g/den ¢istého etanolu u muzl a 20 g/den u Zen je vniman jako neskodny
a rozviji se téz teorie piiznivych dopadi na krevni ob&h. Tzv. francouzsky paradox
je spojen s mirnou konzumaci ¢erveného vina. Pies zna¢né vysoky podil zZivocisnych
tukti ve skladbé stravy Francouzii, neni pozorovan dopad na jejich kardiovaskularni
systém praveé diky soucasnému konzumu cerveného vina. Mirné piti alkoholu se jevi
jako pfiznivéjsi nez abstinence (Péanek et. al., 2002).

WHO je za mirnou konzumaci povazovano u muzu 20 g alkoholu/den
au zen 10 g/den (Stransky & Rysava, 2014).

2.3.2 Zasady spravné vyzivy
Obecné Cermak (2002) charakterizoval stravovani u nasi populace nasledovné:
e vysoky pfijem energie
e pfemira uziti tukl (nasycenych)
e vysoky piijem cholesterolu podporujicich potravin (vejce, sadlo, maslo, mlééné
vyrobky a maso)
e vysoky pfijem sacharidl ve formé peciva a cokolady
e nadmeérny konzum alkoholu (pivo, vino, lihoviny)
e pfesolovani
e nedostatek vitaminu C, na zakladé nedostate¢né konzumace ovoce a zeleniny
o nedostateny piijem Fe u Zen
e nedostateény piijem Se, F a | v potravé (vnitrozemska poloha statu, slozeni
puady)
e nizky obsah vlakniny opét v souvislosti nizké spotieby ovoce, zeleniny, lusténin

a cerealii
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VyZivova pyramida

Existuje celd skdla vyzivovych pyramid, nckteré maji specialni platnost
(rtizna etnika nebo jedinci s alternativnim zptsobem vyzivy, ...). VétSinou ale pyramidy
pokryvaji vSeobecné potieby primérného, viceméné zdravého jedince. U starSich
variant bylo spodni patro tvofeno obilovinami (pecivo, vlocky, ...). Soucasné pecivo
ma pomérmné vysokou energetickou hodnotu, vzrista pocet jedinci s nadvahou,
dochazi k upravam jidelnicku a k Gpravam zastoupeni jednotlivych druht potravin.
Tak vychazi souCasnd pyramida z aktudlnich poznatkti o vlivu vyzivy na zdravi.
Potraviny jsou zafazeny tak, aby byla denné zajisténa pomérnd davka bilkovin,
zdravych tukt a sacharidi, dostatek vitamind, mineralnich latek a vlakniny (Kunova,
2011).

Potraviny v pyramidé jsou umistény v nékolika vySskovych trovnich.
Cim vyse stoji potravina, tim méné &asto by se méla v jidelnitku objevit.
Vlevo jednotlivych pater najdeme upiednostiiované potraviny. Na vrcholu umisténé
potraviny zafazujeme spiSe vyjimecné. Sledujeme nejen druhy potravin, ale dbame
1 na jejich celkové mnozstvi s pfihlédnutim k dennimu rezimu. (Potravinové pyramida,

2013, on-line)

Zdravy talir

Zdravy talif vytvofeny vyzivovou specialistkou Margit Slimakovou je ¢eskou
variaci My Plate, dle doporueni Harvardu a PCRM (Physicians Committe
for Responsible Medicine). Jedna se o zdravé§jsi variantu zastaralé vyZzivové pyramidy.
Slozeni talife reflektuje na moderni védecké poznatky, je navodem na udrzeni zdravého
téla, pfimétené hmotnosti, je zdkladem zdravotni prevence a podpory ucinné lécby
(Zdravy talif, 2014, on-line).

Cela ctvrtina z pfijmu potravin pfipad4d na zeleninu, tedy ¢im vice rozmanité
zeleniny upravené na ruzné zpusoby, tim lépe. Hranolky mezi zeleninu nepatii,
brambory diky svému slozeni fadime k polysacharidim. Druhou ctvrtinu talife
tvoifi ovoce. Upfednostiiujeme ovoce sezonni. Pfijem ovoce je mozné nahradit
konzumaci zeleniny. Bilkoviny ziskdme z ryb, lusténin, ofechti, seminek, zakysanych
mlécnych vyrobkl, vajec ¢i masa. Doporucuje se zde vyssi podil rostlinnych zdroji
bilkovin. Polysacharidy volime v jejich pfirozené podobé, jahly, ovesné vlocky,
zitné kvaskové chleby ¢i divoka ryze. Omezujeme vyrobky z nehodnotné bilé mouky.
Nejhodnotnéjsi oleje a tuky poskytuji super zdravé potraviny, ofechy, avokado ¢i ryby.
Vhodné je ale 1 kvalitni maéslo a zastudena lisované rostlinné oleje.
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Margarinim a priamyslové upravenym tuklim a olejim se vyhybame. Tekutiny télu
dodavame prostiednictvim ¢isté vody a neslazenych ¢aji (Zdravy talit, 2014, on-line).
2.3.3 Metabolismus

Energeticky prijem

Organismus si vytvari energii z zivin, které s potravou pfijima, a to ze sacharidu,
lipidt, proteint. Zakladni ziviny, makronutrienty, bychom méli pfijimat komplexné.
Odbornici se rozchéazi ve stanoveni optiméalniho poméru makrozivin. Zlatohlavek et al.
(2016) stanovuje hodnoty doporuceného =zastoupeni nasledné: 15 % proteiny,
30 % lipidy, 55 % sacharidy. Walek & Toth (2016) doporucuji vyssi zastoupeni
proteini  (30-35 %), 20-35 % pfipada na lipidy a 30-40 % sacharidy.
Zaroven dokladaji, ze rozlozeni makrozivin je ryze individudlni zalezitosti.
Pomér je odvisly od faktorti jako vek, aktualni stav, fyzicka kondice ¢i zafazeni
fyzické aktivity (Walek & Téth, 2016).

Energeticky vydej

Celkovy energeticky vydej u jedince pfedstavuje soucet klidového energetického
vydeje, postprandialni termogeneze a spotieby energie pii fyzické aktivité.
Na zajisténi zakladnich Zivotnich funkci organismu a k zajisténi té€lesné teploty ptipada
nejvetsi dil energetické spotieby, a to 55-70 % z celkového energetického vydeje,
jde o tzv. klidovy energeticky vydej (Hainer & Bendlova, 2011).

