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Anotacia: Bakalarska praca sa zaobera sacharidmi vo vyzive a vo vVztahu k si¢asnym trendom
vV konzumacii potravin. Zameriava sa na jednotlivé typy sacharidov v potravinich a na vzt'ah
potravin k civilizacnym ochoreniam. V prvej Casti st podrobne popisané jednotlivé typy
sacharidov, trendy v stravovani zamerané na formu diétneho stravovania a civiliza¢né
ochorenia odvijajuce sa od prijmu sacharidov. Sacharidy vo vyzive su pouzité ako zaklad
vyskumu, ktorym sa zaoberd analyticka Cast. V praktickej Casti s formulované zavery

porovnané s vyskumom.

Annotation: The bachelor’s thesis discusses the issue of saccharides in food in relation to
current nutritional trends. The thesis focuses on the various types of saccharides commonly
found in foodstuffs and their relation to diseases of affluence. The first part contains a detailed
theoretical description of the various types of saccharides, current diet and nutritional trends,
and diseases of affluence that are associated with the consumption of saccharides. The
analytical part of the thesis focuses on research of saccharides in foodstuffs. The practical part

formulates conclusions from the research performed in the analytical chapter.
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UVOD
Tému bakalarskej prace som si zvolila z dovodu, Ze dana tematika je v sucasnosti vel'mi

aktualna. Coraz viac I'udi sa zaobera stravovanim & uZz v ramci modrenych trendov vo forme

diét alebo z dovodu metabolického ochorenia.

Sacharidy vo vyzive tvoria zékladnu Cast’ jedalnicku, ktora ma vplyv na jednotlivé navyky
stravovania. Spravne zvoleny prijem sacharidov vo vzt'ahu ku konzumacii potravin je narocna
uloha. Vicsina l'udi si mysli, ze obmedzenie sacharidov napomaha k redukcii hmotnosti alebo
celkovému zlepseniu zdravotného stavu. Uplne vyludenie sacharidov z jedalnicku nie je
spravne, dolezité je zvolit' si sprdvnu kombinaciu a typ potravin, v ktorych sa sacharidy

vyskytuju.

V teoretickej Casti bakaldrskej prace je stanovenym ciel'om predstavenie sacharidov vo vyzive
v jednotlivych potravinach a charakterizovanie modernych trendov v stravovani vo vztahu k
zdravotnym aspektom. Dalej je stanoveny odporuéeny denny prijem sacharidov, ktory je
zohl'adneny podl'a faktorov vek, pohlavie, pracovné zat'azenie. Zvlast kapitolu tvoria trendy v
stravovani, ktoré st predstavené na prikladoch jednotlivych foriem diétneho stravovania.
Zaroven tato kapitola je nadvdzujuca na metabolické ochorenia odvijajice sa od prijmu

sacharidov.

Prakticka cast’ bakalarskej prace je spracovana na zékladne dotaznikového Setrenia, ktory je
pouzity ako kvantitativna metdda vyskumu. Cielom dotazniku je zistenie vzt'ahu respondentov
k stravovaniu ich znalosti 0 sacharidoch vo vyZive, ovplyviiovanie stravovania na zaklade
metabolickej poruchy alebo stravovani sa formou diét. Odpovede oslovenych respondentov st
graficky spracované a vyhodnotené. Na zédklade ziskanych tdajov budil sformulované zavery
vediice k potvrdeniu alebo vyvrateniu dopredu stanovenych hypotéz. Druhym cielom
praktickej Casti je vyhodnotenie jedalni¢ku respondentov a formulovanie odporacani v rdmci

stravovania.
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1 ZAKLADNE POJMY

MOTTO:
»Nech strava je tvojou medicinou*.

Hippokrates

Ludsky organizmus potrebuje rovnocenné (vyvazené) mnozstvo vsetkych zivin. V pripade
nedostatku niektorej z nich nastane nerovnovadha, ktora postupne vedie k poruchdm
metabolizmu. Spravny pomer jednotlivych zloziek potravy je jednym z vyznamnych faktorov
ochrany zdravia, ktory zohrava klIicova rolu vo vsetkych oblastiach vykonnosti ¢loveka. Vo
vyspelych krajindch l'udia maji moznost’ prijimat’ dostatoéné mnozstvo zivin potravou.
Obchody su plné spracovanych a chemicky oSetrenych potravin, spravny vyber je vSak dost’
naro¢na uloha. Skladba jedalnicka sa meni na zéklade rozmanitych kritérii ktorymi su vek,

pohlavie, vyska, vaha, telesné zat'azenie a klimatické podmienky [1].

1.1 Vyziva
Autori Zobokova a kol. [2] vo svojej knihe na str. 66 definovali pojem vyziva: ,,ako proces
spracovania potravy v tele cloveka s cielom vyuzitia zivin v prospech fungovania organizmu *.
Vysledkom tohto tvrdenia je oznacenie vyZivy ako siboru biochemickych procesov, sltiZiacich
k prijimaniu latok anorganickych a organickych. Casto sa vyskytujuci je aj pojem nauka o
latkovej premene. Ide o stthrn viacerych dejov, ktoré premienaju latky v potravinach po ich
konzumacii a nasledne sa vyuzivaju na:

e Dbudovanie a obnovu tkaniv a organov,

e ziskanie energie,

e duSevné aktivity,

e imunitné, regula¢né, hormonalne, reprodukéné, krvotvorné a mnohé d’alSie funkcie

ktoré sa vyuzivaju v priebehu I'udského Zivota [2, 3].

., Vyziva je pre ¢loveka i ostatné zZivocisne druhy nevyhnutnou podmienkou existencie Zivota”.

Nositel'om vyZivy je potrava [2].

1.2 Potrava

,, Potravu mozno definovat ako akukolvek jedlu latku, ktord po konzumacii uspokojuje potreby
a poziadavky organizmu, na rast, vyvoj, energiu, tvorbu a obnovu telesnych Struktur, regulaciu
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a ochranu organizmu “ [2]. Vdaka potrave je tak umoZneny organizmu priamy prijem zivin,
¢im sa radi medzi zdkladné podmienky pre optimalne fungovanie organizmu. Mnozstvo a
zloZenie potravy je zvédcsa rozmanité, pricom zavisi od zakladnych kritérii, ktorymi st napr.

vek, pohlavie, fyzickd zat'az i zdravotny stav [4].

