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Abstrakt

Ve své diplomové praci jsem zjistovala, zda psychicka zatéz a z ni rezultujici
zmény stravovacich zvyklosti u vysokoSkolakii mohou mit vliv na vyvoj nadvahy,
pfipadné obezity. Popisovala jsem rizikové faktory ovlivitujici vznik nadvahy nebo
obezity a definovala doporuceni, jak tomuto onemocnéni piedchazet. V praktické ¢asti
jsou vyhodnoceny vysledky vyzkumu zmén v oblasti stravovani, pfipadné dalSich
faktorii zivotniho stylu, které maji vliv na rozvoj nadvahy a obezity u respondenti dvou
skupin, a to studenti oboru zdravotni sestra prezencniho a kombinovaného studia
Zapadoceské univerzity v Plzni, pred a béhem zkouskového obdobi. Z vysledkt
vyzkumu vyplyvaji znaéné rozdily v zivotnim stylu respondentii obou sledovanych

skupin v prubéhu zkouskového obdobi a mimo ngj.



Abstract

In my master thesis, | examined whether the psychological stress and from it
resulting changes in eating habits at college students may affect the development of
overweight or obesity. | described the risk factors affecting overweight or obesity and
defined recommendations on how to prevent this disease. In the practical part research
results are beeing evaluated by changes in dietary or other lifestyle factors that affect
the development of overweight and obesity. The sample was separated in two groups of
respondents: students of study program medical assistante - nurse in a full-time and
combined way of studying. The research result shown considerable differences in the
lifestyles of the respondents of both groups observed during the examination period and

beyond of it.
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UvVOD

Psychické zatéz a vyziva maji vliv do zna¢né miry na vznik a vyvoj chronickych
neinfekénich onemocnéni, mezi néz je fazena i obezita. V soucasné dobé¢ patii obezita
Kk nejzavaznéj$im onemocnénim.

Vétsinou k ni vedou nevhodné stravovaci navyky jako je nadmérmny energeticky
pfijem potravin, nepravidelnost poddvané stravy, Skodlivé piejidani, nedostatecny
pfijem vladkniny, nadmérny piijem soli, nepravidelnd frekvence piijmu potravy,
nevhodna skladba potravy. Je nutné si uvédomit, Ze stresové situace mohou negativné
ovlivnit nase zdravi, zdlezi jakym zplsobem jsme schopni tyto rlizné stresové situace
kompenzovat a vyrovnat se s nimi. V piipadé potizi ¢asto jako unik pied stresem volime
vyssi konzumaci potravin, coz nasledné vede ke vzniku nadvahy, ptipadné obezity.

Vybrala jsem si téma diplomové prace ,,Vliv psychické zatéze a vyzivy na vyvoj
obezity u vysokoskolaki*, protoze chci tuto problematiku ozfejmit vefejnosti a zaroven
ve své praci upozornit na to, jaky vliv mize mit stres a nevhodné stravovaci navyky na
vznik nadvahy nebo obezity jiz v mladém veku.

Cilem mé prace je nejen zduraznit vliv psychické zatéze a vyZivy na vyvoj
nadvahy ¢i obezity, ale také nastinit spravny zplsob vyzivy a zvladani stresu pfi
zkouskovém obdobi u vysokoskolakd.

Budu hodnotit skupinu vysokoskolaki prezen¢niho studia se skupinou
vysokoskolakli kombinovaného studia spole¢né studujicich jeden zdravotnicky obor v
1. semestru bakalarského studia a porovnavat u nich rizikové faktory jako je psychicka
zatéz a vyziva, které mohou mit vliv na vznik nadvahy, ptipadné obezity. Respondenti
budou zastoupeni pouze jednim pohlavim — Zenami ve vékovém rozmezi od 18 do 50
let.

Mym piedpokladem bylo, Ze ne vSechny studentky se dokazi bchem

zkouskového obdobi vyrovnat se stresovou zatézi.



1. SOUCASNY STAV

1.1 Zdrava vyzZiva jako prevence nadvahy, pripadné obezity

Vyzivovéa hodnota stravy by méla odpovidat vyzivovym doporuc¢enym davkam
energie a zivin, které jsou stanoveny pro populacni skupiny dle véku, pohlavi a pracovni
zatéze.

Vyvazena smiSend strava obsahuje vSechny télu potfebné latky ve spravném
poméru - sacharidy, tuky, bilkoviny a zachovava co nejlepsi hmotnost jedince.
Optimalni piijem bilkovin, tukl a sacharidi je ddn hmotnostnim pomérem 1:1:4.
Bilkoviny, tuky a sacharidy fadime mezi hlavni Ziviny (makroziviny). Dalsi soucasti
stravy jsou vitaminy, mineralni latky a stopové prvky (mikroziviny). Do zdravé vyzivy
fadime 1 vodu, ktera je soucasti vyzivy v ramei tekutin.

,Nejvice energie poskytuji tuky, a to z 1 g -9 kcal (37 kJ), zatimco bilkoviny a
sacharidy méné nez polovinu [ g — 4 kcal (17 kJ). < (4)

,Z celkového energetického prijmu by bilkoviny mély tvorit 10-15% (prijem
cistého proteinu by mél byt okolo 0,8-1 g na kg hmotnosti /den), tuky mély tvorit méné
nez 30 % energetického prijmu (tj. méné nez 1,2 g/kg hmotnosti clovéka, pomér
Zivocisnych a rostlinnych tukii by mél byt 1:2), sacharidy mély tedy dodat priblizne 55%
energie. “ (2)

VyZziva je soucasti zivotniho stylu, je ovlivilovana socioekonomickymi
podminkami, je faktorem, ktery ma uspokojovat ¢lovéka i z hlediska psychologického,

je zdrojem energie, potiebnych zivin, vitaminti a mineralnich latek.
1.1.1 Bilkoviny (proteiny)
., Bilkoviny jsou hlavni stavebni slozZkou podpiirnych organu a svalstva. Urcity

stupen spalovani bilkovin probiha trvale (priblizné 0,8 g/kg télesné hmotnost/den), a
proto se do hodnoceni energetické potreby v kcal/den zahrnuji také bilkoviny. “(11)



Tvori 12-18% télesné hmotnosti ¢loveéka. Vznikaji jako fetézce rlzné
propojenych aminokyselin. Z nejcastéji se vyskytujicich 20 aminokyselin je 9
esencialnich nezbytnych, které organismus nedovede vyrobit (histidin, isoleucin, leucin,
lysin, methionin, phenylalanin, threonin, tryptophan a valin). (37)

wBilkovina se sklada z uhliku, kysliku, vodiku, dusiku, siry a fosforu.“(37)
Obsah dusiku je 10%. Jednotlivé molekuly bilkoviny se skladaji z n&kolika set
aminokyselin a rozlisuji se podle druhu, po¢tu, polohy aminokyselin.

wZakladnim  stavebnim  kamenem  bilkovin  jsou  L-alfa-aminokyseliny.
Charakterizuje je pritomnost aminoskupiny (NH2) a karboxylové skupiny (COOH).*
(31)

Aminova skupina aminokyselina urCuje alkalickou povahu, pievazuji-li
karboxylové skupiny, ptsobi aminokyselina kysele. Jsou-li ob¢é v rovnovaze, pak ma
aminokyselina neutrdlni charakter. Rozdilné slozeni aminokyselin mé roli

Vv acidobazické rovnovaze organismu.

Spojenim aminokyselin vznikaji peptidy, podle poctu pfitomnych aminokyselin
rozliSujeme:

- dipeptidy

- tripetidy, tetrapeptidy,

- oligopeptidy (5-10 aminokyselin)

- polypeptidy (11-100 aminokyselin)

- proteiny - makropeptidy (nad 100 aminokyselin)

1.1.1.1 Clenéni bilkovin

a) dle ptivodu:
- Zivocisné, které jsou cenngjsi, protoze maji nejvyssi biologickou hodnotu,
jsou obsazeny v mase, rybach, vejcich a mléénych produktech.
- rostlinné, méné bohaté na esencialni aminokyseliny
b) podle specialni fyziologické funkce: bilkoviny zajist'ujici:

- svalovy pohyb
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prenos nervového vzruchu

transport latek atd.

C) z vyzivového hlediska:

- plnohodnotné (mlééné a vajecné bilkoviny obsahujici vSechny esencidlni
aminokyseliny v mnozstvi potfebném pro vyzivu ¢lovéka - leucin, izoleucin,
valin, (rozvétvené aminokyseliny), methionin, fenylalanin, lyzin, threonin,
tryptofan), organismus je musi pfijmout v potravé, nedokaze si je vytvofit,
esencialni je uhlikova kostra.

- téemer  plnohodnotné (svalova bilkovina, obsahuje pouze nékteré
aminokyseliny mirné nedostatkové, jinak nazyvané semiesencidlni, histidin,
arginin /adobi rastu/, tyroxin /selhdni ledvin/, jsou nezbytné v urcitych
situacich- napf. rast)

- neplnohodnotné,  rostlinné  bilkoviny, neesencialni  (postradatelné)
aminokyseliny - glycin, kyselina glutamova, glutamin, serin, taurin, alanin,
ornitin, tyrozin, cystein, prolin, hydroxyprolin, kyselina aspargova, asparagin,
organismus je sice potiebuje, ale dokaze si je 1 vytvofit.

d) podle struktury:
- jednoduché, déli se podle tvaru molekuly
» na lobuldarni (albuminy, globuliny), obsazeny ve vétSing bilkovinnych
latek, dale (gluteliny, prolaminy — tvoti bilkovinu lepku)
» na fibrilarni (vldknité) nebo téz skleroproteiny (kolagen, keratin,
elastin) nerozpustné
- slozené (konjugované), obsahuji téz latky nebilkovinné povahy (tzv.

prosteticka skupina) vazané celkem volnou vazbou na protein

., Za referencni bilkovinu (100% obsahujici vSechny esencidlni AK) se uvadi bilkovina

vajecného bilku.” (4)
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Kvalita bilkovin se vyjadiuje biologickou hodnotou, ve které se urcuje podil
esencidlnich aminokyselin k jejich celkovému obsahu nebo pomér sledované bilkoviny

k bilkoving standardni (vaje¢né).

Biologicka hodnota ma dvé¢ slozky:
a) kvalitu bilkoviny (obsah esencialnich aminokyselin)

b) schopnost natraveni a vstiebani ve stieve.

Rozeznavame bilkoviny:
- biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny obsahujici vSechny esencialni
aminokyseliny ve stanoveném poméru a mnozstvi.
- biologicky nekompletni, neplnohodnotné bilkoviny, které nemaji vSechny

esencialni aminokyseliny nebo je obsahuji v nespravném poméru. (31)

1.1.1.2 Dusik v bilkovinach

V piijmu bilkovin hraje diilezitou roli i pfijem dusiku, ktery je soucasti bilkovin.
Ptijem dusiku potravou a jeho vydej mo¢i, stolici, potem atd. by mély byt v rovnovaze —
vyrovnana dusikova bilance. Rozeznavame:

a) pozitivni dusikovou bilanci, kdy vydej dusiku je mens$i nez ptijem, coz
vede k anabolismu a rtstu aktivni t€lesné hmoty.
b) negativni dusikovou bilanci, kdy odpady dusiku jsou véts$i nez piijem
(katabolické stavy), a tu dale Clenime:
- na pravou negativni dusikovou bilanci — nezménény pfijem, ale
vetsi vydej - horecka, popéleniny,
- na nepravou negativni dusikovou bilanci - nastava pii snizeném

pfijmu a jeho nezménéném vydeji

Nedostatecny piivod vede k porucham télesného a duSevniho vyvoje, snizeni

odolnosti, k infekcim, zhorSeni zhojeni ran a k edémutm.
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1.1.1.3 Reakce organismu na p¥ijem bilkovin

Vysoky ptijem bilkovin je vétSinou spojen i s nadmérnym piijmem tuku, jelikoz
potraviny s vyssim obsahem bilkovin obsahuji také ,,skryty* tuk. (11)

Nadmérnym pifivodem bilkovin ve stravé dochazi ke zvySeni glomerularni
filtrace v ledvinach pfi soucasném zvySeni hladiny dusikatych katabolitu.

Nedostatek bilkovin ve vyzivé se vyskytuje s nedostateCnym pifivodem energie
jako proteino-energeticka malnutrice. Nejtézsi forma pii nedostatku se projevuje u déti
(marasmus) s ohledem na vys$i potiebu bilkovin s rostoucim organismem. Potrava je
nedostateéna a v nevyvazeném zastoupeni vSech zivin. Muzeme se setkat sni u
mentélni anorexie, pti odmitani stravy a t€zkém hladovéni (extrémné nizkd hmotnost).

Kwashiorkor je onemocnéni vyvolané dlouhodobym nedostatkem bilkovin,

hlavnimi pfiznaky jsou otoky, svalova atrofie, poruchy imunity.

1.1.2 Tuky (lipidy)

Denni doporucené davka zhruba 115 g/den. Nejveétsi podil na prekracovani denni
doporucené davky ma tzv. skryty tuk, jehoZ nejbohatsim zdrojem jsou tu¢né potraviny a
pokrmy (tuéné maso a masné vyrobky, mlé¢né vyrobky s vysokym obsahem tuku,
trvanlivé a jemné pecivo, smazené pokrmy). Lipidy jsou zdrojem 40% energie obyvatel,
prijem lipidd by mél tedy 1épe odpovidat vyvoji lidského genomu a mél by byt snizen
na 30%.

,ZDoporuceny podil tukii v energetickém privodu je nanejvys 25-30%. “(11) Za
optimalni zastoupeni jednotlivych druhil tuku se povazuje cca 1/3 tukid s nasycenymi
mastnymi kyselinami, 1/3 s mono — a 1/3 s polyenovymi kyselinami. Nejméné 4 % by
méla byt dodana v potravé v podobé esencialnich mastnych kyselin. (11)

Tuky jsou nejvydatng$im koncentrovanym zdrojem energie. Jsou hife
stravitelné a resorbovatelné nez sacharidy. Jsou zdrojem energie. Jejich kaloricka
hodnota (9,3 kcal/g, resp. 37 KJ/g), je dvojndsobné vyssi nez kalorickd hodnota bilkovin
nebo sacharidi. (37)
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V lidské vyzivée jsou:
- nejvydatnéjsim zdrojem energie
- nositelem fady latek nezbytnych pro lidsky organismus — esencialnich mastnych
kyselin, vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K a provitaminti A — karoten),
sterold aj.
- stravé dodavaji jemnost chuti a pfijemnost pti zZvykani a polykani
- pfi tepelné Uprave vznika tada latek, které dodavaji potravinam chut’ a viini

- vyvolavaji pocit sytosti, ktery se dostavuje za ptl hodiny po konzumaci

Tuky se rozlisuji podle chemického slozeni, n€které obsahuji ve své molekule
mastné kyseliny a dalsi latky, které jsou lipidim podobné, neodvozuji se od mastnych
kyselin.

., Vetsina tukit obsahuje 98-99% triglyceridit s mastnymi kyselinami s dlouhym
retezcem, 1-2% tvori mono a diglyceridy, volné mastné kyseliny, fosfolipidy a
steriny. “(37)

,, Optimalni prisun tuki je stanoven na 1,0 g referencni télesné hmotnosti, nemél
by u 0sob s nizkou télesnou aktivitou presahnout 30% celkového energetického prijmu.*
(37) Pouze pfi zvySené namaze se akceptuje piisun do 35%. (37) Mastné kyseliny jsou

alternativnim zdrojem energie pro kazdou bunku.

1.1.2.1 Clenéni mastnych kyselin

Podle poctu vazeb v molekule:
a) nanasycené (SFA, Saturated Fatty Acids,zadna dvojna vazba). Nasycené mastné
kyseliny se odlisuji ucinky dle délky uhlikového fetézce:
- S kratkym retezcem (C4 — C12), ptechazeji portalni krvi ptimo do jater, kde se
metabolizuji a nemaji vliv na obsah cholesterolu, obsazeny v mlééném tuku.
- Sdlouhym retézcem (CI14-C26), pusobi negativné vlivem nasycenych
mastnych kyselin, pfijem nutno omezovat, pfitomny hlavné v tucich

zivoc¢iSného ptivodu, v rostlinnych tucich obsazeny hlavné v kokosovém tuku,

14



ktery se vyuzivd pro vyrobu zmrzlin a mrazenych krému, v tukovych
vyrobcich obsahujicich ztuzené tuky (pokrmové tuky, fritovaci oleje) a
V potravinach, kam se ztuzené tuky ptidavaji (suSenky a oplatky s naplni,

polevy, pecivo z listového tésta).

Organismus dokaze syntetizovat mastné kyseliny nasycené ze sacharidu.
Nasycené mastné kyseliny (SFA) zvySuji ze vSech vyzivovych faktorti nejvyraznéji
krevni cholesterol. Vysoky piijem SFA zvySuje i koncentraci triglyceridi Vv krvi,
rizikového faktoru arteriosklerézy. Jsou obsazeny hlavné v kokosovém a

palmojadrovém tuku, v zivocisnych tucich.

b) na mononenasycené (MUFA, Mono Unsaturated Fatty Acids, jedna dvojna
vazba - monoenové), zastupcem kyselina olejova (v olivovém oleji, fepkovém a
sojovém oleji). Organismus dokdze syntetizovat mastné kyseliny nenasycené
monoenové ze sacharidi. Obsazend hlavné€ v olivovém oleji, sniZzuje hladinu
cholesterolu. Z celkové doporucené davky by se mély mononenasycené mastné

kyseliny (MUFA) podilet 10-15%. (37)

c) na polynenasycené (PUFA, Poly Unsaturated Fatty Acids, dvé nebo vice
dvojnych vazeb), mezi nimi rozliSujeme:

- mastné kyseliny rady n-6, jejichz hlavnim zéastupcem kyselina linolova.
Zdrojem n-6 jsou rostlinné oleje (slunecnicovy, kukufiény, makovy,
sezamovy, svétlicovy).

- mastné kyseliny n-3 s hlavnim zastupcem kyselinou linoleovou. Zdrojem
n-3 jsou rostlinné oleje (fepkovy, sdjovy a Inény a nékteré pomazankoveé

margariny). (37)

Organismus si je nedovede synthetisovat, musi byt pfijimany potravou,

nazyvame je esencidlni. Nenasycené mastné kyseliny jsou z hlediska vyzivového
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hodnoceny pozitivn€, ve stravé je zapotiebi jejich podil zvysit. Nenasycené mastné
kyseliny by m¢ly pfedstavovat dvé tietiny naseho piijmu tuku. (4)
Z celkové doporucené davky lipidi (30%) by se mély polynenasycené mastné

kyseliny (PUFA) podilet 7-10%.

»Podle nejnovéjSich vyzivovych doporuCeni by pomér mastnych kyselin
nasycenych : monoenovych : polyenovych mél byt 1 : 1,4 : 0,6 a pomér (n-6) : (n-3) =
5:1az2:1.(4)

., PFi prijmu tukii u dospélych do 30% energie by mel byt podil nasycenych
mastnych kyselin (SFA) s dlouhym retézcem omezen maximadlné na jednu tietinu
celkového prisunu tuki®, coz odpovida celkem 7-10 % z celkového energetického
ptisunu (30%). (37)

., Diisledné pouzivani repkového, olivového oleje a konzum morskych ryb 2x
tydné snizi u spotiebitele pomér PUFA n-6 : n-3 do zZadaného poméru 5:1. (37) V
soucasné dob¢ je pomér 8:1.

Mezi komplexni tuky zafazujeme fosfolipidy. Jsou to tuky dtlezité pro fadu
funkci. Zpomaluji starnuti. Nejbohat§imi zdroji je mozek, vajecny zloutek a panenské

oleje. Na trhu fada fosfolipidii oznaCovana jako lecitin.

1.1.2.2 Znehodnocovani tuka

Pfi hydrogenaci (ztuZovani oleji pomoci vodiku) vznikaji z nenasycenych
mastnych kyselin, v mensi mife 1 pfi upravé tukd za vysokych teplot (smazeni) trans
mastné kyseliny. Vyskytuji se u potravindiskych vyrobkli v n€kterych margarinech,
pokrmovych tucich, v né€kterych druzich trvanlivého a jemného peciva a polev na
zmrzlinach, misli tyCinkach, cukraiskych vyrobcich, hotovych jiskach atd. Z hlediska
kardiovaskularnich onemocnéni piisobi neptiznive.

Ke znehodnocovani tukd dochédzi oxidaci. Proti témto reakcim plsobi

antioxidanty, prodluzuji udrznost potravin a chrani pfed znehodnocenim.
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Antioxidacni vlastnosti maji riizné byliny a kofeni, (rozmaryna, $alvéj, oregano,
tymian, hiebicek, kurkuma, ovoce — oliva, obiloviny, olejniny (sdja, fepka, arasidy,

sezamové semeno) a zeleniny — cibule, paprika.

1.1.3 Sacharidy

Do této skupiny zahrnujeme heterogenni skupinu organickych sloucenin
obsahujicich zpravidla uhlik, prvky vody v poméru 1:1, liSici se strukturou a velikosti.

Skladaji se z uhliku, kysliku a vodiku. (37)

Podle soucasnych vyzivovych doporuceni by mély tvofit 55-60% celkového
energetického piijmu. Sacharidy poskytuji organismu energii. Pokud se ziskana energie
nespotiebuje, ulozi se ve formé tuku. Nyni spotfeba sacharidli dosahuje témét 40 kg na
osobu za rok, coz je spotieba dvojnasobna nez doporucované mnozstvi. Sacharidy by
m¢ély piedstavovat 10% energetického piijmu, coz je 60 g za den. (4)

,,Sacharidy predstavuji velkou skupinu chemickych latek, jejichz zdklad tvori
tzv. cukerné jednotky. (4)

Sacharidy jsou hlavnim dodavatelem energie a jsou obsazeny v mouce, V
moucnych vyrobcich, ryzi, bramborech. Musime si davat pozor na jednoduché
sacharidy, které jsou obsazeny hlavné v sladkostech. Sacharidy se snaZzit co nejvice
omezovat, jelikoZ jsou zdrojem tzv. ,prazdnych kalorii, obsahuji pouze energii,
neobsahuji Zadné mineraly, vitaminy ani jiné hodnotné latky. (14) ,,Sladké jidlo je
snadno dostupné a mimoradné uspokoji nase chutové bunky, navic ovliviiuje produkci

endorfinii, které nam vyrabéji dobrou naladu. “(32)
1.1.3.1 Clenéni sacharidi dle vyuZitelnosti
a) vyuzitelné (Skrob, dextriny, glykogen). (37)
Vyuzitelné sacharidy, at’ jednoduché nebo slozené, maji jednu spole¢nou

vlastnost — jsou v gastrointestinalnim traktu rozst€peny na fragmenty, které jsou

po resorpci v tenkém stievé utilizovany ve tkanich. Z kvantitativniho hlediska
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vyuzitelnosti je nejvyznamnéj$i Skrob, ktery je hlavni slozkou obilovin.
V organismu se §tépi na glukézu, kterou vyuZije jako zdroj energie. Cést $krobu
enzymy nerozStépi, vznikd tzv. rezistentni Skrob, ktery fadime k vldkning.
Spotieba skrobu je u nas dostate¢na a neni ji tfeba zvySovat. Je tfeba nahradit
¢ast vyrobki z bilé mouky vyrobky z mouk s vyssim podilem slozek celého zrna
Vétsinou neni chemicky homogenni a je tvofen dvéma polysacharidovymi
komponentami. Hlavnim zdrojem Skrobu jsou obilniny a brambory, v mensi

mife lusténiny.