Walek & Toth (2017) predkladaji Cinitele ovliviujici hodnoty klidového
energetického vydeje. Svou roli sehrava u jedince genetika, v€k (zpomaleni
metabolismu se zvySujicim se vékem), mnoZstvi svalové hmoty (¢im véEtsi,
tim vice spotfebovanych kalorii), celkova vaha, hladina hormont, mira fyzické aktivity,
pfitomnost nemaci.

Postprandialni termogeneze ¢ini 8-12 % celkového energetického vydeje,
je spojena s travenim, vstiebavanim a metabolismem Zivin po konzumaci jidla
(Hainer & Bendlova, 2011).

Termin termicky efekt jidla je vyjadienim mnoZstvi energie nutné ke zpracovani
potravy, pficemz k nejvétsimu vzrastu energetického vydeje dochazi 60-90 min.
po piijeti pokrmu (Zlatohlavek et al., 2016).

Vice energie spotiebuje organismus na potraviny pramyslové nezpracované,
potraviny s vysokym TEF (Thermic Effect of Food), jsou tedy vhodngjsi.

Kazda z makrozivin ma hodnotu TEF jinou. Nejnizs$i vykazuje tuk, zhruba 2 %
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Z n¢j prijaté energie pouzije organismus na jeho zpracovani. Sacharidy maji TEF
kolem 6-8 %, nejvyssi hodnota nalezi bilkovinam, pii jejich zpracovani organismus
vyuzije 20-30 % z nich pfijaté energic (Walek & Toth, 2016).

2040 % z celkového energetického vydeje odpovida energetickému vydeji
pfi fyzické aktivité¢ (Hainer & Bendlova, 2011).

Podstatnou roli ve fyzické aktivit¢ hraje dosazeni tzv. EPOC efektu (Excess
Post-exercise Oxygen Consumption). EPOC vyjadfuje dodateéné spaleni kalorii
po pohybové Cinnosti. Z tohoto pohledu se jevi jako vhodna fyzicka aktivita typu HIIT
(High-Intensity Interval Training), u které se hodnota EPOC pohybuje kolem 12-14 %
(Walek & Toth, 2017).

Energeticka bilance, rovnovaha

U energetického metabolismu sledujeme pomér mezi piijmem energie
a kvantem energie vydané. Tak rozliSujeme pozitivni (pfijem ptfevySuje nad vydejem,
vytvaii se zdsoby) a negativni energetickou bilanci (vydej vyssi nez pfijem, organismus
spotiebovava vnitini zasoby — katabolizuje se glykogen, proteiny, tuk — tbytek na vaze)
(Ganong, 2005).

Roubik (2018) poukazuje na metabolickou typologii, empirickou metodu,
vychazejici z faktu, Ze na metabolické a hormondlni Grovni dochazi u jednotlivci
Kk rozlicnym reakcim po piijmu stejné potraviny, napf. glykemicky index, termicky
efekt. Teorie tak zohlediuje individudlni nastaveni vegetativniho nervového systému
- sympatiku a parasympatiku - fidiciho ¢innost organt.

Hledani optimalniho individualniho vyzivového postupu odrazi skladbu
sttevniho mikrobiomu - mikroorganismy ovliviiuji traveni, mnoZstvi vstiebanych Zivin,
syntézu vitamint. Skladba mikrobiomu je sou¢asné¢ mimo jiné regulovana prave stravou

bohatou na prebiotika, probiotika, polyfenoly, ... (Roubik et al., 2018).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem prace je zjisténi hodnoty celkového energetického piijmu u studentl
vybranych studijnich obortt VKZ a NS. Prace si klade za cil rozbor skladby jidelnicku
dané skupiny zpohledu makrozivin. ZjiStuje tedy pifijem makrozivin,
obecné rozpracovany v teoretické Casti prace, a to v jednotlivych Casovych usecich
24 hodinového cyklu po dobu jednoho tydne. Vypocty se odviji od zjisténi zakladnich
antropometrickych parametrii studentd, které jsou zaroven vychodiskem pro zjisténi
eventualni vazby antropologické parametry/energeticky piijem. Vzhledem ke 100 %
zastoupeni zen ve zkoumaném souboru nelze zjistit genderové rozdily.

Prace tak proto piinasi pouze mezioborové srovnani.

3.2 Ukoly prace

e registrace studentl v aplikaci Kalorické tabulky
e Zziskat data, nasledné¢ je zpracovat a vyhodnotit pomoci Excel MS 16

e Vypracovani zavérecné zpravy

3.3 Védecké predpoklady

Na zaklad€ souCasné poznatkové baze byly piedpoklady tykajici se navyki
stravovani u studentek vyzkumného souboru (obori VKZ a NS) konkretizovany
do téchto vyzkumnych ptedpokladi:

Predpoklad 1:  Ptedpokladdme, Ze studentky VKZ budou mit nizsi energeticky ptijem
nez studentky NS.

Predpoklad 2:  Ptedpokladame, ze studentky VKZ budou mit vyssi piijem bilkovin
nez studentky NS.

Predpoklad 3:  Ptredpokladame, Ze studentky VKZ budou mit niz8i pfijem sacharid
nez studentky NS.

Predpoklad 4:  Predpokladame, Ze studentky (tyka se studentek obortt VKZ i NS)
S BMI mimo pasmo optimalni vahy budou mit pfijem jednoduchych
cukrti, na rozdil od studentek s BMI vpasmu optimalni vahy,
znacn¢ nad hladinou doporucené normy pro piijem jednoduchych

cukru.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor respondentii tvofily studentky PF JU Ceské Budgjovice, a to konkrétné
studentky 2. a 3. ro¢niku oboru Vychova ke zdravi (VKZ) a 2. a 3. ro¢niku oboru
Ugitelstvi na 1. stupni ZS (NS). Celkem bylo osloveno 78 studentek. Do vyzkumného

Setfeni se pomoci aplikace Kalorické tabulky zapojilo v§ech 78 studentek.

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Studentky oboru VKZ a NS byly kontaktovany elektronicky a na zakladé toho
seznameny se zamérem a cili vyzkumné studie. Soucasné obdrZely dotaznikovy arch
s tabulkou sestavenou v programu Excel MS 16, do které respondentky zaznamenaly
télesné¢ parametry — vaha, vyska, vypoétené¢ BMI a sviij vék. Jiny dotaznikovy arch
byl zpracovan pro zaznamenavani energetického piijmu v cyklu jednoho dne (24 hodin)
po dobu jednoho tydne. Soucasti byl téZ navod pro registraci v aplikaci Kalorické
tabulky. Respondentky se zi¢astnily tydenniho monitoringu v obdobi zimniho semestru
akademického roku 2020/21. Po celou dobu monitorovaciho obdobi zaznamenavaly

studentky peclivé konzumované potraviny do aplikace Kalorické tabulky.