Z vyssie uvedenych faktov vyplyva, Ze sa jedna 0 prijem potravy (latok), ktoré¢ maju vplyv na
naSe zdravie. Je narocné vymedzit’, ¢o patri do zdravej vyzivy, pretoze kritéria st pre kazdého
odlisné. Rozumny prijem potravy, ktory je vhodny pre organizmus sa nazyva racionalna vyziva
(racio - rozum). Zakladom racionalnej vyzivy je splnenie vsetkych kvalitativnych a
kvantitativnych poziadaviek organizmu. Tym je zabezpeceny vyhovujici pomer vSetkych zivin,

minerdlnych latok a vitaminov [5].

Tab. 1 Odport€any pomer Zivin v racionalnej vyzive [2].

Podiel v prijme energie Podiel v hmotnostnom
(energetické %) prijme (g)
Bielkoviny 15% 19
Tuky 30% 19
Sacharidy 55% 49
Spolu 100 %

Zékladom vSsetkého je preto stanovenie ur¢it€¢ho rezimu pre svoj organizmus. To zahfnia okrem
kritérii veku, pohlavia, fyzickej zataZe ¢i genetickej predispozicie, aj pravidelné stravovanie,

dodrziavanie pitného rezimu a fyzického pohybu [5].

Pre spravny vyklad definicie potravy je potrebné doplnit’ aj vyklad pojmu strava, nakol'’ko vo
vSeobecnosti ¢asto dochddza k ich zamene. Vymedzenie rozdielu medzi stravou a potravou
definovali autori Hoza a kol. [6] vo svojom diele na str. 12. Strava je vSetko ¢o ¢lovek skuto¢ne
skonzumuje v urc¢itom ¢asovom intervale (den, tyzden, mesiac alebo rok). Potrava vSetko, ¢o je

mozné konzumovat pre ucel vyzivy.

1.3 Ziviny
Ziviny su zlozky potravin, ktoré vytvaraju ich energeticka a biologicki hodnotu a slizia ku
stavbe, udrzovaniu a ochrane organizmu [5]

Autorka Sustova [5] vo svojom diele na str. 10, rozdelila Ziviny na do troch skupin:
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e makronutrienty (makroziviny) - bielkoviny, sacharidy, tuky (lipidy), alkoholy a
polyfenoly,
e mikronutrienty (mikroziviny) - vitaminy, mineralne latky,

e seminutrienty (semiziviny) — vldknina - prebiotika a fytochemické latky.

Medzi zlozky zivin sa taktiez zarad’uju latky, ktoré neobsahuju nutri¢ntt hodnotu. Organizmus

ich potrebuje k spravnemu fungovaniu. Patria sem probiotika, symbiotika a voda.

Tab. 2 Zakladné funkcie Zivin a doporu¢ené mnozstvo prijmu [5].

Funkcia Zloika Doporuc¢ené mnozstvo
Tuky 25-30 %
Dodavateli i .
odavatelia energie Sacharidy 5560 %
Stavebné latky Bielkoviny 15%
Vitaminy Kazdy vitamin mé jednotlivé

doporu¢ené mnozstvo
Mineralne a stopové prvky | Mineralne-viacej nez 100 mg
Stopové-menej nez 100 mg
Voda 2,5-31

Spravna funkcia
organizmu

Makroziviny tvoria skupinu latok, z metabolického hl'adiska zameranii na stavebnu a
energeticku funkciu. Mernou jednotkou energie je joule (J), aj ked’ z minulosti je mozné najst’
skor oznacenie kaloria (kcal). Priklad prepoctu jednotiek: jeden kilojoule (kJ) sa rovna nula celéd

dvestotridsat’devat’ kilokalorii (kcal) [7].

1 kJ=0,239 kcal / 1000 kJ =239 kcal

Tab. 3 Prepocet energetickej hodnoty na jeden gram makrozivin (makronutrientov) [7].

17 kJ (4,1 kcal) 17 kJ (4,1 kcal) 28 kJ (7 kcal)

sacharidov bielkovin 38 kJ (9 keal) tukov alkoholu

Mikrozivny na rozdiel od makrozivin, nie st schopné telu poskytnit’ Ziadnu energiu, su vSak
zakladom spravneho fungovania organizmu. St prijimané do organizmus v menSich
mnozstvach “mikro = maly* prostrednictvom potravy, pretoZe organizmus si ich nedokaze sam
vytvorit. Ich prijem je nevyhnutny, priCom nedostatok moze sposobit’ poskodenie zdravia.

Zapajaju sa do biochemickych reakcii tj. (travenie, podpora imunity, proces rastu a pod).
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Medzi najznamejsie mikroziviny sa zarad’uji:

e vitaminy: A, B, C, D, E a K,
e mineralne latky : vapnik, fosfor,

e stopové prvky: zelezo, zinok, mangan [8§].

Seminutrienty, st zastupcom poslednej skupiny zivin. Vo vSeobecnosti obsahuju skupinu
latok, ktord je prospesnd pre travenie a zdravotny stav organizmu. Seminutrienty su
charakterizované ako nestravitelné zlozky potravin, pricom ich hlavnym predstavitelom je
vlaknina. Niektor¢ druhy vlakniny st zarad’'ované medzi prebiotikd. Prebiotika su nutri¢né latky
potrebné ku zabezpeceniu spravnej ¢revnej mikroflory. Medzi prebiotika sa zarad’'uja okrem
roznych druhov vldkniny aj oligosacharidy (inulin). Zndmy a Casto vyskytujuci sa je aj

rezistentny skrob — semienka, strukoviny, zemiaky a pod. [5].
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2 SACHARIDY

Autori Zobokova a kol. [2] vo svojej knihe na str. 71 definovali sacharidy ako: ,, organické latky,
ktoré patria spolu s proteinmi a lipidmi medzi zdkladné zlozky rastlinnych i Zivocisnych

organizmov .