Vyuzitelné sacharidy ¢lenime i podle poc¢tu cukernych jednotek:

monosacharidy, obsahuji jednu cukernou jednotku tj. glukéza (cukr

hroznovy), fruktéza (cukr ovocny), galaktéza (mléény cukr), obsazeny

hlavné v ovoci, medu, v nékteré zeleniné napt. v karotce,

- disacharidy, obsahuji 2 cukerné jednotky tj. sachardza (cukr fepny), laktoza
(cukr mlé¢ny), maltoza (cukr sladovy),

- oligosacharidy (fadi jako jednoduché cukry), obsahuji 3-10 stejnych nebo
riznych monosacharidti, sacharidy obsazené v lusténindch (rafinoza,
stachoza, verbaskoza),

- polysacharidy, obsahuji vice nez 10 monosacharidi — Skrob, glykogen,
celuldza, pektin, inulin.

b) casteéné vyuzitelné (agar). (37) Kromé sacharidl jsou v potravé piitomny dalsi
vysokomolekularni substance, které jsou z velké Casti tvofeny sacharidovymi
jednotkami, nebo jejich derivaty. Jsou §tépeny enzymy gastrointestinalniho
traktu jen Castecné,

c) nevyuzitelné (celuléza, hemiceluloza, pektiny, dextran, inulin). (37) Tyto

vysokomolekularni slou€eniny zahrnujeme pod nézev vlaknina.
Pod pojmem vldknina jsou ozna¢ovany komponenty rostlin a plodd, které nejsou

Stépeny enzymy produkovanymi zlazami gastrointestinalniho traktu c¢loveéka. Tyto

komponenty jsou sou¢astmi membran rostlinnych bunék. (32)
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U nas spotieba méné nez 25 g. Vyjimku tvofi vegetariani. Doporuceno 30 g/den
Patii do komplexnich sacharidli vyjma ligninu.
., Hlavnimi zastupci jsou celuloza, hemiceluloza, pektiny a lignin. V rostlindach se

nevyskytuji izolované, ale ve vzdjemném prirozeném seskupeni.* (37)

1.1.3.2 Clenéni sacharidi dle fyzikalnich vlastnosti

a) nerozpustna ve vodé¢ (celuloza a ¢ast hemiceluloz) zvysuje sekreci slin, vyzaduje
intenzivnéjsi a delsi zvykani, zpomaluje pfijem potravy, ve stievé plsobi jako
mechanicky karta¢, ktery odstraiiuje toxické usazeniny, zpomaluje
vyprazdnovani zaludku, prodluZzuje pocit sytosti, snizuje vyuZiti (resorpce latek
Z potravy), zvySuje peristaltiku stfev, zrychluje pasaz sttevniho obsahu, ve stievé
pusobi jako prebiotikum, ovliviiuje pozitivné stfevni floru, je obsazena v
obilovinach, lu§téninach, ¢aste¢né i v zeleniné a bramborech,

b) rozpustna ve vodé snizuje zpétnou resorpci cholesterolu, je hlavnim substratem
pro bakteridlni fermentaci v tlustém stfevé. Tato vladknina obsazena ve vétSiné
potravin rostlinného pivodu a v jejich vyrobcich, napt. v ovoci - jablka,
citrusové plody, rybiz, jahody, angrest, borivky, dale v ovesnych vloc¢kach a

ovesnych otrubach.

Obecna doporuceni pii zvySeni vldkniny je zvysit spotiebu zeleniny, ovoce,
lusténin, sdji, ofechl a vyrobki z celozrnnych mouk. (4)

Vhodna je konzumace vldkniny né€kolikrat denné samostatné nebo jako soucast
bézné stravy. (18)

Vysoky ptfijem vldkniny mize negativné ovlivnit organismus tim, Ze sniZuje
vstiebavani mineralnich latek a vitamint.

Pfinos vlakniny je energeticky a ma funkci ochrannou ve formé& preventivnich
opatieni pfed vyskytem neinfekénich onemocnéni (rakoviny tlustého stieva a jinych

nadort apod).
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1.1.3.3 SloZené (komplexni) sacharidy

Slozené (komplexni) sacharidy obsahuji i jiné slou¢eniny napf. bilkoviny, lipidy.
Patfi sem i alkoholické cukry, na etiketach potravinaiskych vyrobki uvadény jako

v

polyoly, nejcastéjsi je sorbitol. Vyss$i mnozstvi nad 20 g piisobi projimavé.

1.1.3.4 Glykemicky index

~Po poziti vyuzitelnych sacharidii se zvysuje hladina krevniho cukru
(glykémie).“(4) Rychlost vzestupu se lisi a charakterizuje ji tzv. glykemicky index
potraviny. Z hlediska zdravotniho je vyhodnéjsi, kdyz stoupa glykémie pomaleji, proto
nutno z potravin obsahujicich sacharidy preferovat potraviny s nizkym glykemickym
indexem. (4)

Po kazdém jidle s obsahem sacharidlii se travenim §tépi slozité cukry na ten
nejjednodussi, glukozu. Stoupne hladina krevniho cukru. Ze slinivky se za¢ne uvoliiovat
hormon inzulin, ktery zptsobi vyplaveni piebyte¢ného cukru z krve, tim se hladina
glukozy v krvi stale snizuje, nastava hypoglykémie, ptichazi opét pocit hladu. Vybérem

potravin dle glykemického indexu je moZzno ovlivnit pocit déle trvajici sytosti.

., potraviny s velmi nizkym GI (<30)

- lusSténiny, houby
- vejce, syry, maso, ryby
- zelena listova zelenina, korenova zelenina, rajcata, papriky, cibule, cesnek

- fruktoza, tresné, svestky, meruiiky

potraviny s nizkym GI (30-50)

cerny chléb, celozrnné téstoviny, varené Spagety

laktoza, mlécné vyrobky, orechy

jablka, hrozny, pomerance, broskve

mrkev, kukurice
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potraviny se stiednim GI (50-80)

- celozrnné pecivo, miisli, syrova pizza
- sacharoza, melouny, hrozinky, bandny, jahody, kiwi, zmrzlina
- varené téstoviny, varend ryze, brambory varené ve slupce

- dzZusy, zavareniny, slazené napoje, cukrovinky
potraviny s vysokym GI (>80)

- glukodza, med, pivo
- chipsy, popcorn, pSenicna mouka, bilé pecivo

- varenda mrkev, hranolky, varené loupané brambory* (35)

1.1.4 Vitaminy

Vitaminy miZeme definovat jako exogenni esencidlni biokatalyzatory
heterotrofnich organismi, tedy latky nezbytné v malych mnoZstvich, které si
organismus neni schopen syntetizovat a musi je pfijimat s potravou. Pouze na malé
vyjimky napt. ¢ast vitaminu A si tvofi z provitaminu, beta karotenu, vitamin D
sluneénim zatenim — z provitaminu 7 - dehydrocholesterolu a niacin z aminokyseliny

tryptofanu v poméru 1:60.

Podileji se na fadé biochemickych reakci, které transformuji potraviny, jejich
Ziviny na energii. Jsou nezbytné pro udrzeni riiznych télesnych funkci a pro vystavbu

novych tkani. (37)
Struktura jednotlivych vitamind je rtiznoroda, plni ruzné funkce v organismu.

vitaminy plsobi jako koenzymy, dalsi tvoii oxida¢né redukéni systémy apod.
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1.1.4.1 Clenéni vitamini

Vitaminy se d¢€li podle své rozpustnosti na rozpustné ve vodnych rozpoustédlech
(hydrosolubilni) a rozpustné v tucich (liposolubilni.) Dnes zname 13 vitamind, které

jsou pro organismus esencialni.

a) Liposolubilni vitaminy
- Vitamin A (retinol a jeho derivaty, karoteny)
- Vitamin D (kalciferoly)
- Vitamin E (tokoferoly)

- Vitamin K (fylochinon, farnochinon, menadion)

b) Hydrosolubilni vitaminy
- Vitaminy skupiny B - B1 ( thiamin), B2 (riboflavin), PP- faktor (kyselina
nikotinovd, nikotinamid, niacin), B3 (kyselina pantotenovd), B6
(pyridoxin), B9 (folacin, kyselina listova), B12 (kobalamin, korinoidy),
H (biotin)

- Vitamin C (askorbova kyselina)

1.1.4.2 Antioxidanty

Vitaminy E, C, A plsobi jako antioxidanty. Posiluji imunitni systém, maji vliv
na vstifebavani vapniku. Existuji situace, kdy potfebujeme zvysit jejich spottebu napf.

pii pfekonani stresu.

1.1.4.3 Prijem vitamini

Zvysit celkovy pifijem je nutné v zimnim obdobi, v ¢asném jaru. V zimé je
nedostatek vitaminu D z dlivodu mens$iho pfijmu slune¢niho zéfeni, které piisobi i na

mesni télesnou plochu. V zimnim obdobi je vyhodné konzumovat potraviny a napoje
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obohacené vitaminy ve formé& dopliku stravy. Z jara pfi mensim pfijmu vitaminl jsme
vice unaveni. (4)

Nedostatek vitamint se u leh¢i formy oznacuje jako hypovitamindza, u tézsi
formy avitamindza. Na nedostatku vitamind Vv potravé se mohou podilet i jiné faktory,
napf. obtiznd vyuzitelnost nékterych forem vitaminl, Spatna resorpce v zazivacim

traktu, pfitomnost antivitaminu V potravinarské suroving. (32)

1.1.5 Mineraly a stopové prvky

V lidském téle se vyskytuji v mnozstvich fadové od tisicin do desitek gramu
prvky nazyvané hlavni mineralni prvky nebo mineralie. (32)

Minerélni latky jsou stavebnimi kameny enzyml a chemickych sloucenin
(vapnik, fosfor, hoi¢ik, sodik, draslik, chlor, sira) véetné stopovych prvki (zelezo,
zinek, jod, selen, méd’, mangan, fluor, chrom, kiemik a molybden).

Oznacuji se jako anorganické soucdsti potravy, pro organismus jsou esencialni.
Organismus je neumi vytvafet, ani nemohou byt spotiebovany. V téle jsou bud’ ve
formé¢ ionti, soli ¢1 jako soucast organickych sloucenin.

Mineralni latky se lisi od stopovych prvkii mnozstvim, které je pro organismus
nezbytné.

Mineralni latky, jejichZz potfeba pifesahuje 50 mg/den, se oznacuji jako
makroelementy (sodik, draslik, chlorid, vapnik, fosfor, hot¢ik, sira). (37)

Z hlediska vyzivy se zabyvame malym poctem latek, které jsou uvedeny
vV novych vyzivovych doporucenych davkach - jako je vapnik, fosfor, hoicik, Zelezo,

zinek, jod, selen a piidavame k nim obvykle sodik a draslik. (4)

1.1.5.1 Ultrastopové prvky

Ultrastopové prvky patii mezi esencialni, v extrémnich podminkach prokazany
projevy z nedostatku.(Patfi sem aluminium, olovo, germanium, kiemik, antimon, bor,
lithium, stroncium, arsen, brom, rtut, thalium, barium, kadmium, rubidium, titan,

bismut, cesium, samarium, a wolfram).
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1.1.6 Voda a pitny rezim

Potfebné mnozstvi denni davky tekutin je 2-2,5 litru. Organismus poticbuje
zajiSténi rovnomérného piisunu ndpoji behem dne. Tato davka se méni v letnim obdobi
nebo u praci v horkém provozu.

V organismu dospélého ¢lovéka tvoti voda 60 % télesné hmotnosti. Cca 2/3
vody v téle je ulozeno v bunkach (intracelularni tekutina) a zbytek vody mimo bunky
(extracelularni tekutina). V pribéhu zivota se procento snizuje. VEtSi mnozstvi vody
maji muzi, mensi Zzeny. Denni potieba pfijmu vody (tekutin) se odviji v zavislosti na
véku nebo hmotnosti ¢lovéka.

,, Télesnd voda spolu s ostatnimi latkami v ni rozpusténymi tvori vnitini prostiedi
organismu, jehoz stabilita je predpokladem pro prirozeny (fyziologicky) priibéh
metabolickych reakci a je tak urcujicim faktorem zdravotniho stavu cloveka.” (4)

Potieba vody stoupa pii zvyseni t€lesné teploty, zvySeném poceni apod. (4)

Je zékladem pftisunu tekutin, skvélym tepelnym izolantem, udrzuje stalost
vnitiniho prostfedi (tzv. homeostazu), plni kol dopravce Zivin a odpadnich produkti.
Voda ma obrovskou teplotné — stabiliza¢ni funkci. Je oznacena jako nejdilezitéjsi
sloZka celé stravy.

., Voda je nezbytna nejen k tomu, abychom si udrzeli dobré zdravi, ale pomadha
také zvladat stres.” (21) Potiebujeme ji k obnové télesnych tekutin, k odstranovani
toxickych latek a k zachovani spravnych koncentraci v téle.

Také zevni uziti vody ma osveézujici t€inky. Sprcha nebo koupel miZe mit na
¢lovéka, ktery proziva napéti, uklidiiujici vliv, zvlast’ dobfe plisobi studena sprcha.

Zdrojem tekutin mize byt i zelenina a ovoce (hlavkovy salat, meloun, hrasek,
brokolice). (2)

Pitny rezim byva velmi Casto podcenovan. Se zvySujici se zatézi vSak stoupd i
jeho dulezitost. Zkouskové obdobi klade zvySené naroky na cely organismus, ktery v
takové situaci spotifebovava vice energie. Dostatecné mnozZstvi tekutin je nezbytné pro
fyziologické fungovani organismu, zejména pro pienos latek, at’ uz jde o ptisun latek

vyzivnych nebo o vyplavovani latek Skodlivych. Tekutiny také usnadiuji biochemickou
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aktivitu mozku. Obecné plati, pokud organismus musi podavat velky vykon, neméli

bychom jej zbyte¢né zatézovat né¢im dalsim. (24)

1.1.6.1 Vhodné napoje pro pitny rezim

- voda balena nebo pitna voda z vodovodu, pro zlepSeni chuti vody mozno ochutit
sirupem, citrbnem, ovocnymi §tavami bez konzervacnich latek (24)

-k piti se doporucuji ovocné Caje, bylinné Caje se zajisténim jejich stfidani nebo
zeleny Caj,

- mineralky nutno stiidat pro vySsi z4t€z organismu mineralnimi latkami,

- vyvarovat se napoji s vysokym obsahem umélych piisad a ,aditiv*
(konzervantii, stabilizatorti, barviv) a napoji s vysokym obsahem cukru typu

kokakol, limonad, tonikd.

1.1.6.2 Pfijem tekutin

V piipadé nedostatecného piijmu vody se objevuje Zizen. Pfi nedostatecném
pfijmu tekutin se odpadni latky koncentruji v organismu, narusuji se b&zné podminky
vnitiniho prostiedi, je omezena moznost vylucovani skodlivych latek, mize dojit az k
poskozeni ledvin, dochazi ke zvyseni viskozity krve. Na organismus nedostatek tekutin

pusobi zvySenou unavnosti a podrazdeénosti.

Velky stupenn odvodnéni — dehydratace mize ohrozit i ¢lovéka, mirny stupen

muZe podnitit tvorbu mocovych a zZluCovych kameni.

Pii nedostateéném ptijmu ,,Dlouhodoby nedostatek tekutin (vody) v organismu
zpusobuje zmeény krevniho tlaku, velmi casté bolesti hlavy, chronickou unavu,
nesoustiedenost, prokazatelné zhorseni psychického stavu, vznik ledvinovych a
mocovych kamenit a nasledné selhavani ledvin a krevniho obéhu.* (2)

Pfijem tekutin by mél byt v n€kolika porcich, a mél by byt prioritni. (4)
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1.1.7 Potravinova pyramida

., Pro potreby nutricni intervence byla prevedena nutricni doporuceni na
potravni, které jsou predstavovany v riuznych ilustracnich podobach, u nds nejvice
znama potravni pyramida. Kritériem téchto doporuceni je zajisteni hlavnich Zivin,
vitaminu, minerdlii a dalSich ldatek nezbytnych pro spravny vyvoj organismu. “ (31)

,Spravné zastoupeni v jednotkdach potravin v jidelnicku graficky zndzornuje

potravinova pyramida. *“ (14)

Pfi sestavovani zdravého jidelnicku nam mulze byt dobrym pomocnikem.
Zahrnuje zékladni doporuceni vybéru vhodnych potravin pro nas organismus. Pyramida
se sestava ze zékladny a tii pater. Vhodnost pouzivani jednotlivych skupin potravin je
stanovena podle umisténi v pyramidé. Cim vy3e jsou potraviny umistény, tim méné by

se mé€ly v naSem jidelnicku objevovat.

Zaklad pyramidy jsou potraviny, které tvoii zaklad spravné vyzivy (obiloviny,
ryze, téstoviny, pecivo, ofechy v pfirodni podob€). Vzestupné jsou dalsi potraviny
fazeny do pater, ve kterych jsou jesté ¢lenény do 2 Casti. V prvnim patie ma vétsi Cast tj.
ze 2/3 zastoupeni zelenina a mensi ¢ast z 1/3 zastoupeni ovoce. ,,Tyto potraviny jsou
hlavnim zdrojem vitaminu, mineralii, vidkniny a Fady dalsich latek enzymatické
povahy.“ (14) V druhém patie jsou stejnymi ¢astmi zastoupeny rybi vyrobky, ryby,
maso, dribez, vejce a lusténiny, mléko, mlécné vyrobky. Pfednost davat ptirodnim
vyrobklim, nesladkym a stfedné ¢i méné tuénym. Vrchol pyramidy tvofi stl, tuky,
cukry, sladkosti, slané pochutiny. Potravindm ve vrcholu pyramidy bychom se méli

vyhybat.
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1.1.8 Dvanact kroki ke zdravé vyzivé

»l. Jezte vyzivnou stravu zaloZenou na rozmanitosti potravin pfedev§im rostlinného
puvodu, mén¢ na potravinach zivoc¢isného pavodu.

2. Nekolikrat denné jezte chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi nebo brambory.

3. Jezte rozmanité druhy zeleniny a ovoce, nejlépe Cerstvé a z mistni produkce,
nékolikrat denné (alespoit 400 gramt za den).

4. Pravidelnym umirnénym cvicenim, nejlépe kazdy den, si udrzujte télesnou vahu
V doporuceném rozmezi (BMI mezi hodnotami 20 az 25).

5. Kontrolujte piijem tukii (ne vice nez 30% denni energie) a vétSinu nasycenych tuka
nahrazujte nenasycenymi rostlinnymi oleji nebo mékkymi margariny.

6. Nahrazujte tuéné maso a masné vyrobky fazolemi, lusténinami, ¢ockou, rybami,
driibezim nebo libovym masem.

7. Konzumujte nizkotu¢né mléko a jeho produkty (kefir, kyselé mléko, jogurt, a syr),
které maji nizky obsah tuku a soli.

8. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jezte stfidme,
omezujte konzumaci slazenych napoji a sladkosti.

9. Volte stravu s nizkym obsahem soli. Celkovy pfijem soli by nemél ptesahovat jednu
¢ajovou l1zicku denné (6 grami), vcetné soli obsazené v chlebu a zpracovanych,
uzenych a konzervovanych potravinach (vSeobecna jodizace soli je dilezitd pfti
endemickém nedostatku jodu).

10. Pokud konzumujete alkohol, omezujte pfijem maximalné¢ na dva napoje denné
(kazdy s obsahem maximaln¢ 10 grami alkoholu).

11. P¥ipravujte jidlo nezavadnym a hygienickym zptisobem. Upravou dusenim, pedenim
nebo v mikrovinné troub¢ snizujte podil ptidanych tukd, olej, soli a cukru.

12. Podporujte vyhradni vyzivu kojenim po dobu 6 mésicli a doporucujte zavadeni

vhodnych potravin ve spravnych intervalech béhem prvnich let zivota.“ (5)
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1.1.9 Energeticka potieba

Energetickd vyzivova potieba vyjadiuje mnozstvi energie, které je nutno v
urCitém Case organismu dodat potravou. Potrava musi obsahovat spravny pomér
zakladnich zdroja energie 13-15 % bilkovin, 25-30 % tukt, 50-55% glycidi. Jednotkou

pro méieni energie je kilojoul (kJ).

Energetickou potfebu organismu dle tcelu vyuziti délime:

a) na udrzeni télesnych funkci (srde¢ni ¢innost, dychani, zakladni latkova vyména-
bazalni metabolismus, potfeba energie ¢loveka, ktery je v klidu télesném a
duSevnim),

b) na potrebu energie pro zpracovani a preménu potravy (zvySeni metabolismu
zacina podanim stravy a kon¢i po 4-12 hodinéch, energie potfebnéd zejména pro
pfeménu v jatrech),

C) na potrebu energie pro tepelnou izolaci (¢ini 75 % ztrat ziskané energie),

d) na potrebu energie pro cinnost (zejména télesna aktivita, zvlastni potieby jsou v
obdobi rustu, téhotenstvi a kojeni, kdo ma naro¢nou praci, sportuje - ma potiebu

energie mnohem vyssi, neZ kdo ma sedavé zaméstnani).

Mezi faktory ovliviiujici energetickou potiebu ¢loveéka patii:
- mnozstvi potravy
- pohlavi
- stafi
- télesny povrch
- rocni obdobi

onemocnéni

V 1été je energeticka potieba nizsi nez v zimé, protoze v horkych dnech jime
leh&i stravu neZ v chladnych dnech, kdy pottebujeme vydatnéjsi stravu.
Rovnéz energetickou potfebu mlize ovlivnit i onemocnéni jako je horecka, kterd

ji muze zvysit apod. Energeticka potieba u dospélych podléha velkym vykyvam. (38)
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1.2 Nevhodné stravovaci navyky ve vztahu k obezité

Nevhodné stravovaci ndvyky mohou vést az k rozsahlému piejidani a tim k
zasadnimu nesouladu mezi pfijmem a vydejem energie. Jde o vliv supermarketl
s kvanty nezdravého tu¢ného jidla, nakupovani ve velkém, zajiSténi plnych lednicek a

lakavé sezeni u televize a pocitact apod. (39)

Velmi ¢asto dochazi k feSeni stresu jidlem. Uziva se k povzbuzeni pfi Gnave,
Kk uklidnéni stalého napéti jako tniku ze starosti, ze zklamani, ale mize byt i potéchou a
odménou. To vede k obasnému piejidani, které se stava az zvykem.

Rizné deprese lze zaplasit zase jidlem, eventuelné¢ i dobrym pitim. ,,Neni-li
rovnovaha mezi prijmem a vydejem energie, uklida se nadbytecna energie ve formé

zdasobniho tuku.“ (19)

Na nevhodnych stravovacich navycich se podili 1 nepravidelnd strava.
Polohladovka naptiklad u osob studujicich ve zkouSkovém obdobi v protikladu
S bohatym stolem mulZe vést k néaslednym velkym vahovym vykyviim a zplsobit
vahovy pfirtstek tzv. jo-jo efekt.

Vyzivu ovliviiuje 1 nevhodné prostiedi, snadna dostupnost potravin u vyrobct a
prodejct sladkosti, lahtidek nebo jidla viibec, vyuziti riznych slev rychlého obcerstveni.
(19) Velmi Casté jsou lakavé nabidky v podob¢ reklam na potraviny a napoje s vysokym
energetickym obsahem, ke kterym patfi zejména alkoholické napoje, slazené napoje,
vetSina pokrmu rychlého obcerstveni z fastfoodu, tu¢na a mletd masa, konzervarenské
vyrobky, uzeniny, sladkosti, tu¢né mlé¢né vyrobky atd.

V pritbéhu zkouskového obdobi fada studentli je ve stresu, snaZi se nastudovat
veskerou ucebni latku a nezbyva jim cas na piijem potravin ve vhodné skladb¢,
mnozstvi a kvalité. Casto se uchyluji k omezenému pifjmu potravy a hlad spise
zazehnaji néjakou sladkosti nebo pokrmem zakoupenym v rychlém obcerstveni nebo

naopak pro zklidnéni svych nervli se neomezené piejidaji. Pokud si pokrm ptipravuji
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sami, spiSe zvoli rychlou variantu na jeho ptipravu, aby méli co nejdelsi €as na piipravu
zkousSek.