4.3 Pouzité metody

4.3.1 Sbér dat energetického prijmu - www.kaloricketabulky.cz

Data pro studii byla shromazd’ovana prostfednictvim aplikace Kalorické tabulky.
Jedna se o velmi popularni webovou stranku umoZnujici ukladani, ve smyslu
zaznamenavani, zkonzumovanych potravin, vytvafeni vlastniho jidelnicku.
Obsahuje informace o vyzivovych hodnotach, nabizi rozsadhlou databazi az 130 000
potravin. Po vyhledani konkrétni potraviny vyhledame nutri¢ni hodnotu vztahujici se
na nami zvolené mnozZstvi.

Mnozstvi slozek, které lze v databazi monitorovat, povazuji za plné dostacujici.
Zjistujeme  celkovou  energetickou  hodnotu, mnozstvi  bilkovin,  tukd
(v€etn¢ jednotlivych druhiit mastnych kyselin), sacharidiit (i jednoduchych cukri),
vlakniny, soli, vody, stejn¢ jako se dovidame 0 obsahu vitamin® a mineralnich latek.

Kalorické tabulky jsou navic dostupné ipfes telefon, umoziuji propojeni

S chytrymi naramky a dalSimi aplikacemi, které jsou dnes hojné vyuzivany.
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4.3.2 Energeticky prijem

4.3.2.1 Vypocet celkového udrzovaciho energetického prijmu
Pfi vypoctu energetického piijmu jsem vychazela z nize uvedené rovnice.

Tabulka 1: Rovnice pro vypocet celkového udrzovaciho energetického piijmu

Energeticky BMR x (PAL Zivotniho stylu + PAL sportovnich aktivit)

prijem x 1,1 (10 % termicky efekt)

Zdroj 1: Loskot, 2020

Vypocet bazalniho metabolismu

Pro vypoéet BMR jsem zvolila rovnici dle Mifflin-St  Jeora,
nebot’ na zaklad¢ studii vykazuje nejvyssi presnost (Frankenfield et al., 2005).

Tabulka 2: Rovnice Mifflin-St Jeor

Muzi | BMR =(9,99 x vaha v kg) + (6,25 x vy§ka v cm) — (4,92 x veék) + 5

Zeny | BMR = (9,99 x vaha v kg) + (6,25 x vyska v cm) — (4,92 x v&k) - 161

Zdroj 2: Mifflin et al., 1990

Obrdzek 1: Faktory urcujici bazdalni metabolismus

Télesna konstituce
- hmotnost, vyéka

Hormonalni fizeni
- tyroxin, adrenalin

Autonomni
nervovy system

Zdroj 3: Kittnar & Micek, 2009
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Stanoveni urovné Zivotniho stylu

Tabulka 3: Uroveii aktivity Zivomiho stylu

Uroveii aktivity Zivotniho Koeficient Vysvétleni
stylu PAL y
. 14 W 14 14 + - -
Sedavy zpiisob Zivota 13-14 Sedavé zameéstnani + cca 20-30 min

pomalejsi chlize béhem dne

Sedavé zaméstnani + Castéjsi presuny
Nizka 1,4-1,5 pomoci chiize (45-60 min) + lehké
domaci prace

Pracovni doba v pohybu za chiize nebo

Stredni 1,6-1,7 Yot s
sttedn¢ ndro¢na manudlni prace

Vysoka 1,8-2,4 Tézka manualni prace po cely den

Zdroj 4: Loskot, 2020
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Stanoveni energetického vydeje béhem pohybové aktivity

Vydej energie skrze fyzickou aktivity je ovlivnén mimo jiné typem fyzické
zatéze, jeji intenzitou, délkou trvani, frekvenci, stejné¢ tak jako hmotnosti jedince
a dalSimi aktivitu doprovazejicimi pohyby (napf. pohyby rukou). Spotieba kysliku
a tim také vydej energie mohou setrvat zvysené i po uréitou dobu po ukonceni cvi¢eni
(Gropper & Smith, 2013).

Pro stanoveni vydeje energie fyzickou aktivitou mame k dispozici vicero metod.
Jedna se o subjektivni nastroje, jako je dotaznik, rozhovor nebo podrobny zdznam vSech
dennich aktivit provedeny pacientem, pak nasleduje vypocet vydeje energie pii téchto
aktivitach. Z objektivnich nastroji uvedme metodu dvojité znacené vody,
pfimé a nepfimé kalorimetrie, monitorovani prostfednictvim krokoméru (pedometru),
akcelerometru, monitoru srdecni frekvence (sporttesteru) ¢i vyuziti dalSich modernich
technologii jako GPS nebo riznych senzorii (KuneSova et al., 2016).

Byla urcena tzv. uroven fyzické aktivity (physical activity level, PAL)
viz. Tabulka 4 (Bender, 2008).

Tabulka 4. Nejcastéjsi pouzivané PALy (orientacni hodnoty)

Intenzita aktivity Priklad PAL koefl_c lent
za 1 hodinu
Nizk4 intenzita pod 130 Rychlé chilize 0,15
tepi/min Jizda na kole do 20 km/h 0,20
Stfedni intenzita 130-150 Jizda na kole 20-25 km/h, plavani
o o 0,2-0,3
tept/min stylem prsa, jogging do 8 km/h
Vysoka intenzita 150-180 Jizda na kole 25-30 km/h, plavani 03-04
tept/min stylem kraul, b¢h cca 10 km/h R
Zavodni sportovni zatéz Zavodni tempo vytrvalostnich sportl 0,5-0,8
Rekreacni trénink, malé usili 0,1-0,2
Silovy trénink Usilovny silovy trénink 0,2-0,25
Kruhovy trénink, CrossFit 0,25-0,3
o Basketbal 0,3
Kolektivni sporty Fotbal, hokej 04

Zdroj 5: Loskot, 2020
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Je nutno si uvédomit, Ze vSechny uvedené¢ metody maji své limity a presné urceni
hodnoty vydeje energie pii fyzické aktivité pfimo v praxi je pak velmi obtizné.
Vydej energie pii raznych cinnostech je totiz soucasné¢ vyznamné ovlivnén
nejen télesnou hmotnosti, ale i faktory jako pohlavi, t€lesna kompozice, dale pak teplota
prostiedi, vlhkost vzduchu, povétrnostni podminky atd. Monitorace pohybové aktivity
vSak nese sekundarné silny motivac¢ni vyznam. Sledovani vlastni miry fyzické aktivity
v realném cCase v prubé¢hu dne mlZze pacienta pfirozené vést k navySovani
vydeje energie. Osvédcené jsou v tomto ohledu pedometry, zde lze stanovit konkrétni

cil v poctu krokii za den a pacient tak ma objektivni métitko svého usili.
4.3.2.2 Vysledky vypocta