Sacharidy tvoria najvacSiu cCast energetického prijmu jednotlivych zivin. Napriek ich
nevyhnutnosti pre organizmus stale panuju velké nejasnosti v terminologii. Pouzivaja sa
zastarané alebo nepresné vyrazy vinou zlych prekladov z cudzich jazykov. V praxi nasledne
dochadza k nespravnej interpretacii sacharidov ako uhl'ohydratov, uhlovodnatov,
karbohydratov ¢i dokonca glycidov. Zavadzajucim oznacenim sacharidov je tiez ich
zamienanie za cukry. Cukrami sa ozna¢uju len najjednoduchsie sacharidy, teda monosacharidy
a disacharidy. V takejto zmesi je tazké sa orientovat. Jedinym spravnym vyrazom su

sacharidy [2, 9].

Sacharidy zarad’'ujeme medzi makroZiviny a su najvyznamnejSim energetickym zdrojom vo
vyzive ¢loveka. Dalej st oznadované ako organické zlozky, ktoré st zakladom rastlinnych a
zivocisnych organizmov. Do tejto skupiny patria tiez tuky a bielkoviny. Z odborného hl'adiska
su sacharidy zarad’ované ako prirodné latky, pretoZze v znacnom mnoZzstve sa vyskytuji v

prirode (napr. glukoza, fruktoza, sachardza a pod.) [4].
Biochemicky a fyzikalny pohl’ad na sacharidy:

Sacharidy sa skladaji z atomu vodika (H) uhlika (C) a kyslika (O). ,, Su tvorené v autotrofnych
rastlinach fotosyntetickou asimildaciou oxidu uhlicitého a vody (enzymatickym Stiepenim cukrov
vznika spdtne CO2 a H20) . Tento dej je nazyvany fotosyntéza a je oznaCovand sumarnou

rovnicou. (Tab. 4) [5, 10].

Tab. 4 Rovnica fotosyntézy [10]

6CO2 + 12H20 = CeH12056 + 602 + 6H20

Autorka Sustova [5] vo svojom diele vymedzila funkcie sacharidov:

e potrebnd zlozka pre fungovanie organov (napr. mozog neustale potrebuje prijimat’
glukézu z krvi),

e stavebna zlozka (st€ast rastlinnych a Zivo¢isnych buniek),
16



e potraviny bohaté na sacharidy obsahuju ¢asto aj vitaminy (C, B, B - karotén a mineralne
latky),

e pomoc pri predchadzani metabolickym porucham (nestravitel'né sacharidy - vldknina).

Zékladnou stavebnou jednotkou sacharidov su tzv. cukorné jednotky. Cim viacej cukornych
jednotiek sacharid obsahuje (napr. skupina zlozenych sacharidov), tym je z hl'adiska vyzivy pre

telo prospesnejsi.

2.1 Delenie sacharidov

Sacharidy je mozné rozdelit’ podla viacerych hl'adisk, ako okrem iného uvadzaji vo svojom
diele autori Minarik a Chlebo [4] na str. 25. Podl'a po¢tu uhlikov v ret'azci sa €lenia na tri

zakladné skupiny:

1. Jednoduché sacharidy (cukry), pozn.: mozu byt’ aj C3, C4 a C5
a. Monosacharidy — obsahujt len 1 zékladnu (C6) cukornt jednotku
i. glukoza, fruktoza, galaktoza
b. Disacharidy — obsahuju 2 zakladné cukorné jednotky
i. laktoza, maltoza, sachardza
2. ZloZené sacharidy, komplexné sacharidy
a. Oligosacharidy — obsahuju 3-9 cukornych jednotiek
i. straviteI'né sacharidy: malto — oligosacharidy — maltodextrin
ii. nestraviteI'né sacharidy — rafindza, stachyoza, frukto-oligosacharidy
b. Polysacharidy — obsahuju viacej nez 9 cukornych jednotiek
i. Skroby — §krob, amylopektin, modifikovany §krob
ii. neSkrobové polysacharidy — vldkniny (celuldza, pektin, hemicelul6za,

gumy)

2.2 Monosacharidy — jednoduché cukry

Podl'a zloZenia z chemického hladiska (pat’ alebo Sest’ atomov uhlika) patria monosacharidy
medzi najjednoduchsie Strukturované cukry. To znamena, Ze obsahuju len jednu cukornu
jednotku a telo ich dokaze rychlo rozlozit'. Pre ich sladkd chut’ a jednoduché zloZenie su

oznacované ako cukry. Nachddzaji sa v ovoci, mede, zelenine a vine. Medzi zékladnych
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zastupcov skupiny jednoduchych sacharidov (cukrov) patri glukéza (hroznovy cukor), fruktoza

(ovocny cukor) a galaktdza (sucast’ disacharidu laktézy) [4].

2.2.1 Glukoza (hroznovy cukor)

Glukoéza predstavuje najdolezitejsi sacharid. Je hlavnym zdrojom energie. Z hl'adiska 'udského
organizmu hovorime o zakladnom cukre, ktory moézu organy vyuzit k ziskaniu energie.
Napriklad sietnica, mozog alebo cervené krvinky su orgdnmi, ktoré sa nezaobidu bez glukozy.

Je sucastou hrozna, hrusiek jabik ale aj medu [5].

2.2.2 Fruktéza (ovocny cukor)

V stcasnosti sa Casto vyuziva ako nahrada sacharozy (repkového cukru). Existuje vela teorii,
ze fruktoza je lepSia pre organizmus z dovodu absencie obsahu glukézy. Uvedené tvrdenia vSak
nie su pravdivé, nakolko je vedecky dokazané, ze fruktdza sa pocas travenia premiefia na
glukozu. Je vhodnejsia aj pre 'udi s poruchami latkovej premeny. Niektoré ovocie napr. jablka
a hrusky, maja vyssi obsah fruktézy nez glukdzy. Okrem ovocia sa vyskytuje aj v mede,

zelenine — mrkva [5].

2.2.3 Galaktoza

V potrave ju ndjdeme ako sucast’ disacharidu laktozy (tj. mlieko). Najviac vstrebavana je v
peceni. Dedi¢na porucha vyuZitia galaktdzy v organizme je zapri¢inend vrodenym nedostatkom
enzymov zudastiujicich sa na jej metabolizme. Specifikuje sa neschopnostou premiefiat’

galaktozu na gluk6zu. Nachadza sa rastlinnych gumach, mlieku, mozgovej hmote [11].