., Liberalizace ekonomiky, vyssi ceny potravin a pestrejSi sortiment potravin
prinesl pokles nadmerné spotreby masa, vajec, mléka a mléecnych vyrobkit a Zivocisnych

tukii a vzestup spotreby rostlinnych tukii, ovoce a zeleniny. “ (31)

I ptes tyto pfiznivé zmény vSak soucasna troven vyzivy je hodnocena u nas nepfiznive:
- pretrvavajici nadmérny piijem masa a masnych vyrobkd,
- malé zastoupeni ryb a driibeze,
- nizka spotteba nizkotu¢nych mléénych vyrobk,
- nizka spotteba zeleniny, stagnujici spotfeba ovoce,
- vzestup spotieby pochutin a sladkych napoja,

- nadmérna spotieba soli. (31)

1.2.1 Hlavni nutri¢ni rizika

a) nadmérny energeticky piijem potravin
VEtsi spotfeba ZivociSnych tukd, potravin s vysokym obsahem jednoduchych
cukrii, které se ndm do organismu dostavaji ve slazenych néapojich, cukrovinkach a pfi
nadmérném slazeni.
Nadbyte¢ny pfijem stravy, ktery nekoreluje s energetickym vydejem organismu

vede k nadvaze az obezité. Nutno upravit denni pfijem potravin vzhledem k vydeji.

b) nepravidelnost podavané stravy
Nepravidelné podavani vétStho mnozstvi stravy béhem dne vede
K nevyvazenému energetickému vydeji organismu. Pfisun téchto neumirnénych porci je
zejména u lidi s velkym pracovnim nasazenim, ktefi plni pracovni ukoly ve velkém
stresu, u studujicich v dobé zkouSkového obdobi apod. Frekvence jidel je v dlouhych
intervalech, a proto je mnozstvi stravy podstatné vétsi, nez kdyby byla frekvence jidel

Cast&jsi.
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Nutno zajistit pestrost jidelnicku, jist 5x denné s rozestupem 2-3 hodin, posledni
jidlo 3 hodiny pifed spanim. Pokrmy s maximalnim energetickym obsahem pro snidani

20%, obéd 35%, veceti 30%, pro svaciny 5-10%.

c) Skodlivé prejidani

Ke Skodlivému ptejidani dochdzi, kdyz cloveék vyhledava tutéchu pied
neustalymi dennimi stresy u dobrého jidla. Samotny pocit hladu je totiz stresujici. Pii
hladu mé ¢lovek sklon si v téle ukladat vice tuku z pfijimané potravy.

Dal$im problémem je, ze se na jidlo nesoustiedime, jime ve spéchu, mozek
nema dostatek informaci o pfijmu potravy (chut, viné, celkové uvolnéni). Jako
kompenzaci si pak organismus zada jidlo vecer, kdy je doma relativni klid. (41)

Skodlivé piejidani vede v &astych piipadech k poskozeni zdravi (k vzniku
obezity, kardiovaskularnich onemocnéni apod.), a proto je nutné zménit zZivotni styl a

upravit stravovaci navyky.

d) nedostatecny pfijem vlakniny

Obsah vlakniny v kazdodenni stravé by mél byt 30 g. U nas uvadéna spotieba
vlakniny na osobu je méné nez 25 g, vyjimku tvofi pouze vegetariani. (4)

Zastupci vldkniny jsou pievazné polysacharidy tvofici nestravitelnou slozku
potravin rostlinného ptvodu. Patii sem celuléza, hemicelulézy, pentosany, beta-
glukany, rezistentni Skrob, pektiny, chitin, lignin.

Vléknina je zafazena mezi Cast stravy, kterd se nerozkladd enzymy traviciho
ustroji cloveka, ale zc€asti je rozkladdna mikroflérou tlustého stfeva na nizs$i mastné
kyseliny. (4)

wExistuji vlakniny rizného typu a ruznych fyziologickych funkci®. Prijem téchto
,,balastnich * latek priznivé ovliviiuje trdaveni a resorpci Zivin. *“ (11)

Vldknina ma vliv na trdveni a vstiebavani sacharidl v tenkém stfeve, reguluje
vstiebavani tukd a cholesterolu v tenkém stievée, zpiisobuje zvétseni stievniho obsahu,
fedi toxicky obsah stfeva, upravuje rychlost prichodu traveniny travicim ustrojim,

ovliviiyje vstfebavani vitamind a mineralnich latek, slouzi jako prebiotikum.
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Pfinos vlakniny je energeticky a ma funkci ochrannou ve formé preventivnich
opatfeni k vyskytu neinfek¢nich onemocnéni - rakoviny tlustého stfeva a jinych nadort
apod. Vysoky piijem vlakniny muZe negativné ovlivnit organismus tim, ze sniZuje

vstfebavani mineralnich latek a vitaminu.

e) nadmérny piijem soli

Potieba soli je 5 g denné. V soucasné dobé na 1 obyvatele pfipada co do ptijmu
soli spotfeba vice nez 12 g denné. ZvySeny piijem soli pochdzi z primyslové
vyrabénych potravin jako jsou uzeniny, konzervarenské vyrobky, masné polotovary,
tvrdé a tavené syry, pastiky, instantni pokrmy, slané pochutiny, sterilovana zelenina atd.
V téchto vyrobcich se jedna o tzv. ,,skrytou sul®, jsou to potraviny nutricné chudé a
poskytujici nevhodné Ziviny. Nadbytek téchto potravin vede k nadvdze az obezité.
Nedostatek soli v naSem organismu neexistuje. Doporucuje se zajistit nahradu soli

bylinkami a kvalitnim kofenim.

f) nepravidelna frekvence piijmu potravy
Frekvence pfijmu potravy je Uzce spjata i s mnozstvim piijaté stravy. Zalezi na
casovém odstupu podavané stravy a velikosti poddavanych Zivin v denni dobé, kdy je
jidlo. Cim je frekvence mensi, tim je zkonzumovéano vice potravin najednou. Jime
Castéji a pomalu. Nikdy bychom neméli pocitovat hlad. (18) Doporucuje se

konzumovat v malém mnozstvi, ale v astéjSich intervalech. (46)

g) nevhodna skladba potravy

ZvySeny pifivod zivocisnych tukl, nadbytek soli, nadmérnd konzumace
jednoduchych sacharidi, ale také jinych potravin s relativné snadnéjsi stravitelnosti ¢i
schopnosti rychlého zasyceni. ,,Castou zastivkou ve spéchu byvaji fast foody, které
Nabizeji rychlé zasyceni potravinami s vysokym obsahem tukii, casto v kombinaci
S bilym pecivem (hamburger, bageta). K zahozeni v casovém presu nejsou ani riizné
Lulovky zulice®, jako je parek v rohliku, langos, brambordk apod.* (40) Touto
nevhodnou skladbou ¢asto vymizi z jidelni¢ka i latky pro organismus potiebné jako je

napt. vldknina, vitaminy a mikroelementy.
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1.3 Stres jako rizikovy faktor podilejici se na vniku obezity

Stres predstavuje jeden z vyznamnych charakteristickych fenoménti dnesni
hektické doby.

Za rizikovy faktor skolniho prostfedi jsou Casto v literatuie oznaCovany vysoké
naroky na mnozstvi a naro¢nost uciva, stejné jako zkouskova zatéz. (44)

Stres je definovan jako reakce organismu na jeho potieby a pozadavky, stav
ur¢itého fyziologického anebo psychologického napéti, pfiprava na utok nebo tutek,

pocatek mnoha onemocnéni.

S uréitym mnozstvim stresu se umime vypotadat, dokonce miize zvysit nas
vykon (sport, lepsi pracovni vykon apod.). Zvladani riznych intenzit stresu zavisi na
typu osobnosti, zkuSenostech, védomostech, na motivaci a dalSich faktorech. Varovné
pfiznaky stresu jsou zmény nalad, neumérné emocionalni reakce, ztrata chuti k jidlu ¢i
ptejidani, spolehnuti na alkohol, koufeni ¢i drogy, které ndm pomohou na chvili situaci

tesit, ale ¢lovek se nenauci stresovou situaci piekonavat, Celit ji.
1.3.1 Stres

Dtlezitym faktorem ovliviiujicim zdravi je psychicka pohoda. V dne$ni dobé je
nescetna fada vngjSich podnétl, které vyvolavaji v nasem téle odpovéd’. Nadprahovy
podnét (stresor) vyprovokuje reakci (stresovou poplaSnou reakci). Pro nase télo je

nejvice rizikovy dlouhodoby negativni stres.

Na feSeni kratkych obcasnych stresovych epizod je organismus piizpisobeny,
ale pii dlouhotrvajici stresové zatézi dochazi ke zvySeni hladiny stresovych hormond,
jejichz metabolické produkty plsobi toxicky, dochazi ke sniZzovéani energetickych
rezerv, snizuje se hladina drasliku, zvySuje se hladina sodiku. Tyto pochody maji

nepiiznivy vliv na imunitni systém. (1)
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Witres je ovlivnen z jakéhokoli viivu Zivotniho prostredi (fyzikalni, chemicky,
socidlni, politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych ,, citlivych* jedincii.* (36) Délime

ho na pfijemny (eustres) a nepfijemny nebo zjevné ohrozujici (distres). (36)

Stres se Casto oznacuje jako ohrozeni homeostazy. V bézné feci se o stresu
hovoii jako o udalosti nebo sledu udalosti, které¢ obvykle zptsobuji reakci v podobé
distresu (Spatného stresu). Odezvu na stres nyni mizeme zahrnout do procesu alostazy.

Z behavioralniho pohledu hodnotime reakce na stres z ,,boje nebo ,,utéku®,
nebo u clovéka zchovani souvisejictho s poskozenim zdravi, jako je pfejidani,
konzumace alkoholu, koufeni a jiné formy uzivani navykovych latek. (9)

,,Stres neni nemoc. Je jednim z obrannych mechanismii, které nase télo pouziva,
ale pokud se tento obranny mechanismus stane chronickym, budete vice ndachylni viici

onemocnéni.“ (43)

Stres ma dvé zékladni slozky:
a) stresové faktory (Cinitele), jez zpusobuji stres

b) reakci na stres (odpovéd’) clovéka na stresové faktory

V reakci na stres se vyskytuji individudlni rozdily. Pro nékoho zkouska, neshoda
V praci mize byt vyCerpavajicim zaZzitkem, ktery negativné plsobi na jeho nervovy
systém, jiného tyto situace nevyvedou z Klidu.

Ackoli varovna faze mize byt pfipravou naSeho organismu na fazi odolavani,
trva-1i pfili§ dlouho, miZe dojit ke stavu vycerpani.

Zpusob, jimz se clov€k vyrovnava se stresem, ovliviiuji psychologické i1
fyziologické faktory. ,,Stres v kazdém pripadeé podnécuje predisponovaného cloveka
k tomu, aby prijimal vice stravy. Stresovy podnét totiz piisobi na vyplaveni hormonu
kortizolu. Kortizol zvySuje celkovou pohotovost organismu a vyvolava potiebu zvysené
glykémie (zvyseni cukru v krvi). Télo zkratka vyzaduje ve stresu hodné cukru v krvi, aby

mohlo vydavat dostatek energie.” (27)
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Stres vyvolava hlad a chut na vysoce energetickd jidla, kterd se rychle travi.

Klasickym ptikladem jsou sladkosti v podobé cokolady apod. Lidé, ktefi ziji

V neustalém napéti a stresu, tedy piijimaji daleko vice potravy, nez by pfijimali za

normalnich okolnosti. Problém se jesté prohlubuje, pokud nemame rozlozenou stravu

po dobu celého dne. Stresované télo cely den prahne po energii, a jakmile se dostane

K jidlu, nic jej nezastavi. (27)

Stres u disponovanych jedinci mize manifestovat v piejidani. Pokud s nic¢im

nesouhlasime, automaticky sdhneme po néjaké potraving, kterd nas uklidni.

1.3.1.1 Faze stresu

a)

b)

Varovna faze — jasné varovani, pfitomen stresovy faktor, pokud si clovek
uvédomuje moznost vzniku stresové situace, ma jest¢ moznost problém posoudit
a dojit k ur¢itému feseni. Pokud je stresova situace v popiedi, Clovek zjisti, ze
nema dostatek sily, dostavi se pocity skutecného stresu, takovou situaci
nazyvame fazi varovnou. Tato faze miiZze byt vyvolana jednotlivymi podnéty,
jednim zdrojem stresu nebo celou skupinou podnéti spojenych s tadou

okolnosti, s kterymi stres souvisi.

Faze odolavani — prekroci-li stres pocatecni varovnou fazi, dostava se jedinec do
faze odolavani. Mohou se dostavit frustrujici pocity, clovek ztraci pfili§ mnoho
energie a sniZzuje se jeho produktivita. Cim vétSi ma obavy z neuspéchu, tim je

jeho uspéch méné pravdépodobny.

Féaze vycCerpani — projevuje se Unavou, stavy uzkosti a deprese. Je to typ unavy,
ktery se nedd odstranit dobrym spankem v noci, jelikoz unavu vétSinou provazi
nervozita, podrazdénost, napéti a také zlost. Uzkost a deprese se projevuje
ztratou motivace. PostiZzeny trpi nespavosti, obira se pesimistickymi myS$lenkami

a jeho negativita se stale prohlubuje. (21)
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1.3.1.2 Clenéni dle intenzity piisobeni

a) stres zpusobeny okolnostmi (v uré¢ité dobg)
Muze byt pfinosny, pomdha nam vylepSovat své osobnostni kvality a byt
aktivngjsi. Pti dodrZeni vyrovnané Zivotospravy miizeme vést spokojeny zivot i

piesto, Ze se setkame s timto druhem stresu.

b) nadmérny stres
Nachazime-li se v neustdlém a nadmérném napéti, dilezité je stanovit si vnéjsi

hranice na tlaky, aby se neprojevily negativné na nasi dusevni a fyzické kondici.

c) chronicky stres
Neustalé a neslucitelné tlaky neslucujici se se zdravym zivotem, vedlejsi

Geinky. (43)

1.3.2 Stresova zatéz

Zatéz na rozdil od stresu predstavuje stav, ktery neni pro jedince Skodlivy a
neintegrujici.

Setkani s podnétem muze vyvolavat stres, ale pro jednu osobu je to piijemnou
vyzvou a pro druhou osobu zase nefeSitelny problém, zcela deprimujici atd., protoze se
S tim neumi vyrovnat, pod jeho tihou se hrouti. Z uvedeného je ziejmé, ze pro jednu
osobu je situace zatézova, kdezto pro druhou stresova. VSechny negativni vlivy plsobici
ve stresovych situacich oznacujeme stresory. Jsou to jakékoli skodlivé, rusivé podnéty,
které zptsobuji stresové reakce a jejichz vysledkem je ptiprava k obrané. Mohou mit
povahu fyzickou, socialni ¢i psychickou. Do stresori muizeme zallenit jakékoliv

okolnosti, podminky ¢i podnéty vyvolavajici u ¢lovéka stres. (44)
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1.3.3 Ovladani stresu

., Ovlivneéni stresu zavisi na rovnovaze mezi naroky, které na nas kladou udalosti

stres zpusobujici, a nasimi schopnostmi je zvladat.* (48)

Pojem zvladani (doping) oznacuje védomé a zamérné usili, jez zahrnuje vSechny
pokusy zdolat stres, kognitivni nebo behavioralni Gsili. (44) Jedna se o tzv. kognitivné-
behavioralni terapii, kterd pomaha klientovi pomoci ve zhodnoceni osoby (sebe samé),
situace, prace s konkrétnim problémem a snaha o zménu chovani ¢i mysleni tak, aby se

problém znovu neobjevil nebo alespoii snizil svou zavaznost.
1.3.4 Kombinace stresovych faktori

Podle chovani je mozné rozpoznat osoby siln¢ ohroZené stresovymi vlivy
(zvysena spotieba cigaret, alkoholu nebo i drog, pocit napéti a neklidu, poruchy spanku,
zvySena chut’ k jidlu, pocit nedostatku energie). Je nutné se vyvarovat s¢itani rizikovych

faktortl, jako je stresu a obezity, koufeni, alkoholu apod. (36)

1.3.4.1 Doporuéeni

- chranit se vli¢i stresu omezenim koufeni, omezenim piijmu alkoholu,

- omezit jeho nepfiznivé disledky — naucit se mu Celit a nevytvaret ve svém téle
podminky pro to, aby stresové vlivy ohrozovaly zdravi zesilené,

- zajistit spravnou a pravidelnou Zivotospravu, dostatek spanku, dostatek pohybu a

omezeni tu¢ného masa, soli a nasycenych tukli v potrave.
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1.4 Nevhodné faktory pri ovladani stresu ve zkouSskovém obdobi

Vseobecné vime, ze zkouSkové obdobi piindsi celkovy napor na psychiku a
kazdy, kdo si tim prochazi, se musi naucit s touto zatézi né¢jakym zpiisobem vyrovnat.
Meéli bychom védét, Ze se ani v tomto obdobi nemame dopoustét chyb na svém zdravi.
Je znadmo, ze néktefi studenti pii zvySeném stresu zacnou koufit, jini holduji vice
alkoholu, dal$i pouzivaji jako doping napft. latky zvysujici schopnost koncentrace tzv.
mozkové nutriety nebo latky s kofeinem, jini zase pro zvySeni pozornosti mohou

sdhnout 1 k drogam typu marihuany apod.

Konzumace kavy, caje a alkoholu stejné jako koufeni cigaret se stalo béznou
zalezitosti. NarGst stresu ma vliv vsouCasné dobé na castéj$i uzivani téchto

povzbuzujicich latek.
1.4.1 Koufeni

Koufeni cigaret a doutnikli se tak zautomatizovalo, ze koufime, kdyz jsme
nervozni, abychom se uklidnili, a kdyZ jsme klidni, tak abychom si odpoc¢inuli.

Koufeni patii mezi nejbéznéjsi ,,lidové* prostiedky celeni stresu. Koufeni vice
nez 10 cigaret denné se jiz povazuje za zavislost. (36)

Je zahrnovano do rizikového faktoru proto, Ze nikotin zuzuje cévy v srdci a tim
zesiluje ohrozeni srdce nedostatkem kysliku. (36)

Pfi koufeni tabaku kromé& nikotinu vdechujeme dal§i stovky vice ¢i méné
toxickych latek. Ve vdechovaném vzduchu ubyva kysliku a pfibyva oxidu uhelnatého.
Pokud chceme pfestat s koufenim, muzeme zacit se snizenim poctu vykoufenych
cigaret.(48)

,,Jsou to hloupé navyky, se kterymi je tieba prestat nebo je vyrazné omezit. “(48)

Velmi casto je tato zavislost povazovana i za ,,faleSného pftitele®, poskytujiciho
docCasnou iluzi ulevy. Stresovani lidé se snazi feSit uzivanim téchto latek svou

situaci.(48)
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1.4.2 Alkohol

Alkohol patii mezi velmi pouzivané prostiedky k celeni stresu. Alkohol je
rizikovym faktorem, dodava télu energii, ¢imz ptispiva i ke vzniku obezity, zvySuje
hladinu tukt v krvi. (36)

Staly stres nas vSak nuti vypit vic nez sklenku vina k jidlu, sklenku piva
Vv rychlosti u vycepu, aperitivy a likéry pii obchodnich jednanich. Otazka vztahii mezi
stresem a alkoholem ma tfi aspekty, cCeleni stresu pomoci alkoholu (zdanlivé
protistresové ptisobeni alkoholu), stresové ptlisobeni alkoholu samého a stresujici
nasledky navyku na alkohol.

Sebelécba stresovych situaci alkoholem je jednim z nejb&znéjsich jevi.

Clovék ma sklon na stresové situace reagovat pitim alkoholu. Alkohol je
nepochybné nejdostupnéjSim protiuzkostnym prostiedkem a hlavné ma rychlejsi a
piijemnéjsi pisobeni.

Hlavni problém je ovSem v tom, Ze pozivani alkoholu je spojeno jako uZzivani
jinych navykovych latek s potiebou davky zvySovat, aby se ¢lovek citil stejné dobie

Nezanedbatelnou sloZzkou navyku na alkohol je zvySovani télesné hmotnosti. Je
to dano jednak pfisunem energie v alkoholu samém (1 dl destilatu nebo 3 dl vina nebo
0,75 | piva), ktery vyda tolik jako tfi velké chleby s maslem a tim, ze alkohol obvykle,
pokud uz neposkodil organismus, zvySuje chut k jidlu.

Druhotné stresy vznikajici po vytvofeni ndvyku na alkohol, se mohou projevit u
¢lovéka i1 sklonem k uzivani jinych drog.

Navic se alkohol fadi k tzv. priichozim drogdm, tedy k latkdm, které mohou
zvysit miru rizikovych faktort i ve vztahu K jinym navykovym latkam. (12)

Alkohol v rozumném mnozstvi je pfijemny, jedna se o potencialné navykovou
latku. U dlouhodobé stresové situace je riziko nadmérného piti s naslednou zavislosti na

alkoholu.
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wJednotka alkoholu miize byt definovana jako tri deci normalniho piva nebo
jablecného vina (cider), jedna davka sherry nebo Martini, jedna davka tvrdého alkoholu
nebo mala sklenice vina.*“ (48) U Zen se efekt objevuje jiz pii nizsich davkach.

Vzristajici zavislost na alkoholu pozname podle nutkani pit, pijeme kazdy den,

piti davame ptednost pied ostatnim, opakované abstinen¢ni ptiznaky, uleva po piti. (48)

1.4.3 Napoje s kofeinem

Nejrozsitengjsim stimula¢nim prostfedkem je kofein. Kofein je droga, ktera
aktivuje urcitd centra v mozku, takze ¢lovék nevnima Unavu. To vyvolavd dojem, Ze
¢lovék ma vice sily a energie. Je obsaZen v kavé, ¢aji a v jinych napojich. Pro ty, kdo
prozivaji stres, je kava zvlast nebezpecnd, jelikoz potlacuje schopnost relaxace a

narusuje spankové navyky, rovnéz tak i cerny ¢aj, napoje kola apod.

U kofeinu se muzeme setkat i1 s vedlejSimi ucinky, a to zrychlenim tepu,
zvysenou dechovou frekvenci, urychli 1 praci ledvin, takze pfti piti kavy budeme toaletu
nav§tévovat mnohem ¢astéji. Dulezité je dat si pozor také na piedavkovani, jelikoz
studenti za t¢elem udrzeni bdélosti kvili uceni se predavkuji, a pak celou noc nemohou

spat ani se na nic poradné soustiedit. (49)

Nadmérné mnozstvi kofeinu (kava s kofeinem, ¢aj, coly nebo energetické
napoje) snizuje prokrveni mozku, dehydruje mozek, neni potieba spat a to skodi
mozku.(3) Kdo chce snizit stres, mél by kofein ze své stravy vyloucit nebo omezit na

minimum.