Vysledky vypoitii pro zkoumany soubor studenti oboru NS

o 397Zen
o 062,05 Kkg (praimérna t€lesna hmotnost studentek)
o ©169,9 cm (praimérna vyska studentek)

o 022 let (pramérny vek studentek)

BMR = (10 x 62,05) + (6,25 x 169,9) — (5 x 22) — 161 = 1411
Urovei Zivotniho stylu (koeficient) = 1,3

PAL sportovnich aktivit = (0,2 x 3) / 7= 0,09

PAL celkovy =1,3 +0,09=1,39

Celkovy udrzovaci energeticky pfijem = 1411 x 1,39 x 1,1 = 2157

Pifi vyhodnocovani ziskanych dat byly vypocteny primérmné hodnoty pro télesné
parametry studentek, jejich véha a vyska. Rovnéz tak byla vypoctena primérna hodnota
pro udani véku studentek. S primérnymi hodnotami jsem pak pracovala
dale pfti stanoveni hodnoty bazalniho metabolismu.

Koeficient rovné zivotniho stylu odpovida sedavému zpiisobu Zivota.

PAL, tedy troven fyzické aktivity, vychazi z pfedpokladu, ze se studentky
alespon  3x tydné¢ vénovaly pohybové aktivité pii stiedni intenzité zatéze

po dobu 1 hodiny.
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Vysledky vypocti pro zkoumany soubor studenti oboru VKZ

o 39 zen
o ©63,2 kg (praimérna télesna hmotnost studentek)
o ©168,3 cm (prumérna vyska studentek)

o @22 let (pramérny vek studentek)

BMR = (10 x 63,2) + (6,25 x 168,3) — (5 x 22) — 161 = 1411
Uroveti zivotniho stylu = 1,3

PAL sportovnich aktivit = (0,2 x 3) /7= 0,09

PAL celkovy =1,3 + 0,09 = 1,39

Celkovy udrzovaci energeticky pifjem = 1411 x 1,39 x 1,1 = 2157

Pii  vyhodnocovani ziskanych dat zkoumaného souboru studenti VKZ
byly vypocteny primérné hodnoty pro télesné parametry studentek, jejich vaha a vyska.
Rovnéz tak byla vypoctena primérnd hodnota pro udani véku studentek. Jelikoz se
hodnota vypoc¢teného BMR dané skupiny lisila o pouhé 2 kcal (ziskana hodnota
1413 kcal), rozhodla jsem se pro udani hodnoty shodné se skupinou studentek oboru
NS, a to pro piehledngjsi zhodnoceni doporuéenych primérych hodnot u zkoumanych
soubortt makronutrienti.

Koeficient Grovné Zivotniho stylu odpovida taktéz sedavému zpisobu zivota.

PAL, uUroven fyzické aktivity, vychdzi opét z predpokladu, Ze se studentky
alespon 3x tydné vénovaly pohybové aktivité pii stfedni intenzit€¢ zatéze

po dobu 1 hodiny.
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4.3.2.3 Nastaveni prijmu zakladnich Zivin pro udrZovani hmotnosti
Nastaveni pfijmu zakladnich zivin pro udrzeni hmotnosti je zcela individualni

(kazdy preferuje néco jiného). Zvolen byl ,,zlaty stied*.

Tabulka 5: Rozpocitani energie do zdkladnich Zivin

Piijem tuku Pfijem bilkovin Pfijem sacharidu

40-65 % ptijmu energie

2k 0/ i : Ak 0/ i :
20-35 % piijmu energie 10-35 % ptijmu energie (zbytek po zapocitani B a T)

3-7 g/kg TH, podle celkové

0,5-1,5 g/kg TH 1,4-2,0g/kg TH potieby energie

Zdroj 6: Loskot, 2020

Studentky NS

Tuky 1 g/kg TH = 62,05 g = 577 kcal

Bilkoviny 2 g/kg TH = 124 = 508 kcal

Sacharidy = 2157 — 577 — 508 = 1085 /4,1 = 265 ¢

Tabulka 6: Doporuceny primérny energeticky prijem studentit NS

2 157 Kcal S=265¢g B=124¢ T=6205¢g

Studentky VKZ

Tuky 1 g/kg TH = 62,05 g = 577 kcal

Bilkoviny 2 g/kg TH = 124 = 508 kcal

Sacharidy = 2157 — 577 — 508 = 1085 / 4,1 = 265 ¢

Tabulka 7: Doporuceny priimérny energeticky prijem studentii VKZ

2157 Kcal S =265g B=124¢g T=62,05(g
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4.4 Statistické zpracovani dat

Ziskana data ze zaznamovych archli byla zpracovana v programu Microsoft

Excel 2016. Pii vyhodnoceni byly pouzity zakladni statistické metody.

Pramér. Pramér piedstavuje aritmeticky pramér vSech hodnot, vypocitany
jako soucet vSech hodnot, vyd€leny poc¢tem téchto hodnot (Matematika, [online]).
Statickd vyznamnost. Statickd vyznamnost zjiStuje vyznamnost rozdilu
mezi testovanymi skupinami (Loudova, 2012).

Smérodatna odchylka. Smérodatna odchylka ukazuje rozptyl ¢ odchylku

od praméru hodnot (Matematika, [online]).
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5 VYSLEDKY SETRENI

5.1 Vyzkum na zakladé kalorickych tabulek ,,kaloricketabulky.cz*

V této casti vyzkumu byla zpracovdna data ziskand sbérem od studentek
obou sledovanych obort, které zaznamenavaly béhem Setieni konzumované potraviny
do aplikace Kalorické tabulky, a to po dobu jednoho tydne. K dispozici jsem tak méla
udaje tykajici se télesnych parametrti, véku a rozlozeni piijmu energie v pritbé¢hu dne.

Informace tykajici se dalSich faktord vyznamné ovliviujicich metabolismus
jedince, jako je aktudlni zdravotni stav, uroveil pohybové aktivity x inaktivita,
rovnéZz intenzita pohybové aktivity, pocasi v dob& provozované aktivity, ... ,

jsem bohuzel neméla. Denni rezim studentek je pouze predpokladany.
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5.1.1 Grafické zpracovani dat

Studentky NS

Graf 1a, 1b: Body Mass Index studentii NS

Body Mass Index studentii NS
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Graf Body Mass Index pfinasi vyhodnoceni t&lesnych parametri studentek NS.