2.3 Disacharidy — dvojcukry

Jedna sa o latky, ktoré¢ vznikaji spojenim dvoch jednoduchych sacharidov tj. maji dve

cukornaté jednotky. Do tejto skupiny sa zarad’uje lakt6za, sacharéza a maltoza.

2.3.1 Lakt6za — mlie¢ny cukor

Spojenim jednoduchych cukrov gluko6zy a galaktozy sa vytvara z mlieka vydatny zdroj energie.
Vplyvom baktérii mlie¢neho kvasenia vznika kyselina mlie¢na. Lakt6za je vybornym zdrojom
energie hlavne v doj¢enskom obdobi, pretoze je podstatnou sucastou materského mlieka.
Okrem materského mlieka sa nachadza v réznych typoch ZivocisSnych mliek a mlie€nych
vyrobkoch [12].
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2.3.2 Sacharoza

Je najvyznamnej$im prirodnym disacharidom. Hlavnym zdrojom sachar6zy je cukrova repa a
cukrova trstina. Je to z dovodu, ze ma sladka chut. Vznika spojenim dvoch jednoduchych
sacharidov (glukézy a fruktdzy). Ro¢na spotreba sachardzy je asi 40 kg na osobu. Pre osoby
trpiace poruchou metabolizmu cukrov, diabetes mellitus sa toto sladilo neodpori¢a. Dévodom
je vysoky glykemicky index, ktory sachar6za obsahuje ¢o vedie k podpore tvorby

inzulinu [5, 6].

2.3.3 Maltéza — sladovy cukor

Maltéza vznikd spojenim dvoch jednoduchych molekul glukézy. NajznamejsSie vyuzitie je pri
vyrobe piva. Nachadza sa v obili, kde sa uvolfiuje zo Skrobu pri kli¢eni ja¢menu. Je tiez
produktom rozkladania Skrobu enzymom amyldza pri traveni potravy v tustach. Podobny
rozklad Skrobu ¢i glykogénu prebiecha v tenkom creve ¢innostou amyldz obsiahnutych v

pankreatickej Stave [5].

2.4 Oligosacharidy

Do tejto skupiny sa zarad’'uju sacharidy zlozené¢ z 3-9 monosacharidovych jednotiek.

Zakladnym c¢lenenim oligosacharidov je ich delenie na stravite'né a nestravitelné.
Stravitel'né oligosacharidy

Hlavnym zastupcom tejto skupiny je maltodextrin. Organizmus je schopny ho pomerne rychlo
stravit, tento proces nastava v tenkom creve. Maltoderxtin je vyuzivany v potravinarskom

priemysle u vykonovych Sportovcov alebo l'udi s vic¢Sou fyzickou zat'azou [4].
Nestravitel’né oligosacharidy

V ramci nestravitelnych oligosacharidov je najCastejSie mozné sa stretnit’ s rafindzou,

fruktooligosacharidmi a inulinom.

e Rafindza: vznika postupnym pospéajanim molekul galaktozy, glukézy a fruktozy. Vyskytuje
sa v celozrnnych vyrobkoch, fazuli, kapuste, brokolici a pod. [13].

o, Fruktooligosacharidy a inulin su tzv. inym druhom oligosacharidov, vznikli pospdjanim

viacerych molekul fruktozy. Funguju ako zdsobné sacharidy v plodindach napr. articoky,
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Cakanka v malom mnozstve obilniny (pSenica, raz). Inulin najdeme v cesnaku, cibuli a pore.

Po pouziti tychto plodin sa inulin vo vode chova ako rozpustna vidknina * [4].

2.5 Polysacharidy alebo komplexné sacharidy

St tvorené viac nez 10 cukornymi jednotkami a su zastipené hlavne glykogénom, Skrobom a
vlakninou. V zivych organizmoch sluzia ako dlhodoba z4soba energie pricom maju aj stavebnu
funkciu. Ich zdrojom su predovsetkym zemiaky, obilniny, strukoviny, zelenina a celozrnné
vyrobky. Z dovodu priaznivych ucinkov pre organizmus, WHO — svetova zdravotnicka
organizacia, odporuca prijimat potraviny s viacSim zastipenim komplexnych sacharidov a

znizit’ prijem potravin obsahujucich vel’ké mnozstvo jednoduchych cukrov [14, 15].

2.5.1 Zasobné polysacharidy: Skrob, glykogén

Skrob

Zasobny polysacharid rastlinného povodu. Je zloZzeny vyluéne z viacerych monosacharidov
glukézy, preto je 'ahko rozloZitel'ny. Je obsiahnuty v plodoch a semenach rastlin, zemiakoch,

kukurici, ryzi, obilninach [12].
Glykogén

Sluzi ako zédsobaren energie pre zivoCichov. V niektorych literatirach ho najdeme aj pod
nazvom Zivoc¢isny Skrob. Glykogén sa tvori hlavne v svaloch a peceni, kazdy ma vSak ina tlohu.
Svalovy glykogén je rychlo dostupnym zdrojom energie pre svalové bunky pri telesnej aktivite
(ked’ sval pracuje). PeCenovy glykogén slizi na udrzanie hladiny krvného cukru a je dostupny
pre vsetky organy. ,, V pripade nizkej hladiny glykémie sa z neho do krvného obehu vplyvom
posobenia hormonu glukagonu (a- Langerhansove ostrovceky v pankrease) uvolnuje glukoza”.
V malom mnoZstve sa vyskytuje v oblickach, mozgovych bunkach, leukocytoch a v bunkach

maternice pocas tehotenstva [4, 12].