1.4.3.1 Kava

Patii mezi nejCastéji pouzivané prostiedky s kofeinem. Pozitivné stimuluje
centralni nervovou soustavu, ale pfi vétSim uzivani se stava klasickou drogou (ne sice
s fatdlnimi ucinky, ale jednoduse navykovou drogou). Kofein z kavy se velmi rychle
vsttebava do téla pti vhodné teploté (teplota téla), takze ze Zaludku okamzité pokracuje

do tenkého stieva, kde se vstiebava, a pres jatra putuje do krevniho feciste. (49)
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1.4.3.2 Coca-cola

Coca-cola patii mezi napoje obsahujici nejen kofein, ale i obrovské mnozstvi
cukru, coz dokaze jednoznacné nabudit. V zacatcich vyroby coca-coly obsahoval napoj
zna¢né mnozstvi tehdy jesté legalniho kokainu a byl povazovan za ozdravné tonikum.
Dnes pfi jejim Castém piti mizete oCekavat zdravotni problémy tykajici se vznikajici
obezity. (49) Coca-cola uz neni vyrabéna z vytazkti kolového stromu, vSe je
automatizovano jako velkd chemicka. Obsazené kyseliny (piedevSim fosforecnd a
citronovd) spolehlivé Cisti a rozpousti — sbératel¢ minci diky cole cisti mince,
v autoservisech je coca-cola pouzivana k Cisténi soucastek atd. Napiiklad Zvykacku
V tomto népoji rozpustite naprosto bez problémul (kyselina fosforova byla 1 soucasti

spreju proti korozi). (49)

1.4.3.3 Energetické napoje

Na nasem trhu jsou témét desitky energetickych napojt, které slibuji, Ze ¢lovéka
nastartuji nad Zivotni vykony a daji mu kiidla. Finan¢n¢ vyjdou tyto napoje dosti draze,
ale pravda je takovd, Ze maji obdobny ucinek jako silné&jsi kdva. Navic diky mnoha
prisadam, ochucovadliim a barviviim mohou mozna lahodit oku i chutovym poharktim,
ale rozhodné ne télu. Mizete se setkat s vyrobky jako je Semtex, Red Bull, Erektus
apod. Na vétSinu populace nejlépe plsobi Semtex, ale nanestésti je tak silny, Ze kdyZ ho
denné vypijete vice nez dvé plechovky, tak vase sliznice uz rozhodné nebude to, co

byvala. (49)

Zavérem je nutno zdlraznit, Ze veSkeré tyto potravinové dopliky
(povzbuzovadla) nedodavaji energii, ale naopak ji z téla velice GspéSné pumpuji. Je
tteba je brat rozumné. Pokud se budete tii dny pfed zkouskou ucit s pomoci smart drugs
naprosto beze spanku, pak ¢tvrty den padnete inavou a vaSe t€lo uz nic nepiesveddi,
aby jesté absolvovalo samotnou zkouSku. Tyto napoje jsou stejné¢ jako oheil dobii
sluhové, ale Spatni panové. Pokud je budete uzivat pfili§ dlouho a bez ptestavek, tak

postupné na vas ztrati onen ucinek a navic na vase télo mohou mit neblahy vliv. (49)
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1.4.4 Mozkové nutriety

Velmi oblibenymi podpiirnymi prostfedky k povzbuzeni pro studenty se staly
zejména v dobé zkouskového obdobi mozkové nutriety. Tyto latky jsou urcené ke
zlepseni vyzivy mozku a nevznikaji na né fyziologické navyky. (28)

Také jinak jsou nazyvany chytrymi drogami (angl. smart drugs ¢i nootropic)
patiicimi mezi potravinové doplnky zlepSujici schopnost lidského mozku (rychlost a
kvalitu mysSleni i kapacitu paméti). Chytré drogy pracuji na principu lepsiho zasobovani
mozku kyslikem. Patii mezi n¢€ rizné rostlinné komponenty (plody, kotfeny) nebo jejich
vytazky vyznacujici se dobrym efektem bez vedlejSich ucinki a tim se odliSuji od
navykovych latek. Umi ¢lovéka rychle a udinné vzpruzit. Ovliviiuji vyrovnanost,
odstranuji unavu, depresi. Nemély by se brat dlouhodobg. (49)

Povzbuzeni u clovéka vjeho organismu ovliviluje piedev§im hladina
acetylcholinu. Pfi jeho nedostatku se ¢lovék huie uci, snadnéji zapomind a tézko si
vybavuje naucenou latku. Pii téchto pfiznacich si Casto studenti pomohou riznymi
podpirnymi prostiedky (lecithin). Velmi vyznamnym pomocnikem pii pouzivani bez
vedlejsich ucinkd je Guarana, vitaminy skupiny B. Stejnou sluzbu udélaji i ofechy, které

maji pro mozkovou ¢innost ptiznivé ucinky. (24)

1.4.4.1 Ginko biloba

Potravinovy doplnék Ginko biloba se ziskava ze stromu jinanu dvoulalo¢ného,
ktery ma puvod na zemském povrchu jiz vice nez 300 miliond let. Patii mezi stromy,
které se dozivaji az 2 000 let. Z tohoto stromu se pouziva extrakt z listl a plodd. Ginko
biloba obsahuje antioxidanty (brani poskozovéani bunék), podporuje centralni nervovy
systém, odstrafiuje deprese a privadi vice kysliku do mozku (zlepSuje schopnost uceni a
samotnou pamét). (49) Ginko biloba zlepSuje pritok krve, ktera pienasi ziviny do
mozku. (24)
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1.4.4.2 Lecithin

Velmi populdrnim se v poslednich letech stalo pouzivani podptrného prostredku
Lecithinu, ktery je dobie dostupny a prodava se i jako soucast jinych 1ékd. Nejenze
podporuje tvorbu acetylcholinu (velice dilezity pro celé télo, pfedevsim pak pro pamét
a jiné mozkové funkce), snizuje cholesterol v krvi a pomédha neukladat v téle tolik
tukovych zasob. Uzivanim vétSich davek nez je doporuceno muze dojit ke snizeni

apetitu, problémum s travenim a nepiijemné zapachajicimu potu. (49)

1.4.4.3 Guarana

DalSim podptrnym prostiedkem je Guarana. Jedna se o vytazky z jihoamerické
rostliny. Muze nahradit tradi¢ni kavu. Ma vysoky obsah pfirodniho kofeinu, odstrafnuje
unavu a zlepSuje mentalni funkce. Na rozdil od kavy v ni nejsou obsazeny karcinogenni
latky, které vznikaji praZzenim, coz ji ¢ini velmi vhodnou nahrazkou kavy. Zarytym
,kafafiim* sice bude chybét tradi¢ni chut’ kavy, ale obsahem kofeinu i1 po zdravotni
strance guarana kavu pfevysuje (mizeme ji sehnat jako soucast riznych népoji, ale

i jako tablety). (49)

1.4.5 Poruchy spanku

Spének je zakladni potieba organismu. Kvalita spanku je ovlivnéna dostatecnosti
pohybu, zdravou vyzivou (posledni jidlo 3 hodiny pfed spanim), umirnénosti v piijjmu
alkoholu, kofeinu, tabaku 1 ostatnich stimulanta.

Pti pouzZivani podplrnych prostredkil s kofeinem ¢asto dochazi k porucham
spanku. (49)

Nedostatek spanku je ve zkouskovém obdobi nejvétSim nepfitelem studenta.
Spanek upozoriiuje na jeho obrovsky vyznam pro uceni: ,,Student do sebe dostava velke
mnozstvi nékdy velmi abstraktnich informaci a pravé ve spanku se s nimi mozek
vyporadava, tridi je, vytvari asociacni propojeni, prevadi je do dlouhodobé

paméti.“(24)
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Navic pokud student spi méné nez Sest hodin denné po dobu delsi nez tii dnt,
muze byt vystaven negativnim emocim, ale i1 leh¢i dysfunkci nékterych organd,
napiiklad bolesti zaludku, nauzee, poceni atd. (24)

Pfi nedostatecném spanku se snizuje celkova vykonnost mozku. Mozek vylucuje
hormony, které zvysuji chut’ k jidlu a chut’ na sladké, tedy na suSenky a sladké pecivo.
Lidé, ktefi spi malo, jedi obvykle jidla bohata na kalorie a pfibiraji. (3)

Kdyz Spatné usiname, znamend to, ze jsme se dostali do stavu piedrazdéni

(¢ajem, kavou, dusevnim vypétim).

1.4.5.1 Doporuéeni

- omezit celkovy denni piijem Caje, kdvy a nealkoholickych napojli obsahujicich
kofein,

- vecefet brzy,

- odpoledne a vecer se vyvarovat piti silného ¢aje nebo kavy, pokud nejsou bez
kofeinu,

- jist mnohem mén¢ tukii a tuénych potravin, zvysit obsah vladkniny (celozrnné
cerealie, luSténiny, Cerstvé ovoce a zelenina, snizit piijem cukru a soli, (48)

- pokud se vyskytnou poruchy spanku, doporucuje se zpravidelnéni ¢innosti pred
spanim, ¢as na zaliby (Cteni, kratkd prochazka), tepla lazen, dobfe vyvétrana

loZnice.

1.4.6 Nelegalni drogy

Drogy "mimo zékon", spoleCnosti netolerované, jejich pifechovavanim
a prodejem nebo preddnim se dostdvame do stietu se zakonem (marihuana, hasis,

pervitin, heroin, extdze atd.). (20)

Droga je latka, ktera méni funkci organii nebo procest v téle. Drogy se
zneuzivaji zejména pro zménu nalad jako vychodisko z nepiijemnych situaci hlavné
mladezi. Kratkodoba rizika se mohou objevit kratce po uziti drogy, nékdy pouze po

jedné davce. Dlouhodobé riziko je nasledkem opakovaného uZzivani. Clenime je na
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stimulujici (extdze, amfetaminy, kokain, crack), relaxa¢ni (marihuana, heroin), ¢ichové

(klih, benzin, spray), halucinogenni (LSD, heroin).

1.4.7 Alternativni prostiedky

Vyjma podplirnych a navykovych latek jsou studenty vyuzivany i jiné
alternativni prostiedky. ,,Sehnat se da rada sarlatinskych pristrojii ke zlepSeni procesu
uceni se a zapamatovani, jako jsou rizné blikajici elektronické pristroje.” (28) Ty
mohou mit u nékoho pozadovany efekt, ale je to velmi individudlni. Zatimco néktefi
potiebuji probudit hudbou cely dim, nékdo musi byt v absolutnim tichu, nebo byt
dokonce izolovan od jakychkoliv podnéti, jako je tfeba televize, radio apod. (28)

1.4.8 Fyzicka aktivita

Moderni doba s rychlym tempem rozvoje techniky nés nuti pouzivat k prepraveé
dopravni prostiedky, vytahy, eskalatory. Lenivime a svalova hmota ustupuje tukové
tkani. Dnes u 70 % lidi v nasi republice je pohybova aktivita pod zadouci Grovni.

Clovék je biologicky adaptovan na pravidelnou, stiedné intenzivni,
protrahovanou habitualni pohybovou aktivitu. Pokud dojde k nesouladu mezi zivotnim
stylem a biologickou existenci clovéka, mize dojit k fad€ zdravotnich probléma. Jen asi
10-15 % obyvatel ma pohybovou aktivitu na takové urovni, kterd poskytuje urcitou
prevenci civilizanich onemocnéni. Hypokineze tak postihuje vétsi pocet osob, nez je
tomu u kteréhokoliv jiného rizikového faktoru Zivotniho stylu, a to ma dopad na
zdravi.(32)

Ptibylo sedavych zaméstnani, pfi kterych velkd vétSina populace jiz travi celkem
ttetinu svého Casu. Proto je stale vEétsi potieba tento deficit energetického vydeje dohnat
pohybovou aktivitou ve volném Case. Hlavni nebezpeci hypokineze vznika u psychicky
a Casove¢ narotnych zaméstndni, které vycerpaji Clovéka na tolik, ze zbytek dne

odpociva.
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Pohybova aktivita, ktera je ve volném case tvoiena pouze praci v domécnosti ¢i
na zahrad¢ nemd pozitivni Uc¢inek, jelikoz prace je vykonavéana intervalové (nikoliv
kontinualn¢) hlavné svaly hornich koncetin.

Zakladem primarni a sekundarni prevence je aerobni aktivita, realizovana
pravidelnymi kontrakcemi velkych svalovych skupin dolnich koncetin. Intenzita
zatiZeni je zavisla na télesné zdatnosti jednotlivce, cviceni by mélo trvat 30-45 minut a
mélo by se opakovat 3-4 krat tydné, nejlépe ob den.

Nejvyhodnéjsi jsou tzv. cyklické sporty (chiize, béh, plavani, cyklistika, chlize

nebo béh na bézkach, kde intenzita zatizeni muze byt volena dle potieby. (32)

Pro zachovani zdravi staci zatadit vhodny pohyb mirné az stiedni intenzity.

Pohyb mirné intenzity minimalné v rozsahu 30 minut denné (prochazky, chuize
do schodd, leh¢i prace v domécnosti a na zahradg).

Do pohybu stfedni intenzity je zafazena zvySena télesnd zat€z provozovana
nejméné 2-3x tydn€ po dobu 45 minut, kterd vede k zapoceni (béh, klus, rychla vytrvala
chiize, hry, plavani, cyklistika).

Pravidelné cviCeni zlepSuje okysliceni vSech organt v téle, zvySuje svalovou

hmotu, zvySuje svalovou silu, obratnost a vytrvalost.
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1.5 Obezita

,Prevalence obezity se v poslednich 10-20 letech zdvojnasobila, casto se hovori
0 epidemii 21. stoleti, tendence je i naddle stoupajici.* (37)
Klinickd relevance nadvahy a obezity byla dlouho podcenovana, fada studii

Cvwr

(umrtnost) byla zjisténa u populaci v rozmezi BMI 22,0 - 23,9. (37)

,Jde o zmnozeni tukové tkané, které je disproporcionalni k velikosti a funkci
tuku prosté télesné tkané. Nadvaha: muZzi tuk vice nez 20 %, Zeny tuk vice nez 25 %
celkové hmotnosti u belosské fasy. Obezita: muzi tuk vice nez 25%, zeny tuk vice nez

30% celkové hmotnosti u bélosské rasy.* (42)

Etiologie obezity
, Vétsinou se jednda o oligenni aZz polygenni typ dédicnosti s vyrazné
modifikujicim vlivem faktorii Zivotniho stylu a zevniho prostredi (dédicnost 50%, zevni

faktory a Zivotni styl 50%,). " (42)

Obezita je tietim nejCastéjSim chronickym onemocnénim ve vyspélych zemich.
(39) Je to patologicky stav charakterizovany nadmérnym nahromadénim tuku na
vybranych lokalitach té&la. ,, V' mnoha pripadech je obezita vyvolana nevyrcenou
psychickou bolesti a psychickym stradanim a nevyresenymi problemy* (18) Patii mezi
civilizatni onemocnéni, pii némz dochazi k nahromadéni tukovych zasob

Vv organismu.(46)

Obezita je velmi casto charakterizovana nezdravym Zivotnim stylem
projevujicim se nedostatkem télesné prace, pohybu, méné fyzicky narocné prace
Vv domacnosti, ¢astymi psychickymi stresy, koufenim cigaret a je doprovazena

nadbytkem velmi snadno dostupnych a kaloricky bohatych potravin.
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O obezité hovotime jako o rizikovém faktoru rozvoje tzv. ,,neinfek¢ni epidemie
kardiovaskularnich onemocnéni®, ktera se objevila ve 20. stoleti. Je dana vnéjSimi vlivy
a jsme schopni ji do jisté miry ovlivnit svym chovanim.

Pro rozvoj obezity je dilezity i zplisob zivota, mezi ktery patii i psychické vlivy

(stres, tizkost).

1.5.1 P#iciny vzniku obezity

Na pric¢inach vzniku obezity se podili jednak genetické faktory, ale hlavni roli
hraji faktory exogenni predevsim vyziva a zivotni styl. (37)

Nadvaha a obezita nemize vzniknout bez nadmérného piisunu jidla. Jedna se o
individudlni nepomér mezi piijmem a vydejem energie. Obezitu startuje a posouva
k vy$§im hodnotam nadmérny energeticky pfijem, jidlo nevhodné co do mnozstvi,
skladby a frekvence pfijmu potravy. (19)

Charakteristick¢ jsou rozdily ve stravovacich zvyklostech mezi osobami
snormalni télesnou hmotnosti a obéznimi osobami. ,,0s0by S normdlni télesnou
hmotnosti se nechaji ovlivnit zpravidla jen vnitinimi podnéty (pocit hladu), obézni
osoba reaguje i na zevni vjemy (zrakové, cichové, chutové), ma poruchy sytosti,

zvySenou chut k jidlu a hyperfigni reakci na stres. “ (37)

1.5.2 Klasifikace obezity

Obezitu zjistujeme dle hmotnostnich indexti i okometricky podle mnoZstvi
ulozeni tukl. K prokdzéani obezity postaci antropometrické ukazatele jako je vySka a
hmotnost. (39)

Antropometrické metody podavaji dobry obraz o vlivu riiznych faktort zevniho

prostiedi na organismus (mnozstvi a kvalita stravy). (37)

48



1.5.2.1 Brockuv index

wZavaznost obezity se poznd podle snadno dostupného vysetreni vysky a
hmotnosti. Prakticky se jiz opustilo stanoveni takzvaného Brockova indexu: hmotnost
Vv kg/vyska (vyska v cm-100). “ (39)

., Brockitv vzorec idedlni hmotnosti je vSeobecné znam a jeho idea spoc¢iva v tom,

ze clovek by mél vazit tolik kilogramii, kolik méri centimetru nad | metr vysky cili:

W = H-100
(Brockuav index /W/, vyska /H/)*

., ZkuSenost ukazuje, Ze vypocet plati spise pro muze nez Zeny, jelikoz maji
silnejsi kostru. Vyjadreni télesné hmotnosti v procentech na zakladé vypoctu idealni

télesné hmotnosti dle Brocova vzorce:

Skutecnd hmotnost X_100
Idedlni hmotnost (19)

1.5.2.2 Queteletuv index
Je nevhodny pro malé a velké jedince z ditvodu, Ze je ovlivnén vySkou.
Queteletiiv index zaveden pied 100 lety a je dnes celosvétové oznacovan jako body

mass index (BMI, hmotnost v kg/vyska v m?).

Tabulka 1: Kategorie BMI

BMI Kategorie Zdravotni rizika
mén¢ nez 18,5 podvaha vysoka

18,5-249 norma minimalni
25,0-29,9 nadvaha nizka az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita 1. stupné zvySena

35,0-39,9 obezita 2. stupné (zavazna) vysoka

40,0 a vice obezita 3. stupné (t€zka) velmi vysoka

Zdroj: SOBRA, I. (1996)
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1.5.3 Formy obezity

Vedle prostého hodnoceni nadvahy si vSimame rovnéz distribuce tuku v téle,
nebot’ je zndmo, Ze abdomindlni forma depotizace tuku (centrdlni, androidni typ) je
Vv glutedlni oblasti (periférni, gynoidni typ). Jinak feCeno u gynoidniho typu je
srovnatelné riziko pfi mnohem vys$im stupni obezity.

O typu distribuce tukové tkané se mlzeme zhruba informovat porovnanim

obvodu pasu a boki (index WHR — whist/hip ratio).

,»Obvodové miry mérime kovovou mirou nebo krejcovskym metrem v misté jejich
nejvétsich hodnot — pas obvykle ve vysSi stiedni vzddlenosti mezi dolnim okrajem

zeberniho oblouku a crista iliace, boky kolem hyzdi.” (32)

Formu obezity jsme schopni zjistit i okometricky podle mnozstvi ulozeni tukt

v téle.

1.5.3.1 WHR (waist hip ratio).

Tento index se stanovi vypoctem, ktery je dan pomé&rem obvodu pasu a bokd.

Tabulka 2: WHR (;, Waist Hip Ratio Index*)

Zdravotni riziko Zeny Muzi
Normalni Pod 80 cm Pod 94 cm
Zvysené 80-87 cm 94-101 cm
Znacné zvysené Nad 88 cm Nad 102 cm

Zdroj: WIDIMSKY, J. a kol (2008)

Je vyuzivan pro jednoduchou Klasifikaci obezity. (39)
,,Dnes uz se index tolik nepouziva, jako vyznamnéjsi se ukdazalo méreni obvodu
pasu, které nejlépe odpovida presnému méreni rizikového tuku ulozeného v brise mezi

organy a na brise v podkozi.* (39)
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»Nejjednodussi metodou je zméreni obvodu pasu pomoci latkového metru. Pas
mérime v polovine mezi spodnim okrajem dolniho Zebra a hornim okrajem kycelni kosti,
latkovy centimetr je poloZzen vodorovné.* (14)

Za riziko povazujeme u Zen hodnoty pasu nad 80 cm, kdy WHR je vétsi nez 0,9,
u muzt nad 94, kdy WHR je vétsi nez 1. (1)

Androidni obezita (muzsky typ) s typickym vyraznym bfichem je provazena
fadou komplikaci vcetné rozvoje cukrovky a aterosklerozy. Gynoidni obezita byva
naopak hlavné kosmetickym problémem.

Androidni a gynoidni typ obezity, tedy muzského a zenského typu pfirovnavame
k jablku a k hrusce. (39)

1.5.4 Nefarmakologicka 1é¢ba obezity
Obezitu miizeme ovlivnit zejména zmenou zivotniho stylu.
a) zménit jidelni¢ek a nevhodné stravovaci navyky
- ve vybéru napoji davat pfednost ovocnym ¢ajim, slabému ernému ¢aji,
stolni vodé (rad€ji neperlivé), dbat na to, ze napoje light jsou
energetické,
- pit neslazené napoje, mléko s obsahem tuku do 1,5 g, syry maximalné do
30 % tuku v susing,
- zeleninu konzumovat neomezen¢ (denni davka 400 g denng),
- ovoce vybirat dle druhu s malou davkou cukru (denni davka 200 g),
- luSténiny, ryzi, brambory konzumovat v ramci hodnot doporucenych pro
energeticky piijem, (2)
- jako potravinovy doplnék je vyhodny rybi tuk, snizuje zanétlivost,
zlepSuje prokrveni mozku a ucinkuje proti depresi, kterda muze vést
k obezité a fadé dalsich zdravotnich problému,
- redukovat ptivod NaCl do 5-6 g/den,
- omezit piijem alkoholickych napoju, (1)
- sniZit pfijem masnych vyrobkil, konzervarenského zboZi, tuénych mas

apod.
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b) zvysit fyzickou aktivitu
- zacCit zvySenim vhodné aerobni zaté¢Ze minimaln¢ na 30 minut denné
(rychla chiize, turistika, plavani, lyzovani, chozeni po schodech apod.),
- postupn¢ zvykat organismus na zvySenou télesnou zaté¢z provozovanou
nejméné 2-3x tydné po dobu 45 minut, ktera vede k zapoceni (béh, klus,

rychla vytrvala chiize, hry, plavani, cyklistika).

1.5.5 Farmakologicka 1é¢ba obezity

V piipadé, Ze nepomaha zpisob nefarmakologické 1écby, je nutno pfistoupit
k medikamentozni 16¢bé.

V diagnostice je tedy rozhodujici syntéza vysledkt vySetieni, zda konkrétni
pacient spliuje obecna kritéria definice obezity, nadvahy (dana SZO pomoci BMI,
doplnéného zméfenim obvodu pasu). (23)

Neexistuji preparaty, které potlac¢i obezitu bez naseho pfiinéni. Rovnéz Iéky,
které snizuji chut' k jidlu, mohou negativné ovlivnit zdravotni stav. Je chybné
piedstavovat si, Ze tabletka 1éku snizi chut’ (nezaménovat s hladem) k jidlu natolik, ze
nebudeme chtit jist. I pfi této 1é¢be je nutné snizit piijem energie. (2)

Tyto Iéky piisobi mechanismem omezeného vstiebavani tukl ze stieva (orlistat,
preparat Xenical) nebo anorektickym U¢inkem pii souCasném zvySeni energetického

vydeje (sibutramin, preparat Meridia).

1.5.6 Chirurgicka terapie

Je doporucovéana pouze u pacientl, ktefi jsou klasifikovani v kategorii tézka
obezita, spliiuji indikacni kritéria a u nichz jind 1écba selhavd (BMI vice nez 40,
vyjimecné 35).

Tato terapie je provadéna operativné formou bandaze zaludku laparoskopicky na
specializovanych pracovistich. Podstatou bandéaze je podvazani Zaludku cévni protézou

nebo specialni manzetou. (15)
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1.6 Charakteristika zkouSkového obdobi

Zkouskové obdobi znamend pro vétSinu studentek nadmérny stres a velikou
zatéz pro organismus. ZvIlasté pak pro ty, které mu celi poprvé. Studentky by mély
reagovat tak, aby se nenechaly vyvést z rovnovahy, aby se um¢ly spravné se uéit, udrzet
pozornost.

Kdyz student pfijde na vysokou skolu, vétSinou se mu od zéklad zméni zptsob
uceni. Proveéfovani znalosti az ve zkouskovém obdobi davéa cloveéku sice obrovskou
volnost, zaroven vSak pfindsi do té doby nepoznanou stresovou zatéz. ,,Mdme tu dva
Silné stresové faktory: kratky cas na pripravu a velké mnoZstvi zpracovavanych
informaci. Kazdy sndsi tuto kombinaci riznym zpiisobem. Existuji studenti, kterym to

miize vyhovovat, ale také taci, kteri tento stres nesou velmi tézce.* (28)

1.6.1 Uceni a pamét’

Uceni a pamét’ na sob¢ vzajemné zaviseji. Existuji dva druhy paméti, kratkodoba
a dlouhodoba.