Jelikoz jsem si védoma, ze tent0 nastroj urceni ¢i popieni nadvahy je piili§ jednoduchy
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a jednostranny a nezohlednuje vétSi mnozstvi vyznamnych faktorti jako je veék, télesna
kompozice (pomér svalové hmoty) apod., nepovazujeme tento ukazatel za absolutni,
vnimame jej pouze jako nastroj orienta¢ni. Pak lze tedy konstatovat, ze ¢isté z pohledu
BMI se naprosta vétSina studentek pohybuje v pasmu optimalni véhy, pouze u dvou
studentek oboru byl optimalni BMI index vzhledem k pohlavi piekrocen (30,43 a 30,9).
Tyto dvé studentky se nachazi tésné nad hranici nadvahy, vstoupily do pasma I. stupné

obezity.
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Graf 2a, 2b: Denni priimérny energeticky prijem studentii NS (kcal)
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Doporuc¢eny pramérny denni piijem ¢ini 2157 kcal, ale jak z grafu vyplyva,
u studentek NS nebylo s vyjimkou jediné této hodnoty skladbou jidelni¢ku dosaZeno.
Studentka 24 doporu¢eny denni pfijem naopak zna¢né (3072 Kcal) presahla.
Témet polovina studentek nedosahuje svym energetickym pifijmem ani hladiny BMR,
kterd je nezbytné nutna pro zachovani a spravné fungovani zékladnich vitalnich funkci

organismu (homeostazu). Studentka 8 (884 kcal) se dokonce nachazi v pasmu
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varovném, kdy pii dlouhodobém vystavovani organismu nedostatku piijimané energie

a s tim spojeného uspokojivého piijmu zivin hrozi katabolismus.
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Graf 3: Denni priimérny energeticky piijem studentii NS (kcal)
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Jak zgrafu patrno, ackoli nebylo dosazeno primérmé doporuc¢ené hodnoty
pfijmu energie, stravovaly se studentky béhem pracovniho tydne z pohledu hospodateni
s energii vhodné&ji nez o vikendu, kdy hodnoty energetického pifijmu klesly hluboko
(1531 kcal) pod doporuc¢enou pramérnou hodnotu 2157 kcal.
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Graf 4: Procentudlni piijem energie studentii NS v urcitych cdstech dne

Procentualni p¥ijem energie studentii NS
v urditych ¢astech dne

= Dopoledne = Odpoledne = Vecer

Piijem energie je v grafu rozvrzen do jednotlivych ¢asti dne a jak vidno,

Vv

nejvyssiho piijmu bylo dosazeno béhem dopoledne.

43



Graf 5a, 5b: Denni priimérny piijem bilkovin studentii NS (g)
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Rovnéz primérny denni piijem bilkovin nedosahuje doporucené hodnoty,

a to s vyjimkou jediné studentky. Studentka 6 méa navySenu doporucenou denni davku

ccao50g.
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Graf 6a, 6b: Denni priimérny piijem tukii studentii NS (g)
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Oproti bilkovindm vykazuje graf piijmu tukii vicero hodnot nad doporucenou
hladinou piijmu tuka ve skladbé denniho jidelnicku. RovnéZz vSak vykazuje hodnoty
niz$i, tzn. ze u takovych studentek nebylo viibec doporuc¢ené normy pro piijem tuka
dosazeno. Dtivody jsou pro mne neznamé, avsak je mozno piedpokladat, Ze toto zjisténi
plné odpovidé postaveni tukl ve vyzivé, kdy Casto dochazi pravé ke dvéma extrémum.
Tuky jsou pfijimany v nezdravém nadbytku, nebo jsou naopak s obavami z piibirani
na vaze opomijeny.

45



Graf 7a, 7b: Denni priimérny piijem sacharidii studentii NS (g)
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Slozeni stravy zpohledu obsahu sacharidi se prostiednictvim vysledkl

zobrazenych grafem o pfijmu sacharidli rovnéz nejevi jako optimalni.
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Graf 8a, 8b: Denni priimérny piijem jednoduchych sacharidii studentii NS (g)
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Denni pfijem jednoduchych cukrii vyrazné pievysSuje hodnotu doporuc¢eného
mnozstvi. Rozdélime-li si cukr v potravinach na piirozené se vyskytujici a ptidany,
pak by mél ptidany v nasi stravé tvofit maximalné 10 % z celkového energetického
piijmu, tj. u dospélych s pramérou fyzickou aktivitou pii piijmu 2000 kcal
cca 50 g/den. Realny pfijem je vSak u vétSiny, stejné jako u naseho vyzkumného
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souboru, mnohem vys$s§i. WHO doporucuje dokonce jako zdravi prospé$né snizeni
pfijmu volnych cukrd pod 5 % zcelkového pfijmu energie, coz je pfiblizné

pod 25 gramii denn¢.
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Graf 9a, 9b: Denni priimérny piijem vidkniny studentii NS (g)
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Denniho doporuceného piijmu vldkniny bylo v jidelnicku dosaZeno

pouze u dvou studentek. Pfitom vSechny typy vlakniny jsou dulezité a maji svlij vyznam

pro regulaci krevniho cukru, hladiny cholesterolu, pocit sytosti, fungovani

a tim pro prevenci nadorovych onemocnéni tlustého stfeva a divertikulozy. Jak patrno

studentky dosahuji sotva 20 g oproti doporu¢enym 30 g.
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Studentky VKZ

Graf 10a, 10b: Body Mass Index studentii VKZ
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Graf Body Mass Index pfindsi vyhodnoceni télesnych parametrti studentek

VKZ. Jestlize nemlZeme zohlednit té€lesnou kompozici (pomér svalové hmoty),

nebot’ pro tuto kategorii nemame K dispozici patfi¢na data, pak lze konstatovat, ze Cisté

zpohledu BMI se vétSina studentek pohybuje v pasmu optimalni vahy, jedna

ze studentek se pohybuje v pasmu I. stupné obezity (30,1), pét studentek oboru v pasmu
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nadvahy (26,81; 25,59; 25,8; 28,6; 29,41) a tfi studentky naplnuji horni hranici
optimalni vahy (24,92; 24,24; 24,84).