2.5.2 Strukturalne polysacharidy: celul6za, pektin, lignin

Zucastiuju sa na stavbe bunkovych stien rastlin, ich pevnosti a zlozeni. Celul6za, lignin a pektin

sa vzhl'adom na svoje vlastnosti zarad’'uju medzi vldkninu [4].
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Celuloza

Je Casto sa vyskytujucim prirodnym polysacharidom. Vyskytuje sa vo viacerych plodinach a
rastlinach, ktoré sluzia ako strava pre I'udi. Pre organizmus je nestravitel'na, pretoze sa v tele
nevyskytujll potrebné enzymy na jej rozloZenie. Pre telo je ale prinosom, pretoze v nerozlozenej
forme putuje z tenkého creva do hrubého. Vd’aka tomu, Ze sa jej zloZenie nijak nezmeni,

podporuje ¢revnu peristaltiku a tym napomaha pri pravidelnom vyprazdnovani [4].
Pektin

Je v prevaznej Casti sucastou rastlinnych buniek s vynimkou drevin. Cudsky organizmus
vyuziva ovocie ako zdroj pektinu (¢im starSie tym menej pektinu sa v iom nachadza). Vysoky
obsah pektinu je v jablkach a citrusoch. Tenké ¢revo nie je schopné pektin, tak isto ako celulozu
stravit’. Pektin preto putuje v nezmenenom stave do hrubého creva, kde nastdva zmena vd’aka
jeho schopnosti naviazat’ na seba vodu. To znamend, Ze sa jeho objem zvicsi Co spdsobi

zmékcenie a zviacSenie celkového objemu stolice [4, 5].
Vlaknina

Vyznam vldkniny a pozornost' jej venovand vzrastla s narastajicim problémom obezity.
Vlaknina totiz neobsahuje takmer ziadne kalorie, naopak urychl'uje priechod stolice a znizuje
vstrebavanie tukov. Klame Zalidok a vzbudzuje pocit plného, najedeného brucha. Konzumacia
vlakniny by vSak mala byt regulovana vzhl'adom na mnozstvo prijatych tekutin. Odporuc¢ené

mnozstvo je 25-30 g/ den [14, 5].
Vlakninu rozlisujeme podla rozpustnosti v organizme na:

e rozpustnu vladkninu, na ktora reaguju baktérie hrubého ¢reva. Akondhle pride do styku s
vodou, rozpusti sa a ziska gélovu konzistenciu, ¢im umoZiuje proces stravitelnosti
baktériami. Preto ma prebiotické ucinky [4, 5],

e nerozpustnu vldkninu, ktord sluZzi v trdviacom trakte ako Cisti¢. Urychl'uje vyprazdiovanie
Criev tak, Ze na seba dokdze naviazat’ tuky, cholesterol, vodu a dokonca aj niektoré toxické
latky [5].

Funkciou vlédkniny je zabranovat zapche, poSkodeniu c¢riev a podporovat metabolizmus.

Mikroorganizmy v hrubom ¢reve ¢iastone odburavaju vlakninu na mastné kyseliny s kratkym

retazcom, ktory znizuje pH a sliZi sliznici ¢reva ako substrat. Ak sa tieto mastné kyseliny s
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kratkym retazcom vstrebaju slizia ako vedl'ajsi zdroj energie s vyuZziteI'nou hodnotou asi 8,4
kJ (2 kcal) na 1g vlakniny. Vyskytuje sa hlavne v roznych druhoch ovocia, zeleniny, ale aj v

celozrnnych vyrobkoch a strukovinach. [5, 16].

2.6 Travenie sacharidov

Spravne vyvazeny jedadlnicek by mal obsahovat’ prevazne potraviny vo forme zlozenych
sacharidov. Travenie sacharidov zacina procesom Stiepenia, pretoze l'udsky organizmus
nedokaze stravit' zlozené sacharidy. V ustach za pomoci slin, ktoré obsahuju enzymy (a-

amylazu) sa musia rozstiepit’ na jednoduché sacharidy tj. na glukozu, fruktézu a galaktézu [6].

Organizmus je schopny, jednoduché sacharidy (cukry) spracovat’ uz v prvej Casti tenkého ¢reva.
Glukoéza a galaktdza sa vstrebavaji pomerne rychlo, aktivnym transportom (vyZaduje spotrebu
energie ATP). To ale znamena, Ze v tele sa rapidne zvySuje hladina krvného cukru ¢o vyvolava
obranny mechanizmus. Preto podzalidkova zl'aza zacina vo velkom mnozstve produkovat
hormén inzulin. ,,Je to jediny hormon v ludskom tele, ktory znizuje hladinu cukru v krvi a
vylucuje sa ako odpoved’ na vzostup glukozy v krvi po jedle. Jeho hlavny ucinok sa prejavuje v
svale a tuku, kde posobi ako kluc, ktory umozni glukoze vstupit' do bunky. Cukry su palivo -
energia pre bunky. V peceni zastavuje produkciu cukru. Vysledkom je pokles hladiny cukru v
krvi“. [2, 6]. ZvySok nevyuzitej energie si telo uklada vo forme tuku az potom, ako su tieto

cukry (glukodza, pripadne fruktoza) premenené na mastné kyseliny.

Fruktoza patri do skupiny jednoduchych sacharidov to znamena, Ze by sa mala 'ahko vstrebavat’.
Niektoré zdroje uvadzaju, ze fruktoza je vhodna pre 'udi s poruchami metabolizmu ako je napr.
diabetes mellitus z dévodu, ze nezvySuje hladinu inzulinu. Travenie fruktozy je pomalSie a
prebieha pomocou difazie. Fruktoza sa premiena na glukdzu az po straveni v peceni. Je pravda,
ze fruktoza je vhodnejsia pre diabetikov z dovodu, Ze pri traveni nie je potrebny hormon inzulin
a tak moze bezprostredne putovat’ do pecene. Je vSak potrebné nezabtdat na dostatocné
mnozstvo pohybu, pretoze ak organizmu chyba energia, fruktéza sa premiena na glukézu.
V tomto pripade moézu nastat’ dve reakcie, premena na glykogén alebo ukladanie vo forme
tukov, teda tukovych zasob. Preto osoba trpiaca diabetom, musi zvazit' prijem fruktozy z
dovodu ukladania do tukovych zasob, nakol'ko sa pri diabete Casto odporuca znizovanie

hmotnosti, podrobnejsie kap. 4.2 diabetes mellitus [5, 17].
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Aj ked’ organizmus prijima potraviny s vacSim zastlpenim komplexnych sacharidov nez
jednoduchych cukrov, pri nadmernom mnozstve (tj. viac nez 400-500 g / den) u mladych
dospelych dochadza ku zvySeniu mnozstva nasytenych mastnych kyselin de-novo z glukézy a

tie sa potom ukladajua do tukovych tkaniv [16].
Glykemicky index

,,Je parameter, ktory hodnoti zmeny koncentracii cukru (glukozy) po konzumacii potraviny.
Glykemicky index sa hodnoti u potravin a napojov, ktoré obsahuju sacharidy (skrob, cukry).
Vyjadruje mieru ako konkrétne sacharidy dokazu po ich konzumdcii zvysit' hladinu cukru v

frvi” [2].