Kazda informace, kterou pifijmeme nebo ji vénujeme pozornost, vstupuje do
kratkodobé paméti. Tam je kratce ulozena a pak je bud’ zapomenuta nebo ji pfevedeme
do dlouhodobé paméti, kde mize byt ulozena trvaleji. Tento pievod z kratkodobé
paméti do dlouhodobé ma rozhodujici vyznam pro uceni.

V piipadé€ uceni, kdyZ se stane, Ze osvojovana latka vykazuje tlumivy uc¢inek na
vybavovani latky diive studované, nastava retroaktivni interference. (7)

U studentek, které na posledni chvili intenzivné ,,dfou’ na zkouSku, nakonec
zjevné brani vybaveni pozdé¢jS$iho uceni, nastdva proaktivni interference. U uceni jsou
velmi dilezité studijni navyky, naSe zodpovédnost k ptistupu ke studiu apod.

Pti studiu je nutné si umét stanovit realistické cile, dochvilnost, uceni vcelku a
po Castech (nejprve precist celé a pak rozdelit na ¢asti), zavisi i na celkovém usporadani

latky, vypisovani poznamek z knih do straviteln&jsi podoby, k tomu zakomponovat
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pfepsané poznadmky, urcité¢ odkazy. Déle je nutné si rozvrhnout postupné opakovani
celého semestru. Nenechat uceni na par poslednich tydna pied zkouSkou. Biflovani
nevyhnutelné¢ vede k retroaktivni interferenci. Kdyz pfijde zévérecna piiprava ke
zkousce, studentky opakuji latku tzv. udrzovaci opakovani. (7)

Kazdy by mél znat, jaky studijni styl mu nejvice vyhovuje, protoze je to zaklad
K prvnimu tspéchu. Nékdo pouziva hodné pamét’, prediikava si ucebni latku, nékdo ma
fotografickou pamét’, jiny si podtrhava a dalsi potfebuje délat vypisky. Kdyz pozname
svj studijni styl, ktery nam nejlépe vyhovuje a jsme schopny Iépe rozlozit své sily,
které odpovidaji nasim schopnostem. Jinak podléhame stresu, ktery muze vyustit u
nékterych studentek az k preruseni studia, kdyz zjisti, Ze studium je nad jejich sily. U
jinych studentek zase dochéazi k vypomoci vici stresu riznymi legalnimi latkami, které

napomahaji uceni a vedou k uklidnéni. (28)

1.6.2 Vzdélavani dospélych

Vzdélavani je nepfetrzity proces. Vzdélavani u dospélych zavisi na
individuélnich vlastnostech a schopnostech, na zajmech a pottebach, dale zejména na
urovni motivace ke studiu, dusevnim a télesném zdravi jednotlivce apod. U dospélych
se jedna ve vétsi mite o diferenciované a kritické ptijimani poznatkd. Pii jejich studiu se
zvySuje potieba uplatnéni jiz ziskanych Zivotnich a pracovnich zkuSenosti. Dospély
¢lovék ma dobrovolny a aktivni vztah ke vzdélavani, vy$si uroveil pozornosti. Velmi
individudlni je u dospélych pruznost mysleni zavisld na celkové Urovni vzdélanosti a
intelektu dospé€lého, odolnosti a stabilit¢ vniméani. Dospély uplatiuje velmi casto
praktické mysleni. Ve studiu ucebni latky hledaji dosp€lé osoby ucel, cil, smysl i
materialni efekt vzdélavani. V dospélosti dochazi postupné ke snizovani pamétovych
schopnosti, ale naopak se zvySuje vyznam samotného mysleni a jednéni. Na vzdélavani
dospé€lych maji vliv 1 ostatni okolnosti, které mohou ve studiu zpusobovat problémy,
napf. pracovni problémy branici intenzivnimu studiu vzhledem k vysokému pracovnimu

nasazeni. Rovnéz vzhledem k vé€ku narlstaji u dosp€lych studujicich vétsi obavy
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z vytvarenych prezentaci ¢i jinych zkouSkovych situaci jako obava ze selhani, strach
z udélani chyby apod. (30)

Za rozhodujici faktor z hlediska efektivity vzdélavani dospélych se povazuje
motiv jedince a jeho vile. Motivace aktivizuje lidské chovani se zamérem na urc€ity cil
vedouci k uspokojeni urcité potfeby. Ville je schopnost chténi k dosahnuti urcitého cile
a s nim spojené veskeré usili k jeho dosazeni. (45) U vzdélani dospélych ¢lenime
motivaci na vnéj$i a vnitfni. Do vnéj$i motivace patii zvysSeni platové tfidy, kariérni
rust, moznost specializace v oboru, kde vykondvame pracovni ¢innost, ziskani védecké
odbornosti apod. Do vnitini motivace se zahrnuji zvlasté potteby jako je potieba
neustale rozvijet se, potieba se uplatnit, ziskdni ocenéni, potieba smysIné¢ naplné, atd.
(26) Dale je mozno se zabyvat i motivaci z hlediska vykonu, kdy kazdy ¢lovek realizuje

ukoly na urcité urovni.

1.6.3 Zkouskové obdobi vysokoskoliakiu prezencniho studia

Studentky vysokoskolského prezenéniho studia se odliSuji od studentek
kombinovaného studia téhoz ro¢niku stejného oboru nejen vékem, ale jak je obecné
znamo, 1 celkovou ptipravou na zkousky.

U této skupiny studentek jsou patrny obtiZe jiz na zacatku studii, jelikoZ se neumi
efektivn€ ucit. Studentky vétSinou pokracuji ve zptsobu uceni, ktery se naucily na stfedni
Skole. Zakladem uspésnosti studia je poznadni studijniho stylu, ktery kazdému nejlépe
vyhovuje, ucelné vyuziti volného Casu, zajisténi studia ve vhodném prostiedi, zajisténi
vhodné pouzitelnosti odborné literatury, co nejvyssi ucast na prednaskach, ze kterych si
provadime poznamky. (33)

Tato skupina studentek vétsinou nepfistupuje ke studiu zodpovédné, nechava uceni
na poslednich par dni pfed zkouskami a pak se uc¢i po nocich, pouzivaji riizny doping, aby
zvysili schopnost koncentrace na ucebni latku. Nékdy to mohou s dopingem ptehnat, coz
muze vést k riznym porucham, napt. poruchdm spanku a nebo zavislostem na navykové

latky.

55



1.6.4 Zkouskové obdobi vysokoskoliaki kombinovaného studia

U studentek kombinovaného studia vime, ze mimo studia si musi plnit své
pracovni ukoly, vétSina jiz 1 ukoly v roding. Proto u nich pfiprava na studium je

4

prilezitostné vykonavaji brigady.

Dale je ptedpoklad, Ze tyto osoby budou ur¢ité ptistupovat ke vzdélani mnohem
zodpovédnéji, protoze zacaly studovat z divodu zvySeni kvalifikace nebo mozného
kariérniho ristu, proto zdarné slozeni zkouSek a ukonceni studia je pro né velmi
zadouci. Z toho je zifejmé, Ze tyto studentky zmobilizuji veskeré sily, aby studium
uspésné dokoncily. Rovnéz po finanéni strance se musi na studiu podilet samy (doprava
na piednasky, zajisténi studijnich materialti). U studentek prezencniho studia je to
vétsinou tak, ze tyto naklady jim hradi rodi¢e a pouze v ojedinélych ptipadech se

studentky z¢asti podileji na svém zabezpeceni v dob¢ studii ptivydélkem z brigad apod.
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2. CIL PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cile prace
Cil . Zmonitorovat vliv psychické zatéze na vznik obezity u vysokoskolak.

Cil 2: Zmonitorovat vliv vyZivy na vznik obezity u vysokoskolakd.

2.2 Hypotézy prace

H1: Prevalence nadvédhy a obezity je u studentek prezencniho studia vyssi nez u

studentek kombinovaného studia.
H2: Stres ve zkouskovém obdobi ma vliv na ptirdstek vahy u studentek.

H3: Zkouskové obdobi ovliviiuje stravovani studentll prezen¢niho studia.
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3. METODIKA

3.1 Pfedvyzkum

Pted vlastnim rozdanim dotaznikt byl proveden pifedvyzkum za ucelem ovéieni
feasibility u 3 respondentek prezencniho studia a 3 respondentek kombinovaného
studia. Jeho cilem bylo ovéfeni toho, zda jsou k otdzkdm pfilozeny adekvatni varianty
odpovédi, zda nechybi néktera z moznosti nabidek a zda dotaznik je formulovan
srozumitelng. Ukéazalo se, Ze dotaznik ma otazky formulované jednoznacné a

srozumiteln¢ a osloveni respondenti nemé¢li s jeho vyplnénim zadny problém.

3.2 Metoda vyzkumu

K zmapovani problematiky vyzivy a psychické zatéze byla pouzita metodika
kvantitativniho vyzkumu, kterd byla realizovdna anonymnim dotaznikovym Setfenim.
Vyzkumny soubor je zastoupen pouze Zenskym pohlavim, coz je ddno vybranou profesi
zdravotnického oboru zdravotni sestra.

Ke sbéru dat byly zpracovany 2 druhy dotaznikd (vstupni a vystupni) pro
respondentky prezen¢niho a kombinovaného studia, ze kterych poskytnuté tdaje vedly
k implementaci dvou srovnavanych skupin pied a béhem zkouSkového obdobi. Otazky
Vv dotaznicich byly smérovany tak, aby vedly k ziskani co nejvétsiho mnoZstvi informaci
tykajicich se problematiky vyzivy a stresové zatéZze u studentek. Otazky jsou
formulovany spiSe jednoduse, aby byly pro respondentky jednoznac¢né srozumitelné.

Vstupni dotazniky byly rozdany obéma skupindm pted zkouSkovym obdobim v
pfedem domluveném terminu. Kazdé skupiné bylo rozdano 30 dotaznikii (celkem 60
ks). Vstupni dotaznik se sklada z 24 otazek a vystupni dotaznik tvoii 22 otazek.

Vlastni sbér dat vstupnich dotazniki byl proveden po zkouSkovém obdobi
opétovné ve dvou pfedem domluvenych terminech, kdy z mé strany jsem pozadala o
vyplnéni vystupnich dotaznikli pfimo na misté (opét rozdano 60 ks dotazniki), jelikoz

vyhodnoceni obou skupin respondentek a srovnavani jednotlivych obdobi pfed a béhem
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zkouskového obdobi bude co do zpracovavani poskytnutych udaji velmi casoveé
naroc¢né.

Celkova navratnost dotaznikli nebyla 100 %, jelikoz u studentek prezen¢niho
studia 2 studentky ukoncily studium k 31.12.2011, tedy vyplnéné dotazniky nevratily a
1 studentka je dlouhodob& nemocnd, takze pieruSila studium na 1 rok. Névratnost
dotaznikl studentek prezencniho studia je celkem 27 para (54 dotaznik).

U 5 studentek kombinovaného studia nebyly vystupni dotazniky na misté
pfedany, protoze se studentky nedostavily na smluveny termin pfed ptedndskou. Proto
bylo dohodnuto s ostatnimi studentkami, ze piedaji nepfitomnym studentkam vystupni
dotazniky na moji adresu bydlisté, na kterou zaslou oba vyplnéné dotazniky. Na moji
adresu pfiSly pouze dvé korespondence s dotazniky, takze navratnost dotaznikd u
studentek kombinovaného studia je rovnéz 27 part (54 dotazniki).

Celkem bylo distribuovano 120 kust (100%) dotaznikii a navratnost tvofila 108
kusti (90%) dotaznikd. Z vracenych dotaznikti v poétu 108 kusu byly k vyhodnoceni
pouzity vSechny.

Fakta, ktera jsem ziskavala z dotaznikl, jsem zpracovala v programu Excel a
Word do tabulek a graft, do kterych byly aplikovany zjisténé vysledky, které slouzi
jako podklad pro vyhodnoceni diplomové prace. Porovnani udajt jednotlivych dil¢ich
odpovédi u studentek prezenéniho a kombinovaného studia pfed a béhem zkouskového
obdobi bylo hodnoticim kritériem pro celkovou analyzu. Vysledky jsou uvedeny
v absolutnich ¢islech a relativnich cetnostech u vétSiny tabulek, pouze u obsahlych
tabulek typu potraviny a napoje v jidelnicku je uvedena pouze relativni Cetnost.
Absolutni Cetnost se objevi v komentafi pod tabulkami. Zjisténa data byla statisticky

oveéfena.
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4. VYSLEDKY

V textu budu uvadét jako respondenty:

- studentky prezen¢niho studia (dale jen ,,studentky PS*)

- studentky kombinovaného studia (dale jen ,,studentky KS*)

Tabulka 3: Vékova kategorie

Studentky prezenéniho studia

Studentky kombinovaného studia

Vék
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
18-20 22 81% 1 4%
21-30 5 19% 6 22%
31-40 0 0% 8 30%
41-50 0 0% 12 44%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkur

Graf 1: Vékova kategorie
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Veék respondentek ma slouzit jako informativni Gdaj k mé praci tykajici se

obsazeni v€kovych kategorii respondentli zejména respondentlt KS, u kterych je

pfedpoklad vysSiho rozpéti v€kovych kategorii na rozdil od respondentii PS, u

kterych je v€k vétSinou stejny z divodu navazujiciho vysokoSkolského studia na

stiedni skolu. Celkem 22 (81%) studentek PS je zarazeno do vékové kategorie 18-20
let a 5 (19%) studentek PS do vekové kategorie 21-30 let. U studentek KS je nejvice
obsazena vékova kategorie 41-50 let, a to u 12 (44%) studentek, dale 8 (30%)
studentek spada do veékové kategorie 31-40 let a 6 (22%) studentek do vékové

kategorie 21-30 let, pouze | (4%) student je ve vékové kategorii 18-20 let.
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BMI

Tabulka 4a: BMI - pi‘ed zkouskovym obdobi

BMI Studentky prezenéniho studia | Studentky kombinovaného studia
absolutni ¢islo procenta | absolutni ¢islo procenta
Do 18,5 /podvaha/ 3 11% 2 7%
18,6 - 24,9 /normal/ 13 48% 9 33%
25,0 -29,9 /nadvaha/ 7 26% 9 33%
30,0 - 34,9 /obezita I. st/ 4 15% 6 22%
35,0 - 39,9 /obezita Il. st/ 0 0% 1 4%
40,0 a vice (obezita Ill. st. / 0 0% 0 0%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Tabulka 4b: BMI - po zkouskovém obdobi

BMI Studentky prezenéniho studia | Studentky kombinovaného studia
absolutni ¢islo procenta absolutni cislo procenta
Do 18,5 /podvaha/ 3 11% 2 7%
18,6 - 24,9 /normal/ 12 44% 8 30%
25,0 -29,9 /nadvaha/ 7 26% 11 41%
30,0 - 34,9 /obezita I. st/ 5 19% 4 15%
35,0 - 39,9 /obezita II. st/ 0 0% 1 4%
40,0 a vice (obezita I11. st. / 0 0% 1 4%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Pied zkouskovym obdobim u 13 (48%) studentek PS pievazuje v tabulce BMI
kategorie normal, dale do kategorie nadviha se tadi 7 (26%) studentek a 4 (15%)
studentky jsou v kategorii obezita I stupne. U studentek KS zatazeno v kategorii normal
celkem 9 (33%) studentek, v kategorii nadvdaha je 9 (33%) studentek, v kategorii
obezita I. stupné je 6 (22%) studentek a 1 (4%) studentka je v kategorii obezita
1L stupné.

Po zkouSkovém obdobi u studentek PS doslo pouze k nepatrnym zménam v BMI
studentek, kde v kategoriich nadvdha a obezita 1. stupné ze 4 (15%) na 5 (19%)
studentek PS. U studentek KS doslo ke zvyseni v kategorii nadvdiha z 9 (33%) na 11
(41%) studentek, v kategorii obezita I. stupné doslo ke snizeni z 6 (22%) na 4 (15%)
studentky KS. V kategorii obezita Ill. stupné doslo ke zvySeni z 0 na 1 (4%) studentku
KS. Tabulka BMI je rozvrzena do uréenych kategorii a mozné zvySeni hmotnosti
nemusi zaznamenat Zadnou zménu v BMI, jelikoz se do uréeného rozpéti ukazatel

hmotnosti vejde. Proto u vyhodnoceni BMI by mohlo dojit ke zkresleni.
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HMOTNOST RESPONDENTEK

Tabulka 5a: Vaha- pied zkouskovym obdobim

Studentky prezenéniho studia | Studentky kombinovaného studia
Vaha /kg/
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
50-55 7 26% 6 22%
56-60 0 0% 2 7%
61-65 2 7% 1 4%
66-70 8 30% 3 11%
71-75 2 7% 3 11%
76-80 4 15% 4 15%
81-85 1 4% 3 11%
86-90 3 11% 1 4%
91-95 0 0% 3 11%
96-100 0 0% 1 4%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Tabulka 5b: Vaha- po zkouskovém obdobi

Studentky prezenéniho studia | Studentky kombinovaného studia
Vaha /kg/
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
50-55 4 15% 7 26%
56-60 3 11% 2 7%
61-65 2 7% 0 0%
66-70 5 19% 1 4%
71-75 3 11% 3 11%
76-80 4 15% 4 15%
81-85 4 15% 4 15%
86-90 2 7% 1 4%
91-95 0 0% 4 15%
96-100 0 0% 1 4%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Z tabulek 5a a 5b je patrné, ze doslo k pohybu hmotnosti u studentek PS nejvice
Vv kategoriich 50-55 kg, kde doslo ke snizeni ze 7 (26%) na 4 (15%) studentky v
kategorii 66-70 kg doslo ke snizeni z 8 (30%) na 5 (19%) studentek PS a v kategorii
81-85 kg doslo ze zvyseni z 1 (4%) na 4 (15%) studentky PS. Ve zbylych kategoriich
jsou nepatrné zmeény. U studentek KS takto velké vykyvy zaznamenany nebyly.
Nejvetsi zména byla zaznamenana v kategorii 66-70 kg kde doslo ke snizeni z 3 (11%)

na 1 (4%) studentku.
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Tabulka 6a: Zména hmotnosti - béhem semestru

Zména hmotnosti

StudentKky prezenéniho studia

Studentky kombinovaného studia

absolutni cislo procenta absolutni ¢islo procenta
Stejné 20 74% 24 89%
Pribrala 5 19% 1 4%
Zhubla 2 % 2 7%
Celkem 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 2a: Zména hmotnosti — béhem semestru
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Tabulka 6b: Zména hmotnosti - po zkouSkovém obdobi

Studentky prezenéniho studia

Studentky kombinovaného studia

Zména hmotnosti

absolutni Cislo procenta absolutni ¢islo procenta
Stejné 9 33% 13 48%
Pribrala 13 48% 11 41%
Zhubla 5 19% 3 11%
Celkem 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 2b: Zména hmotnosti - po zkouskovém obdobi
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Béhem semestru doslo ke zméné hmotnosti u 7 studentek PS, a to 5 (19%)
studentek pribralo a 2 (7%) studentky zhubly. U 3 studentek KS doslo ke zméné
hmotnosti, znichz 1 (4 %) studentka pribrala a 2 (7%) studentky zhubly. Po
zkouskovém obdobi témét polovina 13 (48%) studentek PS pribrala, 9 (33%) studentek
ma stejnou hmotnost a 5 (19 %) studentek zhublo. Z vyse uvedeného je ziejmé, ze jsou i
pfipady, Ze vtomto obdobi, které je poznamenané stresem, dochdzi u néckterych
respondentek nejen ke zvySeni hmotnosti, ale u nékterych i ke snizeni hmotnosti. U
studentek KS je situace témet shodna, ale v celkovém hodnoceni pfimo na jednotlivce

se ukazalo, ze pribralo 11 (41%) studentek, 13 (48%) jich zustalo na stejné vaze a 3

Pribrala

(11%) studentky zhubly.

Zhubla
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Tabulka 7a: Koufeni - pied zkouSkovym obdobim

KOURENI

Studentky prezen¢niho studia

Studentky kombinovaného studia

Koufeni absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Ano 7 26% 11 15%
Pouze v minulosti 2 7% 2 7%
PiileZitostné 3 11% 5 19%
Nekoufim 15 56% 9 59%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 3a: Koufeni - pied zkouskovym obdobim

Zdroj: viastni vyzkum

Tabulka 7b: Koureni - béhem zkou$kového obdobi

m Studentky prezenéniho studia

m Studentky kombinované ho studia

Studentky prezen¢niho studia Studentky kombinovaného studia
Koui‘eni absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Ano 12 44% 16 59%
Pouze v minulosti 2 7% 4%
PrileZitostné 0% 4%
Nekouiim 13 48% 33%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 3b: Koufeni - béhem zkouskového obdobi
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Pted zkouskovym obdobim zjisténa prevalence kouieni u 7 (26%) studentek PS,

u 3 (11%) studentek je uvedeno kouteni prilezitostne. U studentek KS uvedlo prevalenci

m Studentky prezenéniho studia

m Studentky kombinovaného stuida

kouteni 11 (41%) studentek a 5 (19%) studentek zvolilo odpoveéd’ prilezitostné.