51



Graf 11a, 11b: Denni priimérny energeticky piijem studentii VKZ (kcal)
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Doporuceny primérny denni piijem c¢ini 2157 kcal, ale jak z grafu vyplyva,

u studentek VKZ nebylo ve valné vétSin€ stanovené hodnoty skladbou jidelnicku

dosazeno. Pouze tii studentky se svym dennim piijmem alesponn doporué¢ené hodnoté

ptiblizily, tii studentky daného souboru stanovenou hodnotu zna¢né piesahly
(3299 kcal, 2721 kcal, 2665 kcal).
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Graf 12: Denni priimérny energeticky piijem studentii VKZ (kcal)
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Jak z grafu bilance energetického piijmu béhem pracovniho tydne a vikendu
patrno, studentky VKZ nenapliiuji normy jak ani béhem pracovniho, tak ani 0 vikendu,
kdy hodnota energetického piijmu (1642 kcal) klesa hluboko pod doporuc¢enou
pramérnou hodnotu 2157 kcal.
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Graf 13: Procentudlni prijem energie studentii VKZ v uréitych ¢dstech dne

Procentualni prijem energie studentii VKZ
v urditych ¢astech dne

= Dopoledne » Odpoledne = Vecer

Piijem energie u studentek VKZ je v grafu rozvrzen na jednotlivé Casti dne
a jak vidno, pfijem energie je piekvapivé rozlozen témét soumérné, nepatrné nejvyssiho

piijmu bylo dosaZeno vecer.
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Graf 14a, 14b: Denni priimérny piijem bilkovin studentit VKZ (g)
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Sledujeme-li denni piijem bilkovin ve stravé studentek VKZ, zjistujeme,

ze priblizn€ polovina studentek doporucené hodnoty dosahuje ¢i ji pfesahuje a ptiblizné

polovina ma ve svém jidelnicku bilkovin nedostatek.
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Graf 15a, 15b: Denni priimérny prijem tukii studentii VKZ (g)
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Oproti bilkovindm vykazuje graf ptfijmu tukll v jidelnicku studentek VKZ
vicero hodnot nad doporucenou hladinou (pfekrocena celkem u 11 studentek),
zaroven graf vykazuje hodnoty niz$i, tzn. ze u téchto studentek nebylo viibec

doporucené normy pro pfijem tukll dosaZzeno. Divody mohou byt rozmanité,
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vedle nevhodné sestaveného jidelnicku, zmifime védomou opatrnost v zatazeni tukl

z obavy nemoznosti udrzeni optimalni vahy.
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Graf 16a, 16b: Denni priimérny piijem sacharidi studentii VKZ (g)
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Slozeni stravy zpohledu obsahu sacharidd se prostiednictvim vysledkt

zobrazenych grafem o piijmu sacharidi na prvni pohled jevi jako optimalni.

Dvé studentky ptesdhly doporucenou denni davku sacharidl, a to znacné, nicméné

zbylé studentky oboru VKZ doporucené denni davky nedosahly, pouze u tfech

studentek Ize konstatovat pfiblizeni se kK hranici doporuc¢ené normy.
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Graf 17a, 17b: Denni priimérny prijem jednoduchych sacharidii studentii VKZ (g)
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Graf znazornujici pfijem jednoduchych cukrii ve skladbé jidelnicku studentek
VKZ nese veskeré hodnoty méné ¢i vice nad hladinou doporucené denni déavky.
Lze konstatovat, 7¢ jde o obdobny smutny vysledek jako u studentek oboru NS,
kdy ob¢ skupiny potvrzuji zbyte¢né az nezdraveé vysoky piisun cukri.
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Graf 18a, 18b: Denni priimérny prijem vidkniny studentii VKZ (g)
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Denni doporu¢ené mnozstvi vlakniny se objevuje v jidelni¢ku studentek oboru

VKZ pouze u jedné (36,1 g). Nedostatecny piisun vldkniny vede k podpotfe onemocnéni

tlustého stieva, podporuje pocit hladu.
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Porovnani obori VKZ/NS

Graf 19: Porovndni Body Mass Indexu studentii VKZ/NS
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Graf pfinasi porovnani zprimérované hodnoty BMI indexu studentek oboru NS
a VKZ, pticemz ob¢ prumérné hodnoty (21,43 a 22,35) si stoji velmi blizko a u obou

skupin jde o hodnotu v pasmu optimalni vahy.
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Graf 20: Porovndni denni priimérného energetického prijmu studentit VKZ/NS (kcal)
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Graf piinasi srovnani energetického piijmu potravy u studentek oboru NS
a VKZ, pticemz vykéazany rozdil je vskutku nepatrny (1614 kcal x 1515 kcal).

Oba ziskané praméry lezi v pasmu pod doporucenou denni davkou.
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Graf 21: Porovndni denniho priimérného piijmu bilkovin studentii VKZ/NS (g)

Denni primérny p¥ijem bilkovin studentd VKZ/NS
®

140
130
120
110
100 94,73
90
80
70
60
50
40
30
20
10

gramy

Studenti VKZ Studenti NS
studenti

Doporuceny primeér (2 g/kg TH)  seeeeeeee Primér studentdl VKZ/NS (g)

Srovnavaci graf pro pfijem bilkovin vykazuje opét niz§i hodnoty,
neZ je stanovené doporuéené mnoZstvi, a to podstatngji u studentek oboru NS (65,59 g

oproti doporu¢enym 124 g).
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Graf 22: Porovndni denniho primérného piijmu tukii studentit VKZ/NS (g)
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Srovnavaci graf pro prumérny piijem tukd u studentek zkoumanych obort

vykazuje opét nizsi hodnoty, nez je stanovené doporuc¢ené mnozstvi, a to u obou skupin

témer shodné (55,91 g a 56,9 g).
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Graf 23: Porovndni denniho pFijmu sacharidii studentii VKZ/NS (g)
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Graf pro porovnani primérného piijmu sacharidd u studentek zkoumanych
oborll pfinasi hodnoty (183,85 g u studentek VKZ a 185,15 g u studentek NS)

lezici pod vypoctenou prumérnou doporuc¢enou hodnotou 265 g.
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Graf 24: Porovndni denniho pfijmu _jednoduchych sacharidii studentii VKZ/NS (g)

wre .