Tento udaj hovori, akou rychlost'ou sa dokaze urcita potravina zmenit’ na klasicky krvny cukor
(glukozu). Pre zhodnotenie sacharidov v potravinach po nutricnej a zdravotnej stranke sa
glykemicky index (d’alej len GI) pokladé za prospeSny parameter. V tabul'kach sa uvadzaju tri
stupne GI. Vysoké hodnoty GI sa pohybuju 70 a viac, stredny GI je od 56-69 a nizky sa
nachadza v rozmedzi 55 a menej. ,, Cim je vysSia koncentrdcia glukézy v krvi po konzumdcii
konkrétnej potraviny alebo ndpoja, tym je ich glykemicky index vyssi. Glykemicky index sa
povazuje za spolahlivy a uzitocny udaj ktory sluzi na klasifikaciu potravin s obsahom

sacharidov, po ich zjedeni” 2, 4].

Tab. 5 Priklad glykemickych indexov [18].

Vyrobok Glykemicky index
Glukéza 100
Zemiaky v trube, smaZené hranolky 95
Uvarena ryza 90
Med 90
Kukuri¢né vlocky 85
Muka pSeni¢na 85
Cokoladova ty¢inka- Snickers, Mars 70
Cukor sacharéza 70
Celozrnny chleba 65
Biela dlha ryza 60
Hroznové vino 40
Jogurt 35
Mlieko polotucné 30
Fazul’a, SoSovica 30
Rajéiny, paprika, hriby, Salaty, kapusta 10
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“Hodnoty GI vsak treba posudzovat opatrne, pretoze mozu byt niekedy u tychto potravin
odlisné”. OdliSnost’ nastava pri réznych forméch spracovania potravin, pri vyrobkoch od
roznych vyrobcov, od zlozenia potravin, ktoré ovplyviiuje tempo travenia a vstrebavania

sacharidov v organizme, ¢o ma vplyv aj na GI jednotlivych potravin [2].

Samotna hodnota GI zavisi aj od toho ako rychlo dokaze organizmus spracovat’ dant potravinu.
Napriklad klasicky med. V tabul’kach sa udava pre med hodnota Gl 90, ale kebyze porovname

med od réznych vyrobcov tak sa hodnoty GI mozu lisit’.

Glykemické naloz GN ,,je hodnota glykemického indexu vynasobena mnozZstvom (obsahom)
sacharidov v potravine. Niekolko Studii potvrdilo, Ze dlhodoba konzumdcia sacharidov s
vysokym obsahom Gl a GN, je nezavislym rizikovym faktorom s ktorym sa spdja zvysené riziko
ochorenia cukrovky 2. typu, kardiovaskularnych ochoreni a niektorych zhubnych

nddorov* [2, 4].

2.7 Doporuceny denny prijem sacharidov

Doporu¢ené mnozstvo sacharidov by malo byt’ v rozmedzi 55 - 65 % z celkového energetického
prijmu (priblizne 200 - 325 g za deil). Celkovy energeticky prijem a tym padom aj doporucené

mnozstvo sacharidov sa odvija od roznych kritérii:

e vek: batolatd, deti, mladi dospeli, dospeli, seniori,
e pohlavie: Zeny (tehotna, netehotna), muz,
e fyzicka Cinnost’: Ziadna zat'az (sedava praca), mierny pohyb (raz tyzdenne), Sportovec,

aktivny Sportovec [3].

Hodnoty doporuc¢eného prijmu sacharidov st vacSinou uvadzané v percentach (%) z celkového
energetického prijmu. Ale vyskytuju sa aj hodnoty uvadzané v gramoch (g) na kilogram (kg)

telesnej hodnoty.

Ako priklad st uvadzané hodnoty odpora¢aného prijmu sacharidov, prevzaté zo stranok Uradu
verejného zdravotnictva Slovenskej republiky (d’alej UVZSR). Tato organizicia za uéelom
zdravej vyzivy pre konkrétne cielové skupiny vytvorila vhodné odporuéené hodnoty. UVZSR
zobral do uvahy okrem in¢ho aj nové vedecké poznatky zakotvené v materidloch EFSA
(European Food Safety Authority — Eurdpsky urad pre bezpecnost’ potravin) a WHO (World
Health Organization - Svetova zdravotnicka organizacia) [19].
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Tab. 6 Odporucané vyzivové davky pre obyvatel'stvo Slovenskej republiky zeny [19].

Zeny Pracujuce Tehotné | Dojciace Pracujuce Nepracujuce
Vek 19-34 19-51 35-62 63-79 | 80
Prica Lahka | Tazka Lahka | Tazka
Energia kJ/den | 9200 | 11300 | 10900 12100 8800 | 10900 | 8200 | 7700
Sacharidy/g 323 398 375 427 306 380 279 | 262
Sacharidy E% | 58,55 | 58,9 57,6 58,9 58,3 | 58,3 | 57,1 | 56,6
Vliknina g 24 27 26 28 24 26 22 20

Tab. 7 Odporucané vyzivové davky pre obyvatel'stvo Slovenskej republiky muzi [19].

Muzi Pracujuci Pracujici Nepracujuci
Vek 19-34 35-62 63-79 80 a viac
Praca Lahka | Tazkd | Lahka Tazka
Energia kJ/denn | 11000 13400 10000 12500 9200 8200
Sacharidy/g 377 468 353 435 307 270
Sacharidy E% | 59,1 58,5 58,8 58,9 57,1 55,4
Vldknina g 26 32 25 30 24 22

Podl’a tiradu verejného zdravotnictva Slovenskej republiky je: ,, u dospelych zachovand hranica
tzv. kritického veku 35 rokov a to u Zien z hladiska prevencie obezity a u muzov rizikovych
faktorov ischemickej choroby srdca a nasledne je pouzité clenenie na 2 vekové skupiny podla
profesijnych kategorii Zien a muzov v pracovnom obdobi s ohladom na fyzicku aktivitu. Zaroven
je zachovany pristup aj z hladiska klesajucej potreby energie s pribudajucim vekom, ako aj so

znizovanim fyzickej pracovnej vykonnosti, vrdatane osob seniorského veku “ [19].