Béhem zkouskového obdobi doslo ke zvySeni poétu koufeni v kategorii ano ze 7

(26%) na 12 (44%) studentek PS a z 11 (15%) na 16 (59%) studentek KS.
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Tabulka 8a: Pocet cigaret - pi‘ed zkouskovym obdobim

Poéet vykourenych Studentky prezenéniho studia Studentky kombinovaného studia
cigaret za den absolutni Cislo procenta absolutni ¢islo procenta

1-5 cigaret 3 43% 2 18%
6-10 cigaret 3 43% 6 55%
11-20 cigaret 1 14% 3 27%
21-40 cigaret 0 0% 0 0%

vice nezZ 40 cigaret 0 0% 0 0%
CELKEM 7 100% 11 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 4a: Pocet cigaret - pfed zkouSkovym obdobim
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Zdroj: viastni vyzkum
Tabulka 8b: Pocet cigaret - béhem zkouskového obdobi

Poget vykourenych Studentky prezencniho studia Studentky kombinovaného studia
cigaret za den absolutni &islo procenta absolutni ¢islo procenta

1-5 cigaret 7 50% 3 17%
6-10 cigaret 6 43% 7 39%
11-20 cigaret 1 7% 8 44%
21-40 cigaret 0 0% 0 0%

vice neZ 40 cigaret 0 0% 0 0%

CELKEM 14 100% 18 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 4b: Pocet cigaret - béhem zkouskového obdobi
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Béhem zkouskového obdobi doslo ke zvySeni mnoZstvi vykoufenych cigaret
v kategorii 1-5 cigaret denné¢ z 3 (17%) na 7 (50%) studentek PS a v kategorii 6-10
cigaret z 3 (17%) na 6 (43%) studentek PS. U studentek KS v kategorii 11-20 cigaret
doslo ke zvyseni z 3 (17%) na 8 (44%) studentek. Je ziejmé, ze zkouSkové obdobi
pusobi stresové a casto studentky se se stresem vyrovnavaji zvySenim poctu

vykoufenych cigaret.
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NAVYKOVE LATKY

Tabulka 9a: Navykové latky - pred zkou§kovym obdobim

PoZivani navykovych Studentky prezen¢niho studia Studentky kombinovaného studia
latek absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Alkohol 10 37% 18 67%
Marihuana 1 4% 0 0%
Jiné nelegalni drogy 1 4% 0 0%
Zsdné 15 56% 9 33%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 5a: Navykové latky - pied zkouskovym obdobim
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Zdroj: viastni vyzkum
Tabulka 9b: Navykové latky - béhem zkou§kového obdobi

Pozivani navykovych Studentky prezencniho studia Studentky kombinovaného studia
latek absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta

Alkohol 15 56% 20 74%

Marihuana 1 4% 0 0%

Jiné nelegalni drogy 1 4% 0 0%

Zadné 10 37% 7 26%

CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 5b: Navykové latky - béhem zkouskového obdobi
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Zdroj: viastni vyzkum

Nejcastéjsi odpoveédi v pozivani navykovych latek pted zkouSkovym obdobim
byla u 15 (56%) studentek PS odpovéd’ Zadné pozivani navykovych latek, dale u 10
(37%) studentek uvedena odpovéd alkohol. Nejpocetnéjsi odpovedi studentek KS je
uzivani alkoholu, konkrétn¢ u 18 (67%) studentek. Béhem zkouskového obdobi doslo
ke zvySeni uzivani alkoholu z 10 (37%) na 15 (56%) studentek PS a z 18 (67%) na 20

(74%) studentek KS.
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Tabulka 10a: Frekvence uZivani alkoholu - pied zkouskovym obdobim

Frekvence uZivani Studentky prezenc¢niho studia Studentky kombinovaného studia
alkoholu absolutni Cislo procenta absolutni ¢islo procenta
Denné 6 60% 4 22%
Nékolikrat tydné 3 30% 7 39%
Nékolikrat mési¢né 1 10% 6 33%
Nékolikrat ro¢né 0 0% 1 6%
CELKEM 10 100% 18 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 6a: Frekvence uZivani alkoholu - pied zkouskovym obdobim
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Tabulka 10b: Frekvence uzivani alkoholu - béhem zkouskového obdobi

Frekvence uZivani Studentky prezencniho studia Studentky kombinovaného studia
alkoholu absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Denné 8 53% 5 25%
Nékolikrat tydné 6 40% 9 45%
Nékolikrat mési¢né 1 7% 5 25%
Nékolikrat roéné 0 0% 1 5%
CELKEM 15 100% 20 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 6b: Frekvence uzivani alkoholu - béhem zkouskového obdobi
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wevr

Nejcastéjsi odpoveédi pred zkouskovym obdobim je frekvence uzivani denne u 6

(22%) studentek PS. Nejvice uvadéna odpoveéd u studentek KS je frekvence uzivani
alkoholu nekolikrat tydné, a to u 7 (39%) studentek. Béhem zkouskového obdobi doslo
ke zvyseni frekvence uzivani alkoholu denné z 6 (40%) na 8 (53%) studentek PS a z 3
(30%) na 6 (40%) studentek PS zvyseni frekvence nekolikrat tydne. U studentek KS

doslo ke zvysené Cetnosti uzivani alkoholu ve frekvenci nékolikrat tydné ze 7 (39%) na

9 (45%) studentek.
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STIMULACNI LATKY

Tabulka 11a: Stimulaéni latky - pi‘ed zkouskovym obdobim

Studentky prezencniho Studentky kombinovaného
studia studia

Stimula¢ni latky absolutni ¢islo | procenta | absolutni ¢islo | procenta
coca cola 6 22% 2 7%
energetické napoje (redbull, semtex) 7 26% 3 11%
mozkové nutrienty (ginko biloba, guarana,
lecitin apod.) 2 7% 0 0%
marihuana 4% 0%
jiné 4% 0%
Zadné 10 37% 22 81%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 7a: Stimulaéni latky - pi‘ed zkouskovym obdobim

Zdroj: viastni vyzkum
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Tabulka 11b: Stimulaéni latky - béhem zkou$kového obdobi

Studentky prezencniho Studentky kombinovaného
studia studia

stimulaéni latky absolutni ¢islo | procenta | absolutni ¢islo procenta
coca cola 4 15% 2 7%
energetické napoje (redbull, semtex) 10 37% 5 19%
mozKkové nutrienty (ginko biloba, guarana,
lecitin apod.) 8 30% 3 11%
marihuana 1 4% 0 0%
jiné 1 4% 0 0%
Zadné 3 11% 17 63%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 7b: Stimulaéni latky - béhem zkouskového obdobi

Zdroj: viastni vyzkum
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Pied zkouskovym obdobim v tabulce 11a ma nejvyssi zastoupeni odpovéd’
Zadné u 10 (37%) studentek PS a u 22 (81%) studentek KS. Druha nej¢astéjsi odpoved’
je energetické napoje, ato u 7 (26%) studentek a u 3 (11%) studentek KS.

Béhem zkouskového obdobi je nejvétsi Cetnost zaznamenand v odpovédi
energetické napoje ze 7 (26%) na 10 (37%) studentek PS. U studentek KS se snizil
pocet odpovedi Zadné, a to z 22 (81%) na 17 (63%) studentek, v této kategorii doslo ke
snizeni o 5 odpovédi. Z tabulky 18 je ziejmé, ze u studentek PS se nejvice navysil pocet
odpovédi mozkové nutrienty z 2 (7%) studentek na 8 (30%) studentek. U studentek KS
doslo k mirnému zvyseni v pouzivani energetickych ndpojii, a to z 3 (11%) studentek na
5 (19%) studentek.

69



STRES

Tabulka 12a: Stres - pied zkouskovym obdobim

Studentky prezen¢niho studia Studentky kombinovaného studia
Nejcastéjsi stres absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Skola 16 59% 7 26%
Partner 5 19% 5 19%
Pratelé 0 0% 0 0%
Rodice 5 19% 2 %
Nestresuji se 1 4% 2 7%
Jiné divody 0 0% 11 41%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 8a: Stres - pred zkouskovym obdobim
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Tabulka 12b: Stres - béhem zkou$kového obdobi

v veus Studentky prezené¢niho studia Studentky kombinovaného studia
Nejcastéjsi stres
absolutni c¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Skola 23 85% 25 93%
Partner 3 11% 0 0%
Piatelé 0 0% 0 0%
Rodice 1 4% 0 0%
Nestresuji se 0 0% 1 4%
Jiné diivody 0 0% 1 4%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 8b: Stres - béhem zkouskového obdobi
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Pied zkouskovym obdobim je z tabulky 12a patrné, ze ptevahu odpovédi tvoii u
16 (59%) studentek PS skola. Nejpocetnéjsi odpoveéd u studentek KS byla jiné diivody,
atou 11 (41%) studentek a u 7 (26%) studentek KS odpoveéd’ skola.

Béhem zkouskového obdobi se zvysila Cetnost odpoveédi v Kategorii skola z 16
(59%) na 23 (85%) studentek PS a ze 7 (26%) na 25 (93%) studentek KS.
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Tabulka 13a: Pomoci proti stresu - pied zkou§kovym obdobim

. . Studentky prezencniho studia Studentky kombinovaného studia
Pomoci proti stresu
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Podpora pratel, rodiny 2 7% 1 4%
Klid, odpocinek 4 15% 3 11%
Cigareta 7 26% 11 41%
Alkohol 3 11% 4 15%
Jidlo 6 22% 6 22%
Sport 3 11% 2 7%
Jiné 2 7% 0 0%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 9a: Pomoci proti stresu - pied zkouskovym obdobim
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Tabulka 13b: Pomoci proti stresu - béhem zkouSkového obdobi

m Studentky prezenéniho studia

. . Studentky prezencniho studia Studentky kombinovaného studia
Pomaoci proti stresu
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Podpora pratel, rodiny 0 0% 1 4%
Klid, odpocinek 2 7% 2 7%
Cigareta 12 44% 15 56%
Alkohol 5 19% 5 19%
Jidlo 6 22% 4 15%
Sport 2 7% 0 0%
Jiné 0 0% 0 0%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 9b: Pomoci proti stresu - béhem zkouskového obdobi
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Pied zkouskovym obdobim ma nejvyssi zastoupeni odpovéd’ cigareta, a to u 7
(26%) studentek PS a druha nejcéastéjsi odpoveéd’ je jidlo, konkrétné u 6 (22%) studentek
PS, dale k odpovédi cigareta se rovnéz priklani nejvys$si pocet studentek KS a to
Vv poctu 11 (41%) studentek.

Béhem zkouskového obdobi je nejvetsi Cetnost opét zaznamenand u odpoveédi
cigareta. V této kategorii doSlo o navySeni odpovédi, a to ze 7 (26%) na 12 (44%)
studentek PS a z 11(41%) na 15 (56%) studentek KS.
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Tabulka 14a: Unava- pied zkouskovym obdobim

Citite se ¢asto unaveni - Studentky prezenéniho studia Studentky kombinovaného studia
bez energie absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
NE 11 41% 6 22%
Zridka 8 30% 10 37%
Casto 5 19% 9 33%
Velmi ¢asto 3 11% 2 7%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 10a: Unava- pted zkou$kovym obdobim
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Tabulka 14b: Unava- b&hem zkougkového obdobi

M Studentky prezenéniho studia

m Studentky kombinovaného

studia

. Studentky prezené¢niho studia Studentky kombinovaného studia
bez energie absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
NE 3 11% 4 15%
Zridka 6 22% 9 33%
Casto 10 37% 11 41%
Velmi ¢asto 8 30% 3 11%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 10b: Unava- béhem zkouskového obdobi
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Nejcastéji zastoupend odpoveéd’ u studentek PS pied zkouskovym obdobim byla
ne, konkrétné¢ u 11 (41%) studentek, dale u 8 (30%) studentek odpovéd zridka,
odpoveéd’ casto uvedlo 5 (19%) studentek a velmi casto 3 (11%) studentky. U studentek
KS pievazuje odpoveéd’ zridka u 10 (37%) a odpoveéd casto u 9 (33%) studentek, dale 2
(7%) studentky odpoveéde€ly velmi casto. Odpovéd’ ne se vyskytla u 6 (22%) studentek.

Béhem zkouskového obdobi je patrna prevaha v odpovédich casto z 5 (19%) na
10 (37%) studentek PS a v kategorii velmi casto z 3 (11%) na 8 (30%) studentek PS. U
odpovédi casto doslo k nepatrnému navyseni z 9 (33%) na 11(41%) studentek KS.U
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Tabulka 15a: Relaxace - pied zkouskovym obdobim

Studentky prezenéniho studia

Studentky kombinovaného studia

Je téZké se uvolnit a relaxovat?
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
NE 20 74% 17 63%
Z¥idka 4 15% 3 11%
Casto 2 7% 22%
Velmi ¢asto 4% 4%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 11a: Relaxace - pied zkouskovym obdobim
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Tabulka 15b: Relaxace — béhem zkouskového obdobi

m Studentky prezenéniho studa

m Studentky kombinované ho studia

Studentky prezenéniho studia

Studentky kombinovaného studia

Je téZké se uvolnit a relaxovat?
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
NE 10 37% 8 30%
Ziidka 6 22% 2 7%
Casto 7 26% 10 37%
Velmi ¢asto 4 15% 7 26%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 11b: Relaxace — béhem zkouskového obdobi
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Pired zkouskovym obdobim je patrna pievaha u odpovédi ne u 20 (74%)
studentek PS a u 17 (63%) studentek KS. Béhem zkousSkového obdobi se snizila
odpovéd’ ne u poloviny studentek PS, v podstaté totozné snizeni je i u studentek KS,
¢imz doslo k navySeni odpoveédi casto z 2 (7%) studentek na 7 (26%) studentek PS a z 6
(22%) na 10 (37%) studentek KS, a v odpoveédi velmi casto z 1(4%) na 7 (26%)

studentek KS.

NE Zridka

Casto

Velmi casto
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Tabulka 16a: Spanek- pred zkouskovym obdobim

Denné spite Studentky prezenéniho studia | Studentky kombinovaného studia
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Méné neZ 5 hodin 1 4% 1 4%
5 az 7 hodin 6 22% 7 26%
7 az 8 hodin 13 48% 13 48%
Vice neZ 8 hodin 7 26% 6 22%
CELKEM 27 100% 27 100%
Zdroj: viastni vyzkum
Graf 12a: Spanek- pied zkouskovym obdobim
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Tabulka 16b: Spanek- béhem zkouskového obdobi

., Studentky prezen¢niho studia Studentky kombinovaného studia
Denné spite
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Méné nez 5 hodin 6 22% 3 11%
5 az 7 hodin 3 11% 17 63%
7 az 8 hodin 12 44% 5 19%
Vice neZ 8 hodin 6 22% 2 7%
CELKEM 27 100% 27 100%
Zdroj: viastni vyzkum

Graf 12b: Spanek- béhem zkouskového obdobi
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Pied zkouskovym obdobim se nejvice piiklani k odpovédi 7 az 8 hodin 13 (48%)
studentek PS a 7 (26%) studentek PS k odpoveédi vice nez 8 hodin. Nejcastéjsi odpoved
7 az 8 hodin uvedlo 13 (48%) studentek KS. Béhem zkouskového obdobi se nejvice
zvysila kategorie méné nez 5 hodin z 1 (4%) na 6 (22%) studentek PS. U studentek KS
doslo k podstatnému zvySeni v Kategorii 5 az 7 hodin ze 7 (26%) na 17(63%) studentek.
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Tabulka 17a: PotiZe s usinanim- pied zkouskovym obdobim

- . Studentky prezencniho studia | Studentky kombinovaného studia
Potize s usinanim
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Ne 23 85% 17 63%
Ziidka 2 7% 7 26%
Casto 1 4% 1 4%
Velmi ¢asto 1 4% 2 7%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 13a: PotiZe s usinanim- pi‘ed zkouskovym obdobim
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Zdroj: viastni vyzkum
Tabulka 17b: PotiZe s usinanim- béhem zkouSkového obdobi

Studentky prezen¢niho studia | Studentky kombinovaného studia
PotizZe s usinanim

absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Ne 5 19% 5 19%
Ziidka 6 22% 6 22%
Casto 9 33% 10 37%
Velmi ¢asto 7 26% 6 22%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 13b: PotiZe s usinanim- béhem zkouskového obdobi
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Z tabulky 17a je patrné, Ze nejvyssi zastoupeni pied zkouskovym obdobim ma
v odpovédi ne 23 (85%) studentek PS a 17 (63%) studentek KS. Béhem zkouskového
obdobi tvoii prevahu odpoveéd’ casto, a to z 1 (4%) studentky na 9 (33%) studentek PS a
z 1 (4%) studentky na 10 (37%) studentek KS.
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Tabulka 18: Zdravotni potiZe — béhem zkouskového obdobi

Studenti prezené¢niho studia Studenti kombinovaného studia
Zdravotni potize
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Napéti svali 2 7% 2 7%
Prijem 5 19% 6 22%
Unava 11 41% 8 30%
Neméla jsem potiZe 9 33% 11 41%
Jiné 0 0% 0 0%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 14: Zdravotni potiZe — béhem zkouskového obdobi
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Zdroj: viastni vyzkum

Pfi dotazu na zdravotni potize uvadélo béhem zkouskového obdobi 11 (41%)
studentek PS, Ze trpélo unavou, 9 (33%) nemélo potize a 5 (19%) melo prijem, ve 2
(7%) ptipadech uvadély studentky napéti svalii. U studentek KS pievladala odpovéd u
11(41%), ze nemély potize, u 8 (30%) uvadéna unava, u 6 (22%) uvadén prijem a dale

u 2 (7%) studentek uvadeéno napéti svali.
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STUDIA

Tabulka 19a: P¥iprava na studium- pi‘ed zkou§kovym obdobim

Priibézné studium béhem

Studentky prezenéniho studia

Studentky kombinovaného studia

semestru absolutni &islo procenta | absolutni &islo procenta
ANO 11 41% 15 56%
NE 16 59% 12 44%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 15a: Priprava na studium- pred zkouskovym obdobim
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Tabulka 19b: P¥iprava na studium- béhem zkouskového obdobi

Skutetnd p¥iprava na Studentky prezen¢niho studia Studentky kombinovaného studia
ALy absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta

Den 1 4% 0 0%

Tyden 12 44% 3 11%
Mésic 7 26% 9 33%
PriibéZzné 7 26% 15 56%
Viibec 0 0% 0 0%

CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 15b: P¥iprava na studium- béhem zkouskového obdobi
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V tabulce 19a: Priprava na studium- pred zkouskovym obdobim: odpovida
pievazna Cast studentek ano. S odpovédi ano se ztotoznuje 11 (41%) studentek PS a 15
(56%) studentek KS. Béhem zkouskového obdobi na kategorii pribézné odpoveédelo 7
(26%) studentek PS a 15 (56%) studentek KS.
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Tabulka 20: Hodnoceni zkouskového obdobi

Studentky prezenéniho studia | Studentky kombinovaného studia
Hodnoceni zkouskového obdobi

absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
Klidné 4 15% 2 7%
Mirné stresujici 5 19% 7 26%
Stresujici 16 59% 14 52%
Velmi stresujici 2 7% 4 15%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf 16: Hodnoceni zkouskového obdobi
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Nejcastéjsi odpoveéd’ stresujici uvadélo 16 (59%) studentek PS a 14 (52%)
studentek KS. Odpoveéd’ klidné uvadély 4 (15%) studentky PS a 2 (7%) studentky KS.

79



STRAVOVACI ZVYKLOSTI

Tabulka 21a: Frekvence piijmu potravin- pfed zkouskovym obdobim
Studentky prezen¢niho studia Studentky kombinovaného studia
LD IRl lomms iz absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta

1 x denné 0 0% 0 0%

2 X denné 2 7% 2 7%

3 x denné 10 37% 9 33%

4 x denné 4 15% 6 22%

5 x denné 9 33% 8 30%

jiné 2 7% 2 7%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 17a: Frekvence prijmu potravin- pied zkouskovym obdobim
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Tabulka 21b: Frekvence p¥iijmu potravin- béhem zkouskového obdobi

o, o Studentky prezenéniho studia Studentky kombinovaného studia
Kolikrat denné jite?
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta
1 x denné 0 0% 0 0%
2 x denné 1 4% 3 11%
3 x denné 9 33% 4 15%
4 x denné 4 15% 5 19%
5 x denné 12 44% 11 41%
jiné 1 4% 4 15%
CELKEM 27 100% 27 100%
Zdroj: viastni vyzkum
Graf 17b: Frekvence prijmu potravin- béhem zkouskového obdobi
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Pted zkouskovym obdobim u 10 (37%) studentek PS je ptfevaha odpovédi 3x
denne, dalsi nejveétsi Cetnost je zaznamenana u 9 (33%) studentek v odpovédi 5x tydne.
U 9 (33%) studentek KS je rovnéz nejcastéjsi frekvence 3x denné a u 8 (30%) studentek
frekvence 5x denné. Béhem zkouskového obdobi doslo ke zlepseni denni frekvence
piijimané stravy u studentek PS, nejvice v kategorii 5x denné, konkrétné z 9 (33%) na
12 (44%) studentek PS na rozdil od studentek KS, které v této kategorii vykazovaly

snizeni frekvence.

80




Tabulka 22a: Frekvence piijmu tekutin- pi‘ed zkou§kovym obdobim

. . Studentky prezenéniho studia | Studentky kombinovaného studia
Frekvence prijmu tekutin
absolutni ¢islo procenta absolutni ¢islo procenta

Méné nez 0,5 litru 0 0% 0 0%

Do 1 litru 3 11% 6 22%
DO 1,5 litru 7 26% 11 41%
Do 2 litri 10 37% 3 11%
Vice nez 2 litry 7 26% 7 26%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 18a: Frekvence prijmu tekutin- pfed zkouskovym obdobim
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Tabulka 22b: Frekvence piijmu tekutin- béhem zkouskového obdobi
Studentkgu;zjrie;zenéniho Studentky kombinovaného studia
Frekvence prijmu tekutin absolutni
absolutni ¢islo | procenta s procenta
cislo
Méné nez 0,5 litru 0 0% 0 0%
Do 1 litru 3 11% 4 15%
DO 15 litru 6 22% 9 33%
Do 2 litri 8 30% 7 26%
Vice nez 2 litry 10 37% 7 26%
CELKEM 27 100% 27 100%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 18b: Frekvence pfijmu tekutin- béhem zkouskového obdobi
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Pied zkouSkovym obdobim je nejvétsi Cetnost zaznamenana u odpovédi do 2

litrii u 10 (37%) studentek PS. Odpovédi vice nez 2 litry a do 1,5 litru jsou totozné u 7
(26%) studentek PS. Nejvice uvadéna odpoved u studentek KS je kategorie do 1,5 litru,
konkrétng¢ u 11 (41%) studentek KS. Odpoveéd vice nez 2 litry vyuzilo 7 (26%)
studentek a odpoveéd’ do 1 litru 6 (22%) studentek. Béhem zkouskového obdobi doslo ke

zlepSeni piijmu tekutin u obou respondovanych skupin. K nejvétsi zméné doslo

v odpovedi Vice nez 2 litry ze 7 (26%) na 10 (37%) studentek PS a z 3 (11%) na 7

(26%) studentek KS v odpovédi do 2 litri.
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POTRAVINY V JIDELNICKU U STUDENTEK PS 1.&4st

Tabulka 23a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS pred zkouSkovym obdobim

Potravina
Bilé maso 4% 7% 30% 48% 7% 4% 0% 0%
Hovézi a 7% 26% 56% 11% 0% 0% 0% 0%
vVeprove maso
Ryby 44% 22% 19% 15% 0% 0% 0% 0%
Sunka 11% 15% 22% 30% 22% 0% 0% 0%
Jiné uzeniny 19% 19% 30% 19% 15% 0% 0% 0%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 19a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS pi‘ed zkouskovym obdobim
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Zdroj: viastni vyzkum

Tabulka 23b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS béhem zkouSkového obdobi

Potravina
Bilé maso 7% 4% 26% 48% 11% 4% 0% 0%
Hovézi a
vepiové maso 11% 26% 48% 15% 0% 0% 0% 0%
Ryby 33% 30% 26% 11% 0% 0% 0% 0%
Sunka 7% 7% 22% 37% 26% 0% 0% 0%
Jiné uzeniny 14% 18% 25% 18% 18% 7% 0% 0%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 19b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS béhem zkouskového obdobi

W Témer nikdy

50% 1

M 1-3xza mesic
20% _L = 1xtydné
b
30% 4' =) = m 2-3xtydné
| " / 2-dx dennd
20% - T ’,,:'5 sxrpn m 5-6xtydné
| / 5
10% 4| reY. . / ® 1xdenné
o~ ‘ 1x tydné
0% +—— "*f—r—f_,,‘_ - = 2-4x denné
14 T
Bilé maso o T — Tém&f nikdy .
Hovézi a vepFové mighy — = 5xdenné

Sunka
Jiné uzeniny

Zdroj: viastni vyzkum
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Pted zkouskovym obdobim u studentek PS je nejcastéjsi frekvence u potraviny
bilé maso 2-3x tydne u 13 (48%) studentek a /x tydne u 8 (30%)studentek. U potraviny
hovézi maso je nejvice uvedena konzumace s frekvenci /x #ydne u 15 (56%) studentek
a s frekvenci 1-3 x mésicné u 7 (26%) studentek. U ryb je nejvétsi Cetnost zaznamenana
v odpoveédich témer nikdy u 12 (44%) studentek a 1-3 X za mésic u 6 (22%) studentek.
Konzumace $unky ma nejvyssi zastoupeni ve frekvenci 2-3x tydné u 8 (30%) studentek
a [ x tydne u 6 (22%) studentek. U odpovédi jiné uzeniny je pievaha konzumace 1X
tydné u 8 (30%) studentek a nasleduje frekvence 2-3 #ydné u 5 (19%) studentek a 1-3 x
Za mésic u 5 (19%) studentek.