Denni primérny piijem jednoduchych cukri
studentit VKZ/NS (g)

gramy

Studenti VKZ Studenti NS
studenti

Doporuceny pramér (5 % z celkového piijmu) — s=seeeeee Primér studentit VKZ/NS (g)

Srovnavaci graf pro primérny pfijem jednoduchych cukri ve stravé studentek
oboru VKZ a NS je na prvni pohled obrazem konzumovaného nadbytku jednoduchych
cukr. Vypoctend primérnd hodnota piijmu cukri odpovidd vice jak dvojndsobku
doporucené¢ho denniho mnozstvi. Rozdil mezi skupinami, tedy obory zkoumaného

souboru, je i tentokrat nepatrny (63,6 g u studentek VKZ a 59,26 g u studentek NS).
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Graf 25: Porovndni denniho priimérného piijmu vidkniny studentit VKZ/NS (g)
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Graf pro porovnani pramérného pfijmu vlakniny ve stravé u studentek
zkoumanych obord pfinasi hodnoty (15,36 g u studentek VKZ a 14,49 g u studentek
NS) lezici vyznamné pod stanovenou doporu¢enou hodnotou 30 g. Lze konstatovat,

ze konzumace vlakniny naplituje doporuc¢enou normu cca z poloviny.
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5.2 Vyzkumné predpoklady — vysledky

P1: Ptedpoklddame, ze studentky VKZ budou mit nizSi energeticky piijem
neZ studentky NS.

P1 se nepotvrdil. Dokazuje to vysledek Setfeni znazornény grafem ¢. 20, kdy hodnota
celkového denniho primérného piijmu energie Cinila pro studentky VKZ 1614 kcal

a pro studentky NS pouze 1515 kcal.

P2: Pfedpokladame, ze studentky VKZ budou mit vys$$i pfijem bilkovin nez studentky
NS.

P2 se nam potvrdil. Studentky VKZ vykazuji skutecné vyssi piijem bilkovin
ve své stravé, a to 94,73 g, zatimco studentky NS dosahly celkového primérného

ptijmu bilkovin pouze v hodnoté 65,59 g, jak ukazuje graf ¢. 21.

P3: Predpokladame, Ze studentky VKZ budou mit nizsi pfijem sacharidl nez studentky
NS.

P3 se potvrdil. Celkovy denni primérny piijem sacharidi u studentek VKZ je 173,85 g
ku 185,15 g sacharidii v primérmém dennim pijmu sacharidi stravy studentek NS.

Potvrzenim tohoto vysledku je graf ¢. 23.

P4: Predpokladdme, Ze studentky (tyka se studentek obort VKZ i NS) sBMI
mimo pasmo optimalni vahy budou mit pfijem jednoduchych cukrd, na rozdil
od studentek s BMI v pasmu optimalni vahy, zna¢né nad hladinou doporu¢ené normy
pro ptijem jednoduchych cukr.

P4 se nam nepotvrdil. Grafy ¢&. la, 1b ukazuji, kde se studentky NS pohybuji se
svym BMI indexem. Nad pasmem optimalni vahy se nachazi hodnota studentky 19
(BMI 30,9) s celkovym dennim piijmem jednoduchych cukrt 50,61 g (viz. Graf 8a)
a studentky 26 (BMI 30,43) s hodnotou 48,67 g (viz Graf 8b). Pro studentky VKZ plati
totéz (Grafy BMI 10a, 10b; Grafy Celkovy denni pfijem jednoduchych cukrii 17a, 17b).
Zde mame 6 studentek s prekrocenim hladiny optimalni vahy. Studentka 1 (BMI 25,8)
vykazuje celkovy denni primérny piijem jednoduchych cukrii 30,50 g, studentka 3
(BMI 28,6) 56,76 g, studentka 7 (BMI 30,1) 33,09 g, studentka 9 (BMI 29,41) 38,44 g,
studentka 35 (BMI 26,81) 46,30 g a studentka 36 (BMI 25,59) 52,13 g. Pokud vsak

srovname mezi sebou skupinu studentek s BMI v pdsmu optimdlni védhy a studentek,
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kter¢é maji BMI vyssi, pak je patrné, ze piijem jednoduchych cukri

je pro obé& porovnavané skupiny nadbytecny.
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6 ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjisténi stravovacich navykt u studentd,
a to na zaklad¢ dat ziskanych od 39 clenné skupiny studentek oboru VKZ a 39
studentek oboru NS Pedagogické fakulty Jihodeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich
béhem tydenniho monitorovani stravovaciho rezimu skrze aplikaci Kalorické tabulky.
Na zakladé epidemiologickych opatfeni V souvislosti se Sifenim viru SARS-CoV-2
a tim onemocnéni Covid-19 s cilem omezeni kontaktu osob, bylo studium (v obdobi
Setfeni) pfevedeno do distan¢ni formy. To znamenalo jist¢ zasah do zivotniho stylu
studentek, at’ uz co se ty¢e denniho pracovniho, pohybového nebo stravovaciho rezimu,
napf. bez moznosti institucionalniho stravovani.

Vysledky Setfeni jsou pro mne piekvapivé a zaroven, jak mozno konstatovat,
ne zcela uspokojivé. V souvislosti s obsahovym zaméfenim oboru VKZ se pfipousti
vy$$i mira orientace na problematiku vyzivy a aktivniho zivotniho stylu. V realnych
stravovacich navycich mezi studentkami obou zkoumanych oborii vS§ak nejsou znacné
rozdily a vysledky nejsou zrovna optimalni.

Zkoumany soubor studentek VKZ ¢itd 6 studentek mimo pasmo optimalni vahy.
Nutno vSak podotknout, ze tento vysledek zalozeny na pouhém vypoctu BMI
z antropologickych parametrii, je do zna¢né miry zkreslen a zpochybnén neznalosti
télesné kompozice studentek. Vzhledem Kk zaméteni studijniho oboru VKZ
lze predpokladat, ze studentky tihnou k pohybové aktivité a Zze vyssi hodnota BMI
je tak pravdépodobné ovlivnéna vyssim podilem svalové hmoty.

Jejich energeticky pifjem neni niZsi nez u studentek NS. Hodnota celkového
denniho primérného piijmu energie je Vv podstaté u studentek obou oborl srovnatelna
(studentky VKZ 1614 kcal, studentky NS 1515 kcal). Nutno zdiraznit, Ze téméf
polovina vSech studentek nedosahuje svym energetickym pfijmem ani hladiny BMR
(1411 kcal), nezbytné nutné pro zachovani a spravné fungovani zakladnich vitalnich
funkei organismu (homeostazu). Jedna studentka (884 kcal) se dokonce nachézi
V pasmu varovném, kdy pii dlouhodobém vystavovani organismu nedostatku pfijimané
energie a s tim spojeného uspokojivého ptijmu Zivin hrozi katabolismus.