Autorka Kunova [9] vo svojej knihe na str. 29 piSe, Ze minimalny denny prijem sacharidov je
50 g, hornd hranica je 500 g. VicSina l'udi ma prijem sacharidov v rozmedzi 100 - 300 g za den.
Pri nedostatku sacharidov dochadza k odburavaniu tukovych zasob, ¢o vyuzivaji niektoré
redukéné diéty. Ak je prijem sacharidov extrémne nizky, dochadza k ubytku svalovej hmoty,
prekysleniu organizmu a negativnemu ovplyvneniu psychiky. Naopak, nadmerny prijem

sacharidov vedie k hromadeniu energie do tukovych zasob aj vtedy, ked’ je tuku v strave malo.
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Vysoko sacharidova strava vedie k obezite a ¢asto aj k poruche gluk6zovej tolerancie az vzniku

cukrovky.

V stcasnosti I'udia Casto prijimaju potraviny, v ktorych su v zna¢nom mnozstve obsiahnuté
jednoduché sacharidy vo forme priameho cukru, ako je napr. ¢okolada, cukriky, sladené napoje
(Coca-Cola, Fanta ) zmrzlina, susienky a pod. Rychli narast energie z jednoduchych sacharidov
sa rovna rychlej unave. Nadmerne prijaté a nevyuzité jednoduché sacharidy sa ukladaju do

tukov a organizmus zacina priberat’ [5].

Z dovodu nadmerného prijmu cukru v potrave sa Slovenska Republika dostala na prvé miesto
v zozname krajin OECD - Organizacia pre hospodarsku spolupracu a rozvoj. ,, Kazdy Slovik
rocne spotrebuje takmer 50 kg cukru*. \/ prepocte na tyzden, sa jedna takmer o Kkilo cukru!
V prepocte na jeden den hovorime priblizne o 34 ¢ajovych lyzickach, ¢o v gramoch predstavuje
137 g / den. Problémom je, ze kazda osoba na Slovensku toto mnoZstvo prekracuje viac nez o
patnasobok. Podla stanovenych noriem WHO - World Health Organization - Svetova

zdravotnicka organizacia, je odpori¢ana denna davka v rozmedzi 5-10 lyzi¢iek [15, 20].

Spotreba cukru v Ceskej republike je v porovnani so Slovenskom o nie¢o niZsia, pricom CPZP
uvadza udaje v rozmedzi 33-34 kg za rok. Jednd sa teda o 91,5 g na osobu za den, aj ked’
Svetové zdravotnicka organizacia odporaéa priblizne 50 g na defi. Obyvatelia Ceskej republiky

dané odporutcania prekracuju priblizne o 80 % [21].

Nadmerné mnozstvo cukru z tela vytlaca dolezité latky, napr. vitaminy, vapnik, hor¢ik a pod.
Preto sa v sucasnosti odporua prijem potravin, ktoré tvoria v maximalnom mnozstve
komplexné sacharidy a v minimalnom cukry. Vo vysSie uvedenych kapitolach je niekolko krat
zmieneny rozdiel medzi komplexnymi sacharidmi a cukrami. Cukry, teda jednoduché sacharidy
sluZia organizmu ako rychly zdroj energie, ale zaroven spdsobuju aj jej rychly tipadok, ¢o vedie

K tinave organizmu.

Preto podla najnovSich udajom WHO je odporucené mnozstvo prijmu jednoduchych
sacharidov (cukrov) len 5 % z celkového energetického prijmu, ¢o mézeme prepocitat’ priblizne
na 6 lyzi¢iek cukru (25 g). Z dovodu zlepSovania kvality a zdravia WHO neustale odporuca

znizovanie prijmu volnych cukrov (jednoduchych sacharidov) [15, 20].
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Pre zlepsenie kvality prijmu potravy sa na vyrobkoch uvadza zvlast’ celkovy pocet sacharidov
a zvlast’ pocet cukrov. Aj ked’ sa konzument rozhodne prijat viac “zdravého ovocia, je
potrebné vziat’ do uvahy, prijem fruktozy (jednoduchy cukor) do organizmu. Preto sa ani prijem
ovocia nesmie prehanat’. Ako priklad je mozné uviest’ konzumaciu 100 g bananu, zobrazenu v
Tab. 8. Pri tejto davke je vyCerpanych 24 % cukru z dennej odporucanej normy, ktora je 50 g z

celkového energetického prijmu.

Tab. 8 Pocet jednotlivych zloziek v 100g banane [31]

Energia Bielkoviny Sacharidy Cukry Vlaknina

375 kJ 19 239 129 39

Cukry sa prirodzene vyskytuji vo vSetkych potravinach (v mede, ovoci, zelenine, ovocnych
§tavach a pod.). Zivot bez cukru je takmer nemozny. Je viak potrebné vziat’ do uvahy rozdiel
medzi prirodnymi a umelymi cukrami, ktoré si priddvané do potravin a napojov. Niektori 'udia

sa snazia obmedzit’ mnozstvo prijmu cukru, pouzitim nahradnych sladidiel [9].

Autor Bukovsky [22] vo svojej knihe Plan B na str. 117 polozil otdzku, ktord je modernym

trendom dnesnej doby: ,, Cim sladit a kolko sladit?

Nahradnych sladidiel je v si¢asnosti nespocetné mnozstvo a ako priklady nevhodnych sladidiel

je mozné uviest’”:

Koncentrovanu fruktézu (fruktopur, hroznovy cukor, fruktézovy sirup a pod.). Je zarad’ovana
medzi kalorické sladidld a m4 o 30 % vicsiu sladivost. Prave z toho dovodu sa odportca

pouzivat’ v mensom pripadne v nulovom mnozstve [2, 22].