Béhem zkouskového obdobi u studentek PS nedoslo k podstatnym zméndm
v kategorii bilé maso. Témé&f stejné vysledky vykazuje odpovéd hovézi a vepiové
maso. U ryb se zvysila frekvence 1-3x za mésic z 6 (22%) na 8 (30%) studentek a 1x
tydne 2 5 (19%) na 7 (26%) studentek. V kategorii Sunka rovnéz béhem zkouskového
obdobi témét shodny podil frekvence, zvySila se nepatrné frekvence 2-3x tydne z 8
(30%) na 10 (37%) studentek. V odpovédi jiné uzeniny doslo ke zmén¢ Ix denne z 0 na
2 (7%) studentky.
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POTRAVINY V JIDELNICKU U STUDENTEK PS 2.&ast

'm obdobim

Tabulka 24a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS pred zkouskov

Potravina
Sladkosti 7% 0% 26% 19% 19% 30% 0% 0%
Bilé pecivo 30% 0% 4% 11% 7% 37% 11% 0%
Celozrnné
vyrobky 22% 4% 15% 11% 22% 26% 0% 0%
Smazené
pokrmy 11% % 41% 22% 15% 0% 4% 0%
Zelenina 11% 11% 19% 26% 4% 11% 11% 7%
Ovoce 11% 4% 19% 15% 19% 19% 7% 7%
Milééné
vyrobky 0% 0% 7% 15% 15% 56% 4% 4%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 20a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS pied zkouskovym obdobim
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Tabulka 24b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS béhem zkou$kového obdobi
E_
Sladkosti 8% 0% 15% 8% 15% 15% 7% 22%
Bilé pecivo 30% 0% 0% 11% 22% 22% 15% 0%
Celozrnné
vyrobky 15% % 7% 19% 19% 30% 4% 0%
Smazené
pokrmy 11% % 33% 22% 11% % % 0%
Zelenina 7% 7% 19% 22% 15% 19% 4% 7%
Ovoce 4% 11% 15% 19% 19% 22% 4% %
Mlééné
vyrobky 0% 4% 7% 19% 30% 37% 0% 4%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 20b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek PS béhem zkouskového obdobi
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Pted zkouskovym obdobim u studentek PS je nejcastéjsi frekvence u potraviny
sladkosti 1 x denne u 8 (30%) studentek a /x tydné u 7 (26%) studentek, 2-3x tydné u 5
(19%) studentek, 5-6x tydne u 5 (19%) studentek. U potraviny bilé peéivo nejcastéjsi je
odpovéd 1x denné u 10 (37%) studentek a témer nikdy u 8 (30%) studentek. U
celozrnnych vyrobki je nejpocetnéjsi odpoveéd’ 1x denne u 7 (26%) studentek a zémer
nikdy u 6 (22%) studentek. U potraviny smazené pokrmy mezi nejvice uvadénou
odpovéd’ patii 1Xx tydne u 11 (41%) studentek a 2-3x tydne u 6 (22%) studentek.
K otazce zelenina se nejvice vyjadiilo ve frekvenci 2-3x tydné u 7 (26%) studentek a k
frekvenci Ix tydné 5 (19%) studentek. Ovoce nejcastéji konzumuji studentky ve
frekvenci 1x dennée, a to uvedeno u 5 (19%) studentek, 5-6x tydne uvedeno u 5 (19%)
studentek a /x tydne zaznamenano u 5 (19%) studentek. Nejvyssi zastoupeni v kategorii
mlééné vyrobky ma odpoveéd’ Ix denné u 15 (56%).

Béhem zkouskového obdobi doslo u studentek PS v kategorii sladkosti
k navySeni frekvence 5x denné z 0 na 6 (22%) studentek a 2-4x denné z 0 na 2 (7%)
studentky. V kategorii mlé¢né vyrobky u frekvence /x denné doslo ke sniZzeni odpovédi
z 15 (56%) studentek na 10 (37%) studentek. V ostatnich sledovanych kategorii nebylo

shledano podstatnéjSich zmén.
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POTRAVINY V JIDELNICKU U STUDENTEK KS 1.¢4st

Tabulka 25a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS pied zkouskovym obdobim

Potravina
Bilé maso 11% 4% 26% 52% 7% 0% 0% 0%
Hovézi a
vepiové maso 15% 15% 30% 37% 4% 0% 0% 0%
Ryby 30% 37% 22% 7% 4% 0% 0% 0%
Sunka 19% 11% 26% 30% 11% 4% 0% 0%
Jiné uzeniny 15% 22% 22% 26% 15% 0% 0% 0%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 21a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS pred zkouskovym obdobim
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Tabulka 25b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS béhem zkou$kového obdobi

Potravina
Bilé maso 15% 11% 19% 44% 11% 0% 0% 0%
Hovézi a
vepiové maso 19% 7% 41% 30% 4% 0% 0% 0%
Ryby 56% 15% 15% 15% 0% 0% 0% 0%
Sunka 11% 19% 22% 30% 15% 1% 0% 0%
Jiné uzeniny 15% 19% 26% 19% 15% 4% 4% 0%

Zdroj: viastni vyzkum
Graf 21b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS béhem zkouskového obdobi
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Pted zkouskovym obdobim u studentek KS je nejcastéjsi frekvence u potraviny
bilé maso 2-3x tydné u 14 (52%) studentek a /x tydné u 7 (26%) studentek. U hovéziho
maso je nejcastéjsi frekvence 2-3x tydne u 10 (37%) studentek a 7 x tydne u 8 (30%)
studentek. U ryb je nejvice uvadéna odpoveéd’ 1-3x meésic u 10 (37%) studentek a témer
nikdy u 8 (30%) studentek. Potravina sunka vykazuje nejvyssi pocet ve frekvenci 2-3x
tydne u 8 (30%) studentek a témer nikdy u 5 (19%) studentek. K otazce jiné uzeniny je
patrna pievaha ve frekvenci 2-3x tydné u 7 (26%) studentek a nasleduje frekvence 1-3x
za mésic U 6 (22%) studentek a /x tydné u 6 (22%) studentek.

Béhem zkouskového obdobi u studentek KS doslo k nartustu v kategorii ryby u
frekvence témer nikdy z 8 (30%) na 15 (56%) studentek. Naopak u frekvence 1-3x za
mésic doslo ke snizeni odpovédi z 10 (37%) studentek na 4 (15%) studentky, 2-3x tydné
22 (7%) na 4 (15%) studentky. U ostatnich uvedenych potravin v tabulce 44 nedoslo

Kk podstatnym zménam.
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POTRAVINY V JIDELNICKU U STUDENTEK KS 2.¢4st

Tabulka 26a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS pred zkouSkovym obdobim

Potravina
Sladkosti 11% 4% 0% 19% 15% 37% 11% 4%
Bilé pecivo 15% 0% 4% 26% 11% 26% 19% 0%
Celozrnné
vyrobky 19% 4% 11% 19% 30% 19% 0% 0%
Smazené
pokrmy 15% 19% 22% 33% 7% 4% 0% 0%
Zelenina 0% 7% 15% 33% 22% 19% 4% 0%
Ovoce 0% 0% 15% 41% 22% 15% 7% 0%
Milééné
vyrobky 0% 0% 19% 26% 15% 22% 19% 0%

Graf 22a: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS pied zkouskovym obdobim
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Tabulka 26b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS béhem zkouskového obdobi

Potravina
Sladkosti 4% 0% 8% 15% 12% 15% 23% 23%
Bilé pecivo 7% 7% 4% 22% 22% 19% 19% 0%
Celozrnné
vyrobky 22% 4% 11% 22% 26% 15% 0% 0%
Smazené
pokrmy 15% 4% 33% 26% 11% 7% 0% 0%
Zelenina 0% 4% 19% 41% 15% 15% 4% 4%
Ovoce 0% 0% 26% 41% 4% 15% 15% 0%
Mlééné
vyrobky 0% 0% 30% 22% 11% 26% 11% 0%

Graf 22b: Vyskyt potravin v jidelni¢ku u studentek KS béhem zkouskového obdobi
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Pted zkouskovym obdobim u studentek KS je nejcastéjsi frekvence u potraviny
sladkosti 1x denné u 10 (37%) studentek a 2-3x tydne u 5 (19%) studentek. Bilé pecivo
ma nej¢astéjsi odpoveéd’ 2-3x tydné u 7 (26%) studentek a 1x denné u 7 (26%) studentek.
U celozrnnych vyrobki je ptevaha odpovédi 5-6x #ydne u 8 (30%) studentek a za ni
nasleduji frekvence 2-3x tydne u 5 (19%) studentek a /x denné u 5 (19%) studentek a
dale témér nikdy rovnéz u 5 (19%) studentek. U potraviny SmazZené pokrmy byla
nejvyssi konzumace zaznamenana 2-3x tydne u 9 (33%) studentek, dale 1x tydné u 6
(22%) studentek. U zeleniny je nejcastéjsi odpoved’ 2-3x tydné u 9 (33%) studentek, 5-
6x tydne u 6 (22%) studentek. U ovoce nejpocetnéjsi uvadéna odpoveéd’ je 2-3x tydné u
11 (41%) studentek, 5-6x tydne u 6 (22%) studentek. V kategorii mlééné vyrobky je
znazornéna nejvice uvadéna odpoveéd’ 2-3x tydne u 7 (26%) studentek a /x denné u 6
(22%) studentek.

Béhem zkouskového obdobi u studentek KS doslo nejvice k naristu v kategorii
sladkosti o proti jinym potravinam, zjisténo podstatné zvySeni frekvence v kategorii 5x
denné, kterd pted zkouskovym obdobim uvedena pouze v 1 pifipad¢, nyni obsazena u 6
(22%) studentek, dale se zvysila i frekvence 2-4x denné z 3 (11%) studentek na 6 (22%)
studentek. U polozky ovoce doslo k mirnému zvyseni z 2 (7%) studentek na 4 (15%)
studentky ve frekvenci 2-4x denne. U ostatnich uvedenych potravin v tabulce 46

nedoslo k podstatnym zménam.
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NAPOJE V JIDELNICKU U STUDENTEK PS

Napoje

Alkoholické

napoje 11% 4% 22% | 26% | 15% | 22% 0% 0%
Cerns kava 15% 4% 11% 7% 30% | 19% | 15% 0%
Caje 4% 0% 0% | 19% | 19% | 37% | 15% 7%
Pitna voda 0% 0% 7% 11% 7% 15% 22% 37%
Limonady 11% 15% 11% 7% 15% 7% 11% 22%
Ovocné stavy 44% 26% 11% 4% % 7% 0% 0%

Graf 23a: Vyskyt napoji u studentek PS pfed zkouskovym obdobim
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Tabulka 27b: Vyskyt na

oju u studentek PS béhem zkou$kového obdobi
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Napoje

Alkoholické

nipoje 7% 4% 22% | 15% | 19% | 30% 4% 0%
Cerni kiva 15% 4% 7% 0% 15% 33% 26% 0%
Caje 4% 0% 4% 15% | 15% 33% 22% 7%
Pitna voda 0% 0% 11% 11% 7% 11% 19% 41%
Limonady 7% 11% 11% 15% | 19% 4% 15% 19%
Ovocné §t’avy 41% 22% 15% 4% 7% 7% 4% 0%

Graf 23b: Vyskyt napoju u studentek PS béhem zkouskového obdobi
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Pted zkouskovym obdobim u studentek PS je nejcastéjsi frekvence u
alkoholickych napoju 2-3x tydné u 7 (26%) studentek, /x denné u 6 (22%) studentek,
Ix tydné u 6 (22%) studentek PS. V kategorii ¢erna kava je nejvice zastoupena
odpovéd’ 5-6x tydne u 8 (30%) studentek a Ix denné u 5 (19%) studentek PS. Nejvétsi
Cetnost u odpovédi €¢aje uvedena frekvence Ix denne u 10 (37%) studentek dale u 5
(19%) studentek 5-6 tydné a dalSich 5 (19%) studentek 2-3x tydné. V ukazateli pitna
voda je nejcastéjsi frekvence 5x denné u 10 (37%) studentek PS, 2-4x denné u 6 (22%)
studentek PS. K otazce limonady uvedlo nejvice odpovéd’ 5x denné 6 (22%) studentek
PS. V kategorii ovocné $t’avy je nejvice zastoupena odpoveéd’ témer nikdy u 12 (44%)
studentek a nasleduje za ni frekvence 1-3 za mésic u 7 (26%) studentek.

Béhem zkouskového obdobi doslo ve frekvenci Ix denné ke zvySeni piijmu
alkoholu z 6 (22%) na 8 (30%) studentek, dale 2-4x denné z 0 na 1 (4%) studentku. U
¢erné kavy doslo ke zvySeni v n€kolika frekvencich. Nejvice ve frekvenci Ix denné z 5
(19%) studentek na 9 (33%) studentek, 2-4x denné ze 4 (15%) studentek na 7 (26%)
studentek. V kategorii ¢aje, pitna voda, limonady a ovocné §t’avy jsou uvedeny témé&f

totozné vysledky jako pied zkouSkovym obdobim.
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Tabulka 28a: Vyskyt napoji u studentek KS pred zkousko

NAPOJE V JIDELNICKU U STUDENTEK KS

m obdobim

Napoje

Alkoholické

napoje 15% 22% | 26% 7% 15% | 15% 0% 0%

Cerni kiva 7% 4% 15% | 11% 7% 15% | 19% | 22%
Caje 7% 0% 0% 0% 7% 44% | 26% | 15%
Pitna voda 0% 0% 0% 30% | 22% | 15% | 22% | 11%
Limonady 26% 11% | 26% | 26% 7% 4% 0% 0%

Ovocné stavy 56% 7% 7% 15% | 11% 1% 0% 0%

Graf 24a: Vyskyt napoji u studentek KS pied zkouskovym obdobim

Tabulka 28b: Vyskyt napoji u studentek KS béhem zkouskového obdobi

/ 5-bx tydné

/ 1xtydné

Napoje

Alkoholické

napoje 11% 19% 33% 4% 11% 19% 4% 0%

Cerna kava % 0% 4% 4% 7% 11% 37% 30%
Caje 7% 0% 4% 7% 4% 44% 22% 11%
Pitna voda 0% 0% 4% 26% | 26% 11% 22% 11%
Limonady 26% % 22% 30% 7% 7% 0% 0%

Ovocné §tavy 63% 19% 4% 7% 7% 0% 0% 0%

Graf 24b: Vyskyt napoji u studentek KS béhem zkouskového obdobi
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Pied zkouskovym obdobim u studentek KS u kategorie alkoholické napoje je
uvedena nejcastéjsi frekvence Ix tydné u 7 (26%) studentek KS, frekvence 1-3x za
mésic U 6 (22%) studentek KS. U napoje €erna kava je nejpocetnéjsi odpoved’ 5x denné
U 6 (22%) studentek a odpoveéd 2-4x denné u 5 (19%) studentek. U €aje je nejcastéji
uvadéna odpoveéd’ Ix denné u 12 (44%) studentek KS a 2-4x denne u 7 (26%) studentek
KS. K otazce pitna voda je nejéastéjsi odpoveéd’ 2-3x tydné u 8 (30%) studentek, dale 2-
4x denné u 6 (22%) studentek, 5-6x tydne u 6 (22%) studentek. Limonady jsou
nejcastéji uvadény ve frekvenci 2-3x tydne u 7 (26%) a Ix tydné u 7 (26%) studentek a
téemer nikdy u 7 (26%) studentek. U Ovocnych $t’av je nejcastéji zaznamenana odpoveéd’
témer nikdy u 15 (56%) studentek KS.

Béhem zkouskového obdobi v kategorii alkoholické napoje nebyly uvedeny
podstatné zmény. U ¢erné kavy doslo ke zvySeni ve frekvenci 2-4x denné z 5 (19%)
studentek na 10 (37%) studentek, ve frekvenci 5x denné z 6 (22%) studentek na 8 (30%)
studentek KS. V ostatnich kategoriich ¢aje, pitna voda, limonady a ovocné $tavy
najdeme Vv podstaté velmi podobny procentualni podil odpovédi jako pied zkouskovym
obdobim.
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4.1 Statistické hodnoceni

H1: Prevalence nadvahy a obezity je u studentek prezenc¢niho studia vy$Si nezZ u

studentek kombinovaného studia

hO: Nulova hypotéza: Zména hmotnosti u studentek béhem zkouSkového obdobi zavisi
na typu studia.

hl: Alternativni hypotéza: Zména hmotnosti u studentek béhem zkouskového obdobi
nezavisi na typu studia.

Tabulka 29: Kontingenéni tabulka

Studentky prezen¢niho | Studentky kombinovaného
Zména studia studia
hmotnosti absolutni absolutni Celkem | Celkem
Cislo procenta Lislo procenta pocet %
ANO 18 67% 14 52% 32 59%
NE 9 33% 13 48% 22 41%
CELKEM 27 100% 27 100% 54 100%
Zdroj: vlastni vyzkum
Chi-square test pozorovanych a o¢ekavanych cetnosti
Pozorované ¢etnosti:
18 9 27
14 13 27
32 22 54
Ocekavané statistické ¢etnosti
16 11 16=32*27/54 11=22*27/54
16 11 16=32*27/54 11=22*27/54

Signifikance chi-kvadrat testu: 0,267938264

Vysledek testu, tedy dosazenou hladinu statistické vyznamnousti jsem porovnala
S hodnotou 0,05. Vzhledem k tomu, ze dosazena hladina statistické vyznamnosti
p=0,267938264 je vétsi nez 0,05 musime zamitnout nulovou hypotézu a vzhledem k
malému vzorku respondentt pfijmout alternativni hypotézu, ktera zni: Zména hmotnosti

u studentek béhem zkouskového obdobi nezavisi na typu studia.
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Zavér: Chi test prokazal, ze zména hmotnosti u studentek béhem zkouskového obdobi

nezavisi na typu studia. Hypotézu H1 je tieba ze statistickych divodi zamitnout. U

studentek PS neni prevalence nadvahy a obezity ve zkouskovém obdobi v porovnani se

studentkami KS.

Vyhodnoceni BMI

hO: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi hodnotami pied a béhem zkouskového

obdobi.

hl: Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi hodnotami pifed a béhem

zkouSkového obdobi.

Studentky PS

Tabulka 30: Studentky PS- BMI

méné 40,0 a

185 |18,6-24,9|25,0-29,9 | 30,0-34,9 | 35,0-39,9 vice | Soucet
PS pred zk. obdobim 3 13 7 4 0 0 27
PS béhem zk. obdobi 3 12 7 5 0 0 27
Soucet 6 25 14 9 0 0 54
Zdroj: vilastni vyzkum
Tabulka 31: Studentky PS- BMI kontigen¢ni tabulka

méné 40,0 a

18,5 |18,6-249|250-299| 30,0-349 | 350-39,9 vice | Soucet
E(PS pred zk. obdobim) 3 12,5 7 4,5 0 0 27
E(PS béhem zk. obdobi) 3 12,5 7 4,5 0 0 27
Soucet 6 25 14 9 0 0 54
Zdroj: viastni vyzkum
| Signifikace testu - hodnota p 0,9850665 |

Vysledkem je zamitnuti hypotézy h0. Neexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi
hodnotami pfed a béhem zkouskového obdobi.
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Studentky KS

Tabulka 32: Studentky KS- BMI

méné 40,0 a
18,5 |18,6-24,9 | 25,0-29,9 | 30,0-34,9 | 35,0-39,9 vice Soucdet
KS pied zk. obdobim 2 9 9 6 1 0 27
KS béhem zk. obdobi 2 8 11 4 1 1 27
Soudet 4 17 20 10 2 1 54
Zdroj: viastni vyzkum
Tabulka 33: Studentky KS- BMI kontigen¢ni tabulka
méné 40,0 a
18,5 |18,6-24,9 | 25,0-29,9 | 30,0-34,9 | 35,0-39,9 vice Soucdet
E(KS pred zk. obdobim) 2 8,5 10 5 1 0,5 27
E(KS béhem zk. obdobi) 2 8,5 10 5 1 0,5 27
Soudet 4 17 20 10 2 1 54
Zdroj: viastni vyzkum
[ Signifikace testu - hodnota p 0,8940459 |

Vysledkem je zamitnuti hypotézy h0. Neexistuje statisticky vyznamné zavislost mezi
hodnotami pfed a béhem zkouskového obdobi.

Vsechny studentky PS a KS

Tabulka 34: Studentky PS a KS - BMI

méné 40,0 a
18,5 |18,6-24,9 | 25,0-29,9 | 30,0- 34,9 | 35,0-39,9 | vice |Soudet
PS a KS pred zk. obdobim 5 22 16 10 1 0 54
PS a KS béhem zk. obdobi 5 20 18 9 1 1 54
Soudet 10 42 34 19 2 1 108
Zdroj: viastni vyzkum
Tabulka 35: PS a KS - BMI kontigené¢ni tabulka
méné 40,0 a
18,5 |18,6-24,9|25,0-29,9 | 30,0- 34,9 | 35,0- 39,9 | vice |Soudet
E(PS a KS pfed zk. obdobim) 5 21 17 9,5 1 0,5 54
E(PS a KS béhem zk. obdobi) 5 21 17 9,5 1 0,5 54
Soudet 10 42 34 19 2 1 108
Zdroj: viastni vyzkum
[ Signifikace testu - hodnota p 0,9384397 |

Vysledkem je zamitnuti hypotézy hO. NeexXistuje statisticky vyznamna zavislost mezi
hodnotami pied a béhem zkouSkového obdobi.
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H2: Stres ve zkouskovém obdobi ma vliv na priristek vahy u studentek.

Test zmény hmotnosti u studentek v zavislosti na stresu ze studia podle chi testu
nezavislosti

hO: Nulova hypotéza: Stres ve zkouSkovém obdobi ma vliv na pfiristek vahy u studentek
PS.

hl: Alternativni hypotéza: Stres ve zkouSkovém obdobi nema vliv na pfiriistek vahy u
studentek PS.

Tabulka 36: Zména hmotnosti u studentek PS
Zména hmotnosti

Studium Data Zhubly Stejna vaha Pribraly Celkovy soucet
Pred zk. obdobim — oot 2 S > 10
% 13% 56% 31% 100%

} ] Pocet 5 4 14 23
Béhem zk. obdobi % 2% 17% 61% 100%
Celkem Pocet 7 13 19 39
Celkem % 18% 33% 49% 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Chi square test na zakladé kontingen¢nich tabulek

Pozorované &etnosti 2 9 5 16
5 4 14 23
7 13 19 39
Ocekavané statistické ¢etnosti 2,871794872 5,333333333| 7,794871795

4,128205128 7,666666667| 11,20512821

Signifikance chi-kvadrat testu: 0,02975807

Vysledek testu, tedy dosazenou hladinu statistické vyznamnosti jsem porovnala s
hodnotou 0,05. Vzhledem k tomu, zZe dosazena hladina statistické vyznamnosti je mensi nez
0,05 ptijimam hypotézu hO. Existuje tedy statisticky vyznamna zavislost mezi zménou

hmotnosti u studentek PS a stresu ve zkouSkovém obdobi.
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h2: Nulova hypotéza: Stres ve zkouskovém obdobi ma vliv na prirastek vahy u studentek KS.
h3: Alternativni hypotéza: Stres ve zkouskovém obdobi nemé vliv na pfirtstek vahy u
studentek KS.