Studentky VKZ sice vykazaly vramci monitoringu celkové vys$i prumérny
ptijem bilkovin nez studentky NS (94,73 : 65,59 @), ale pfesto 2/3 studentek svou
skladbou denniho jidelnicku nedosdhnou doporucené¢ho vypocteného denniho piijmu
bilkovin, paklize vychdzime z doporuceni pro 15-30 % denniho energetického piijmu
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praveé prostfednictvim bilkovin. V idealnim ptipadé ptijimame 0,8-1,2 g/kg/TH, pficemz
mimo specialni vyzivova doporuceni, napt. pro kulturistiku, je zbyte¢né ptijimat vice
jak 2 g bilkovin/kg/TH. Vys§i pfijem bilkovin byl studentkim nastaven
za piedpokladu, Ze studentky v obdobi epidemiologickych opatieni budou pohybové
aktivni, budou cilené¢ smétovat k podpofe a prevenci zdravi, budou dbat na skladbu
stravy.

Pomér sacharidi, pfedevSim jednoduchych cukrd, je u studentek oproti
doporucené normé¢ vysoky az alarmujici. Srovnévaci graf pro primérny piijem
jednoduchych cukrt ve stravé studentek oboru VKZ a NS je na prvni pohled obrazem
konzumovaného nadbytku jednoduchych cukri. Vypoctena primérna hodnota piijmu
cukr odpovida vice jak dvojnasobku doporucené¢ho denniho mnozstvi. Rozdil mezi
skupinami, tedy obory zkoumaného souboru, je i1 tentokrat nepatrny (63,6 g u studentek
VKZ a 59,26 g u studentek NS).

Pravdou je, ze netusime, k jakym vyzivovym smérim studentky inklinuji,
coz se samoziejm¢ nasledné odraZzi v poméru piijatych zkoumanych makronutrientli
Vramci denniho pfijmu. Na prvni pohled nevhodné se jevici skladba stravy miize
vychazet z ptredpokladu, ze se vétSina studentek s optimalnim BMI indexem svym
jidelnickem z pohledu pfijmu energie ani nezaobira. Navic je zfejmé, ze zadny idedl
neexistuje, protoze kazdy z nas je jiny a ma jiné potieby.

Dilezit¢ je vSak uvédoméni, ze zdravi samo o sobé& je velmi komplexni
zalezitosti, Ze jednim z jeho nezbytnych aspektti je psychicka pohoda a Ze je nutné

pfistupovat ke zdravi zodpovédné s presvéd€enim a virou.
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Seznam priloh

Tabulka 8: Biologickd hodnota bilkovin z riiznych potravin

Biologicka hodnota bilkovin z riznych potravin

Potravina Biologicka hodnota
vejce 100
veptové maso 85
hovézi maso 80
drtibez 80
mléko 72
soja 81
Zitnd mouka 78
brambory 76
fazole 72
kukutice 72
ryze 66
psSeni¢na mouka 47

Zdroj 7: Strdansky & Rysava, 2014
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Tabulka 9: Zastoupeni minerdlnich latek v potravindch

Zastoupeni mineralnich latek v potravinach

Alkalické mineralni latky: . r vass
zelenina, ovoce, ovocné §tavy, brambory,

draslik, horcik, vapnik, med, Zelezo, mandle, kys. citronova, kys. jablecna
mangan

maso, vejce, syry, obiloviny, lusténiny,
Kyselé mineralni latky: .
ofechy (vyjimka mandle a para ofechy),

chlorid, sira, fosfat kakao, kava, ¢aj, vino, napoje typu kola

Zdroj 8: Stransky & Rysava, 2014
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Tabulka 10 Druhy lipidii a jejich zdroj

Druhy lipidi a jejich zdroj

maso, sadlo, maslo, masné vyrobky, pastiky, syry,

Nasycené (SFA) plnotu¢né mléko a jogurty, pecivo, ztuzené tuky,
kokosovy a palmovy olej
fepka, olivy, pistacie, mandle, ofechy liskové, kesu
Mononenasycen¢ (MUFA) ) ] )
a pekanové, avokado, olivovy olej a fepkovy ole;j
makrela, losos, sled’, pstruh (bohaté na MK s dlouhym
Polynenasycené (PUFA) ‘
retézcem EPA a DHA), vlasské ofechy, fepka, sdja
Omega 3 - : : .
a jejich oleje (vysoky obsah a-linolenové kyseliny)
slune¢nicové seminko, pSeni¢né klicky, kukufice,
vlaSské ofechy, s6ja, sezam, n¢které margariny, trans
Polynenasycené (PUFA) mastné nékteré tuky na smazeni a peceni (napf-.
Omega 6 hydrogenované rostlinné kyseliny oleje), tuky,

které se uzivaji pti vyrobé susenek a kolaca, mlécné

vyrobky, tuéné maso skopové a hovézi

Zdroj 9: Frej, 2006

79




Tabulka 4: Obsah cukrii v plodech (g/100 g)

Obsah cukru v plodech (g/100 g)

Ovoce Glukoéza Fruktéza Sacharé6za
ananas 2,1 2,4 7,8
angrest 3,0 3,3 0,7
avokado 0,1 0,2 0,1
banany 3,6 3,4 10,3
blumy 3,4 2,0 3,4
borvky 2,5 3,4 0,2
broskve 1.3 1,2 57
brusinky 3,0 2,9 0,1
citrony 1,4 1,3 0,4
datle 25,0 24,9 13,8
fiky 25,7 23,5 59
grapefruit 2,4 2,1 2,9
hroznové vino 7,2 7,4 0,4
hrusky 1,7 6,7 1,8
jablka 2,3 57 2,5
jahody 2,2 2,3 1,0
Kiwi 4,3 4,6 0,2
maliny 1,8 2,0 1,0
mandarinky 1,7 1,3 7,1
merunky 1,7 0,9 51
ostruziny 3,0 3,1 0,2
pomerance 2,2 2,6 3,4
rybiz ¢erny 2,3 3,1 0,7
rybiz Cerveny 2,0 2,5 0,3
Sipek 7,3 7,3 1,6
trnky 51 4,3 4,6
tfesné 6,9 6,1 0,2
visné 52 4,3 0,4

Zdroj 10: Stransky & Rysava, 2014
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Obrazek 2: Vyzivova pyramida

jezte ¢asto

Ceska potravinova pyramida

> jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

Zdroj 11: https://www.vimcojim.cz
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Obrazek 3: Zdravy talir

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
pifjmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénnf ovoce rliznych
druhii a barev. Pifjem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotné&jsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni méslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové

www.zdravytalir.info

Zdroj 12: https://www.margit.cz

[ Telatiny |

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé Eisté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a Eaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napiiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryZe. DileZité je omezovat
pojidani vyrobkii z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,
ofechii, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkii, vajec & masa. Vét3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfed pfirozené
pred pol y, lokélni a bio p iny pfed
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopFavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!
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