Tabulka 37: Zména hmotnosti u studentek KS

Zména hmotnosti

Studium Data Zhubly Stejna vaha Piibraly Celkovy soucet
Pred zk. Pocet 2 4 1 7
obdobim % 29% 57% 14% 100%
Béhem zk. Pocet 3 11 11 25
obdobi % 12% 44% 44% 100%
Celkem Pocet 5 15 12 32
Celkem % 16% 47% 38% 100%

Zdroj: viastni vyzkum

Chi square test na zaklad¢ kontingenénich tabulek

Pozorované ¢etnosti 2 4 1 7
3 11 11 25
5 15 12 32
Ocgekavané statistické cetnosti 1,256410256  2,333333333 3,41025641

4,487179487  8,333333333| 12,17948718

Signifikance chi-kvadrat testu: 0,084466822

Vysledek testu, tedy dosazenou hladinu statistické vyznamnosti jsem porovnala s
hodnotou 0,05. Vzhledem k tomu, Ze dosazena hladina statistické vyznamnosti je mensi nez
0,05 zamitam hypotézu h2. U studentek KS tedy neexistuje statisticky vyznamna zavislost

mezi zménou hmotnosti a stresem ve zkouSkovém obdobi.
Zavér: Hypotéza H2 se potvrdila. Byla dokdzana statisticky vyznamna zavislost mezi stresem

zpusobenym ve zkouskovém obdobi a zménou vahy u studentek PS. U studentek KS se tady

zévislost jako statisticky vyznamna nejevi.
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H3: Zkouskové obdobi ovliviiuje stravovani studentii prezen¢niho studia.

hO: Stfedni hodnota méfeni pied zkouskovym obdobim se 1i8i od stfedni hodnoty
méfeni béhem zkouskového obdobi.
hl: Stfedni hodnota méfeni pied zkouskovym obdobim se statisticky nelisi od stiedni

hodnoty méfeni béhem zkouskového obdobi

Bilé maso pfed zkouskovym obdobim

1 2 8 13 2 1 0 0

Bilé maso béhem zkousSkového obdobi

Signifikace t-parového testu: 0,5

Hovézi a veprové maso pied zkouskovym obdobim

2 7 15 3 0 0 0 0
Hovézi a vepifové maso béhem zkouskového obdobi

3 7 13 4 0 0 0 0
Signifikace t-parového testu: 0,5
Ribi pred zkouékovim obdobim
12 6 5 4 0 0 0 0
Ribi b&hem zkouskového obdobi
9 8 7 3 0 0 0 0
Signifikace t-parového testu: 0,5
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Sunka pred zkouskovym obdobim

w
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»
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»
o
o
o

Sunka béhem zkouskového obdobi

Signifikace t-parového testu: 0,5

Jiné uzeniny pfed zkouskovym obdobim

(6]
ol
(o]
(6]
IS
o
o
o

Jiné uzeniny béhem zkouskového obdobi

Signifikace t-parového testu: 0,5

Sladkosti pfed zkouskovym obdobim

[y
[
~
a1
a1
oo
N
o

Sladkosti béhem zkouskového obdobi

Signifikace t-parového testu: 0,5
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Bilé pecivo pfed zkouékovi’m obdobim

8 0 1 3 2 10 3 0
Bilé ieéivo bé&hem zkouskového obdobi

8 0 0 3 6 6 4 0
Signifikace t-parového testu: 0,5

Celozrnné vyrobky pfed zkouskovym obdobim

6 1 4 3 6 7 0 0
Celozrnné vyrobky béhem zkouskového obdobi

Signifikace t-parového testu: 0,5

Smazené pokrmy pfed zkouSkovym obdobim

3 2 11 6 4 0 1 0
Smazené iokrmi béhem zkouskového obdobi

Signifikace t-parového testu: 0,5
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Zelenina pfed zkouskovym obdobim
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Zelenina béhem zkouskového obdobi
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Signifikace t-parového testu: 0,5

Ovoce pred zkouskovym obdobim

w
-
ol
IS
(6]
(6]
(N)
(N)

Ovoce béhem zkouskového obdobi

Signifikace t-parového testu: 0,5

MIé€né vyrobky pied zkouskovym obdobim

0 0 2 4 4 15 1 1
Miécné vyrobky béhem zkouskového
obdobi

0 1 2 5 8 10 0 1
Signifikace t-parového testu: 0,5
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Vysledek t-parového testu je 0,5. V tomto piipadé je dosaZena hladina statistické
vyznamnosti vétsi nez 0,05. Vzhledem k tomu je rozdil statisticky nevyznamny. Méteni
na vzorku bylo neucinné, protoze nebyla statisticky vyznamné ovlivnéna stiedni

hodnota provedeného méfeni pred a béhem zkouskového obdobi.

Zavér: Nepodarilo se prokazat hypotézu. A tudiz je tieba konstatovat, ze (i vzhledem k
malému vzorku) nelze prokazat statisticky vyznamnou zavislost skladby jidelni¢ku na

zkouSkovém obdobi.
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5. DISKUZE

Hlavnimi cili mé diplomové prace bylo zmonitorovat vliv psychické zatéze a
vyzivy na vznik obezity u vysokoskolaki.

Prizkumu zmény stravovacich zvyklosti a psychické zatéze pod vlivem
zkouskového obdobi se zlcastnilo 54 studentek pred zkouSkovym obdobim a 54
studentek po zkouskovém obdobi.

Z dotaznikového Setieni jsem ziskédvala informace o télesné hmotnosti a vysSce u
jednotlivych studentek ke zjisténi BMI. Vysledky z tabulky 5 nas informuji, Ze u
studentek prezen¢niho studia i kombinovaného studia doSlo k nepatrnym zménam v
BMI, coz je dano sledovanym kratkym obdobim (5 tydnti zkouskového obdobi). Proto
jsem u vyhodnoceni dat pouzila i srovnani hmotnosti studentek v obdobi pied a béhem
zkouskového obdobi, kde hlavnim divodem bylo oziejméni, zda u nich nedoslo béhem
zkouskového obdobi ke zvySeni €i snizeni hmotnosti. K tomuto vyhodnoceni jsem
pristoupila z divodu, Ze nékteré studentky byly v tabulkovém hodnoceni BMI na hrané
jednotlivych kategorii. Pfi zvySeni hmotnosti béhem zkouskového obdobi napft. o | kg
by mohlo dojit k ptefazeni do vyS$$i kategorie BMI. Hlavnim divodem tohoto
hodnoceni byla implementace zjiSténych ukazatelti hmotnosti pfi dotaznikovém Setfent,
z kterého bylo patrno, ze u vétSiny respondentti doslo k pohybu hmotnosti jak smérem
nahoru tak i dold. Z vyplnénych dotaznikli respondentek pted a po zkouskovém obdobi
jsem vyhleddvala, zda u sledovaného souboru doslo ke zméné hmotnosti. U studentek
PS téméf polovina pfibrala, konkrétné 48 % studentek dale 33 % studentek ma stejnou
hmotnost a 19 % studentek zhublo. U studentek KS je situace téméf shodna se
studentkami PS, kde pfibralo 41 % studentek, 48 % studentek zdstalo na stejné vaze a
11 % studentek zhublo. Z vyse uvedené¢ho vyplyva, ze k pohybu hmotnosti smérem
nahoru ¢i dol doslo celkem u 67 % studentek PS a u 52 % studentek KS. Chi test
prokazal, ze vykyvy ve vaze u studentek PS a studentek KS v souvislosti se

zkouSkovym obdobim se jevi jako statisticky nevyznamny.

104



V souladu se zjisténim Melgosy (21), ktery uvadi, ze konzumace kavy, Caje a
alkoholu stejné jako koufeni cigaret je béznou zélezitosti, uzivani téchto povzbuzujicich
latek ma vliv na narast stresu, jsem zjistila Vv mém vyzkumném vzorku respondentii
béhem zkouskového obdobi, ze doslo ke zvySeni poctu kutacek u obou sledovanych
skupin u 18 % studentek. Dale je ziejmé, Ze kompenzace stresu se podili i na mnozstvi
vykoufenych cigaret, zejména u studentek KS v kategorii 11-20 cigaret, kde doslo ke
zvySeni 0 19 % vykoutenych cigaret. U alkoholu béhem zkouskového obdobi v denni
frekvenci nebyly zjistény zasadni zmény. Zaznamenano pouze nepatrné zvyseni vV denni
frekvenci u 4 % studentek KS a u 8 % studentek PS. V konzumaci ¢erné kavy je
z dotaznikového Setfeni patrné, ze doSlo behem zkouSkového obdobi ke zvySeni
frekvence piti kavy v nejvice sledované denni ¢etnosti 2-4x denné u 18 % studentek KS
a u 11 % studentek PS, ve frekvenci 5x denné ke zvySeni u 8 % studentek KS, u

studentek PS zvyseni této frekvence nezaznamenano.

V souladu se zjisténim Nadvornikové (25), ktera uvadi, ze vice nez polovina
respondentl vypije 2 a vice litrii tekutin, jsem zjistila v dotaznikovém Setfeni, Ze béhem
zkouskového obdobi vypije vice nez 2 litry 37 % studentek PS a 26 % studentek KS a
dale do 2 litrii 30 % studentek PS a 26 % studentek KS, z ¢ehoz vyplyva, ze béhem
zkouSkového obdobi 2 a vice litru tekutin vypije 67 % studentek PS a 52 % studentek
KS.

Dalsim zkoumanym faktorem pii zvladani stresu jsou stimula¢ni latky typu
energetické ndpoje, mozkové nutrienty. Béhem zkouskového obdobi byla zaznamenana
vyssi Cetnost V uzivani energetickych napojii u 9 % studentek PS a u 8 % studentek KS.
Dale vyssi zmény byly uvedeny v odpovédich tykajicich se uzivani mozkovych
nutrientii, kde doslo ke zvyseni uzivani ve zkouskovém obdobi u 23 % studentek PS a u
11 % studentek KS.

U vétSiny studentek prezen¢niho studia bylo zjiSténo uZivani podptrnych latek
podporujicich prokrveni a vétsi okysli¢eni mozku apod. Je mozné, Zze ve vétSing

ptipadech toto uzivani spiSe piisobi jako placebo.
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V souladu s Majdi¢ovou (16), ktera uvadi vyskyt potizi béhem studia jako je
zvysSena unava, zdravotni potize, poruchy spanku apod., jsem dospéla ke shodnému
zaveéru. ZvySena unava se vyskytovala béhem zkouskového obdobi vice u 37 %
studentek PS a u 12 % studentek KS. Zdravotni potize béhem zkouskového obdobi
uvadelo celkem 67 % studentek PS a 59 % studentek KS. Nedostatkem spanku trpélo
béhem zkouskového obdobi vice o 18 % studentek PS a 0 7 % studentek KS nez pied
zkouskovym obdobim. Potize susinanim béhem zkouskového obdobi mélo 29 %

studentek PS a 33 % studentek KS.

Dale jsem se zabyvala i pfipravou studentek na studium. Pfed zkouskovym
obdobim uvadélo 41 % studentek PS a 56 % studentek KS pravidelnou piipravu na
studium. Béhem zkouskového obdobi na kategorii skuteéna ptiprava na zkousky se
shodovaly odpovédi studentek KS, zatimco u studentek PS doslo k rozdilnym
odpovédim, a to u 15 % studentek.

V souladu se zjiSténim Mencové (22), ktera uvadi, ze pro Zeny je jidlo jako
alternativni forma zvladani stresu a dale uvadi, ze Zeny preferuji vlivem stresu potraviny
- cukrovinky (Cokoladu), coz se zjistilo 1 v mé diplomové praci. Béhem zkouskového
obdobi doslo u studentek PS v kategorii sladkosti k navyseni frekvence 5x denné u 22 %
studentek a 2-4x denné¢ u 7 % studentek. U studentek KS doslo nejvice k nartstu

sladkosti v kategorii 5x denné u 18 % studentek a 2-4x denne u 11 % studentek.

Zajimavé byly poznatky, jak fada vysokoSkoldkii odolava stresu. Jednoznaéné
bylo zjisténo, ze vétsina z nich zvysi v dobé zkouskového obdobi konzumaci sladkosti,
piti energetickych népojii, mozkovych nutrientd, piti kavy stejné jako koufeni cigaret, a
to hlavné z diivodu, aby pferusili tnavu a spanek a naucily se u€ebni latky v co nejkratsi

dob¢ a co nejvice.
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6. ZAVER

Prvnim cilem mé diplomové prace bylo zmonitorovat vliv psychické zatéze na

vznik obezity u vysokoskolaki. K tomuto cili byla pro vyzkum stanovena hypotéza

H2: Stres ve zkouskovém obdobi ma vliv na prirastek vahy u studentek.
Hypotéza se potvrdila.

Byla dokazana statisticky vyznamnad zavislost mezi stresem zpisobenym
zkouskovym obdobim a zménou vahy u studentek PS. U studentek KS se tady zavislost

jako statisticky vyznamna nejevi.

Druhym cilem mé diplomové prace bylo zmonitorovat vliv vyzivy na vznik

obezity u vysokoskolakl. K tomuto cili byly postaveny 2 hypotézy:

H1: Prevalence nadvahy a obezity je u studentek prezené¢niho studia vyssi
neZ u studentek kombinovaného studia. Hypotéza byla vyvracena.

Nepotvrdil se predpoklad, Ze studentky prezenc¢niho studia maji vyssi prevalenci
nadvahy a obezity neZ studentky kombinovaného studia.

Chi test prokazal, ze prevalence nadvahy a obezity studentek PS v porovnani se
studentkami KS se jevi jako statisticky nevyznamny, tudiz je tfeba hypotézu H1 ze

statistickych diivodl zamitnout.

H3:Zkouskové obdobi ovliviiuje stravovani studenti prezencniho studia.
Hypotéza byla vyvracena.

I kdyZ byly zaznamenany zmény béhem zkouSkového obdobi ve stravovacich
zvyklostech spocivajicich zejména ve vyS$im piijmu sladkosti, energetickych napojt,
ryb a naopak nizsi pfijem mlécnych vyrobkil, nebyly tyto zmény vyhodnoceny jako

statisticky vyznamné.
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Zkouskova zatéz se podili na vzniku stresu z divodu kladenych vysokych
narokli na organismus zejména u veétSiny mladych lidi na zacatku studia na vysoké
Skole, kde se studentky setkavaji s fadou stresorti, z cehoz vyplyva, ze v prvnim roce
studia potiebuji co nejvice podpory nejen od rodict a pratel, ale i od Skoly. Pfi vstupu
na vysokou Skolu by mély byt studentky informovany o existenci vysokoskolské
psychologické poradny, ktera jim pomuze rizné problémy feSit formou poradenstvi
nebo odkazem na dal$i odborniky napft. v ptipad¢ problému zvladnuti uciva zajisténim

moznosti dou¢ovani v problematickych pfedmeétech.
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9. PRILOHY

1. Vstupni dotaznik pied zkouskovym obdobim

2. Vystupni dotaznik po zkouskovém obdobi
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Priloha 1.

DOTAZNIK

Vazena studentko,

jsem studentkou 2. rocniku magisterského oboru Odborny pracovnik v ochrané
vefejného zdravi na Zdravotné socialni fakulté Jihoeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich.

Obracim se na Vas s prosbou vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Dotaznik slouzi jako
podklad k vypracovani mé diplomové prace.

Dotaznik je oznacCen potfadovym Ccislem z divodu, Ze bude po zkouSkovém obdobi
nasledovat dal$i dotaznik oznaceny stejnym poradovym ¢islem a pismenem a).

Pokyny pro vyplnéni dotazniku:
Véami uvadénou odpovéd’ oznacte nebo vypiste.

1) Vas vék
a) 18-20 let
b) 21-30 let
c) 31-40 let
d) 41-50 let
2) Vas datum narozeni.........................
3)Vasevyska .............ocoeiiiiiiiinn, cm

4) Soucasnavaha............................. kg

5) Doslo ke zméné vahy béhem semestru?

a) ano

b) ne

6) Pokud ano, k jaké?
A)mMén€ o .............. kg
b)viceo ............... kg

7) Jaka je forma Vaseho studia?
a) prezencni
b) kombinovana

8) Vase zaméstnani

a) studujici

b) zdravotni sestra

¢) referent statni spravy

d) socialni pracovnik

€) jaké (NapiSte).......oovviiiiiiiiii e
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9) Koufrite?

a) ano

b) pouze v minulosti

¢) prilezitostng /oslavy, posezeni apod./
d) nekoufim

10) Pokud koufite, kolik cigaret denné v priméru vykouiite?
a)1-5

b) 6-10

c) 11-20

d) 21-40

e) vice jak 40

11) Uzivate néjaké navykové latky?
a) alkohol

b) marihuana

¢) jiné nelegélni drogy

d) zadné

12) Pokud uzZivate, v jaké frekvenci?
a) denn¢

b) n€kolikrat tydne

¢) n¢kolikrat mesi¢né

d) pouze béhem zkouskového obdobi
e) n¢kolikrat rocné

13) Uzivate stimulaéni latky

a) coca cola

b) energetické napoje (redbull, semtex)

¢) mozkové nutrienty (ginko biloba, guarana, lecitin apod.)
d) marihuana

e) jiné

f) zadné

14)Kolikrat denné jite?
a) 1x denné
b) 2x denné
¢) 3x denné
d) 4x denn¢
e) 5x denné

15)Kolik tekutin denné vypijete?
a) méné nez 0,5 litru

b) do 1 litru

c¢) do 1,5 litru

d) do 2 litru

e) vice nez 2 litry
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16)Tabulka ¢. 1: Jak casto jite?
V kazdém tadku tabulky zaskrtnéte Vasi odpoveéd’

Témér |1-3xza 1x 2-3x 5-6x 1x 2-4x >5X
nikdy mésic | tydné | tydné tydné denné | denné | denné

1 2 3 4 5 6 7 8
Bilé maso

1 2 3 4 5 6 7 8
Hovézi a veprové maso

1 2 3 4 5 6 7 8
Ryby
. 1 2 3 4 5 6 7 8
Sunka

1 2 3 4 5 6 7 8
Jiné uzeniny
Sladkosti (cukraiské vyrobky 1 2 3 4 5 6 7 8
cukrovinky, med)

1 2 3 4 5 6 7 8
Bilé pecivo

1 2 3 4 5 6 7 8
Celozrnné vyrobky

1 2 3 4 5 6 7 8
SmazZené pokrmy

1 2 3 4 5 6 7 8
Zelenina

1 2 3 4 5 6 7 8
Ovoce

1 2 3 4 5 6 7 8
MIécné vyrobky, mléko
17) Tabulka ¢. 2: Jak ¢asto pijete?
V kazdém fadku tabulky zaskrtnéte Vasi odpoved

Témér |1-3xza| 1x 2-3x 5-6x 1x 2-4x >5X
nikdy | mésic | tydné | tydné | tydné | denné | denné | denné

Alkoholické népoje 1 2 3 4 5 6 J 8
Cerni kiva 1 2 8 4 5 6 ! 8
Caje 1 2 3 4 5 6 7 8
Pitna voda 1 2 3 4 5 6 ! 8
Limonady (kolové napoje, fanta, sprite) 1 2 3 4 ° 6 ! 8
Ovocné §tavy ! 2 3 4 5 6 / 8
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18) Kviili ¢emu se nejcastéji stresujete?

a) Skola

b) partner

c) pratelé

d) rodice

€) nestresuji se

f) jiné divody (vypiste jaké)............ccoeeenenn..

19) Co myslite, Ze Vam pomaha proti stresu?

a) podpora ptatel, rodiny

b) klid, odpocinek

C) cigareta

d) alkohol

d) jidlo

e) sport

f) jiné (konkretizujte prosim)...........cceviiiiiiiiiiiiii e

20) Citite se ¢asto unavena a bez energie?
a) ne

b) ztidka

c) Casto

d) velmi Casto

21) Je pro Vas tézké uvolnit se, relaxovat?
a) ne

b) ziidka

¢) Casto

d) velmi Casto

22) Kolik hodin denné spite?
a) méné nez 5 hodin

b) 5 az 7 hodin

¢) 7 az 8 hodin

d) vice nez 8 hodin

23)Mate potiZe s usinanim nebo poruchy spanku?
a) ne

b) ztidka

c) Casto

d) velmi Casto

24) Ucite se pribézné béhem semestru?

a) ano
b) ne

Dé&kuji Vam za peclivé vyplnéni, ochotu a Cas, ktery jste dotazniku vénovala.
Veronika Bila
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Priloha 2.
DOTAZNIK

Vazena studentko,

jsem studentkou 2. roc¢niku magisterského oboru Odborny pracovnik v ochrané
vefejného zdravi na Zdravotné socialni fakult¢ Jihoeské univerzity v Ceskych
Bud¢jovicich.

Obracim se opétovné na Vas s prosbou vyplnéni dopliujiciho dotazniku po zkouskovém
obdobi. Tento v potfadi druhy dotaznik slouzi jako podklad k vyhodnoceni mé
diplomové prace.

Pokyny pro vyplnéni dotazniku:
Véami uvadénou odpovéd’ oznacte nebo vypiste.

1)Vas datum narozeni.........................

2) Doslo ke zméné vahy po zkouskovém obdobi?

a) ano

b) ne

3) Pokud ano, k jaké?

Q) MENE O .............. kg

b)viceo ............... kg

4) Vase souCasnavaha ......................... kg

5) Kourite?

a) ano

b) pouze v minulosti

¢) prilezitostné /oslavy, posezeni apod./
d) nekoufim

6) Pokud koufrite, kolik cigaret denné v priméru vykouiite?
a) 1-5

b) 6-10

c) 11-20

d) 21-40

e) vice jak 40

7) Uzivate néjaké navykové latky?
a) alkohol

b) marihuana

¢) jiné nelegalni drogy

d) zadné
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8) Pokud uzivate, v jaké frekvenci?
a) denn¢

b) nékolikrat tydné

c¢) n¢kolikrat mésicné

d) pouze béhem zkouskového obdobi
e) n¢kolikrat ro¢né

9) Uzivate stimulaéni latky

a) coca cola

b) energetické napoje (redbull, semtex)

¢) mozkové nutrienty (ginko biloba, guarana, lecitin apod.)
d) marihuana

e) jiné

f) zadné

10)Kolikrat denné jite?
a) 1x denné
b) 2x denn¢
¢) 3x denné
d) 4x denn¢

11)Kolik tekutin denné vypijete?
a) mén¢ nez 0,5 litru

b) do 1 litru

¢) do 1,5 litru

d) do 2 litru

e) vice nez 2 litry

12) Kvili ¢emu se nejcastéji stresujete?

a) skola

b) partner

c) pratelé

d) rodice

e) nestresuji se

f) jiné dtvody (vypiste jaké).............oooeiinis

13) Co myslite, Ze Vam pomaha proti stresu?

a) podpora ptatel, rodiny

b) klid, odpocinek

C) cigareta

d) alkohol

d) jidlo

e) sport

f) jiné (konkretizujte prosim).............oooiiuiiiieiiiiiiii e
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14)Tabulka ¢. 1: Jak casto jite?
V kazdém tadku tabulky zaskrtnéte Vasi odpoveéd’

Témér |1-3xza 1x 2-3x 5-6x 1x 2-4x >5X
nikdy mésic | tydné | tydné tydné denné | denné | denné

1 2 3 4 6 7 8
Bilé maso

1 2 3 4 6 7 8
Hovézi a veprové maso

1 2 3 4 6 7 8
Ryby
. 1 2 3 4 6 7 8
Sunka

1 2 3 4 6 7 8
Jiné uzeniny
Sladkosti (cukraiské vyrobky 1 2 3 4 6 7 8
cukrovinky, med)

1 2 3 4 6 7 8
Bilé pecivo

1 2 3 4 6 7 8
Celozrnné vyrobky

1 2 3 4 6 7 8
SmazZené pokrmy

1 2 3 4 6 7 8
Zelenina

1 2 3 4 6 7 8
Ovoce

- , 1 2 3 4 6 7 8
MIléc¢né vyrobky, mléko
15) Tabulka &. 2: Jak Casto pijete?
V kazdém fadku tabulky zaskrtnéte Vasi odpovéd’
Témér |1-3xza| 1x 2-3X 5-6x 1x 2-4x >5x
nikdy | mésic | tydné | tydné | tydné | denné | denné | denné

Alkoholické napoje ! 2 3 4 5 6 ! 8
Cerni kiva 1 2 3 4 5 6 ! 8
Caje 1 2 3 4 5 6 7 8
Pitna voda ! 2 3 4 5 6 ! 8
Limonady (kolové napoje, fanta, sprite) 1 2 3 4 5 6 ! 8
Ovocné §tavy 1 2 3 4 5 6 ! 8
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16) Citite se ¢asto unavena a bez energie?
a) ne

b) ztidka

c) ¢asto

d) velmi Casto

17) Je pro Vas tézké uvolnit se, relaxovat?
a) ne

b) ziidka

c) Casto

d) velmi Casto

18) Kolik hodin denné spite?
a) méné nez 5 hodin

b) 5 az 7 hodin

¢) 7 az 8 hodin

d) vice nez 8 hodin

19)Mte potiZe s usinAnim nebo poruchy spanku?
a) ne

b) ztidka

¢) Casto

d) velmi Casto

20) Pocit’'ujete ve zkouskovém obdobi
a) napéti svalt

b) prijem

¢) inava

21) Jak dlouho se p¥ipravujete na zkousky?
a) den

b) tyden

¢) mésic

d) pribézné

e) vibec

22) Jak hodnotite zkouskové obdobi?
a) klidné

b) mirné stresujici

c) stresujici

d) velmi stresujici

Dé&kuji Vam za peclivé vyplnéni, ochotu a Cas, ktery jste dotazniku vénovala.
Veronika Bila
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