Agavovy sirup (obsahuje esSte viacej fruktdzy ako fruktézovy sirup). Agava je zmes fruktozy,
gluko6zy a sachardzy. Toto sladidlo je zarad’ované medzi kalorické cukorné a vel'mi nevhodné
sladidlo [2, 22].

Aspartam, pri tomto sladidle je dost naro¢né konkrétne Specifikovat’ jeho pouZivanie. Aspartdim
ma podobné ucinky ako glutamat sodny. Pre predstavu je mozné uviest’ priklad konzumacie
¢ipsov ochutenych glutamanom sodnym. Tie po zapiti tzv. kolou light osladenou aspartamom
vytvarajui pre nervové bunky nepriaznivy vyzivovy mix. Prave preto je aspartdm povaZovany
za nevhodné sladidlo. Toto sladidlo je pouZivané v malom mnozstve, pretoze je az 200x sladSie

27



ako cukor. ,,Energeticky prijem zo stravy sladenej aspartamom je zanedbatelny. Napr. 190 mg

aspartamu = cca 1 kaloria, to ma rovnaku sladiacu silu ako 40 g cukru (160 kalorii) “ [2, 22].

Naopak, medzi vhodné sladidla sa radi napr. stévia. V poslednych rokoch sa rozmohla diskusia
o0 tomto sladidle. Extrakt zo stévie je az 0 200x sladsi ako cukor. Je ve'mi obl'ibenym sladidlom,
pretoze ,,staci troska aby ste vytvorili sladku chut bez pridanych kalorii. To znamena, ze
potraviny sladené extraktom z tejto rastliny nepridavaju energiu navyse, su prirodné a

podporuju kontrolu glykémie i telesnej hmotnosti . Jedna sa vSak o typ stravovania [2].

V stcasnosti sa tiezZ povazuje za vhodné rieSenie sladidlo na baze sukraldzy. Je vyrobené z
cukru, ale jeho energeticka hodnota je minimalna. ,, Sukraloza patri medzi nizskosacharidové
sladidla je az o 600x sladsia ako stolovy cukor. Doporuceny denny prijem je 5 mg na kilogram
telesnej hmotnosti za den. Toto sladidlo je povolené vo viacerych nez 80 krajindch z dovodu

vhodnosti pre celu rodinu, deti, tehotné alebo dojciace zeny “ [2, 9].

Vo svete existuje stale viacero druhov nahradnych sladidiel, ktoré I'udia vyuzivaji z dovodu
obmedzenia klasickych cukrov v strave, alebo za i¢elom stravovania sa pomocou réznych diét.
V ramci diét sa miesto cukru pouziva napr. med alebo javorovy sirup. Obsah sacharidov v
jednej lyzici nefalSovaného javorového sirupu je 13 g sacharidov a v lyzici medu je 17 g, ¢o
potrebné vziat’ v tvahu [23]. Z toho vyplyva, Ze aj nahradné sladidla maja kaloricku hodnotu.

Ziadne sladidlo tak nema tiplne idealne vlastnosti.
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3 SACHARIDY VO VYZIVE A V STRAVOVANI

Sacharidy su hlavnym zdrojom energie ale zaroven st pri¢inou obezity, nadvahy a inych
metabolickych porach. Je potrebné zvolit’ optimalny pomer zivin v prijimanej strave a vydaj

energie a zaroven rozumne zhodnotit’ potraviny, v ktorych st sacharidy obsiahnuté.

Nemalu ulohu v tomto procese zohrava vSeobecne Sirena reklama, ktora znacne ovplyviiuje aj
racionalne zmyslajucich I'udi. Jednd sa spravidla o propagaciu nezdravych potravin, ¢i tzv.
akciovych produktov. Tento typ cieleného marketingu ovplyviiuje spotrebitelov naprie¢
vekovymi skupinami. Prikladom pri detoch st napr. JOJ — cukriky, Kinder vajicko s
prekvapenim ¢i fialova kravicka Milka. Pri adolescentoch a teenegeroch su to produkty ako
“CHICKEN NUGGETS WITH FRIES” ¢i energetické nadpoje - MONSTER, REDBUL, ¢asto
ponukané ich obl'ibenymi influencermi. Vykyvy vo vyzive deti a mladeze ¢i rozne nevhodné
vyzivové rezimy /diéty/ vedu neraz k nedostatoénému prijmu pre zivot ddlezitych latok.
Nespravne zastipenie pomeru sacharidov, tukov a bielkovin v potrave v kombinécii s
nedostatkom pohybu, tlakom ktory jej vyvijany na Studium a nedostatkom odpocinku, mdze
spdsobit’ zvySenll unavu, metabolické poruchy a psychické problémy. V dospelosti nezdravé
produkty ako “BIG MAC*, Coca-cola, McFlurry — zmrzlina, zasiahnu spotrebitel'a najma

prostrednictvom vecernych reklam.

V kazdom z tychto pripadov ide o nadmerny prijem stravy obsahujucej vel'’ké mnozstvo kalorii,
jednoduchych sacharidov, tukov, bielkovin. Ako priklad je mozné uviest’ porovnanie Coca-
Coly a prirodného ovocného dzisu. Z energetického hl'adiska tieto napoje obsahujt priblizne
rovnaké mnoZzstvo cukru. V tomto pripade telo nerozoznava z ¢oho cukor ziskava. Avsak pri
zohl'adneni ostatnych zloziek (mineralne latky, vitaminy, vlaknina), ktoré dzus z cerstvého
ovocia telu poskytuje, je samozrejme rozumnejSou vol'bou. Z nutricného hl'adiska su tak tieto

polozky neporovnatelné [24].

Tab. 9 Porovnanie cukru v napojoch Coca-Cola a pomarancovy dzis [31]

Coca-Cola Pohar (200ml) = 22g cukru

Pomarancovy dzuas Pohar (200ml) = 18g cukru

., VyzZivovu situaciu na Slovensku uz viac rokov charakterizuje nadmerny energeticky prijem,

ktory asi o 25 % presahuje sucasné priemerné odporucané hodnoty a pritom tiez nevyvazenost
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zastupenia zdakladnych Zivin v popredi s vysokym podielom tukov / presahuju priemerné
odporucané vyzivové davky az o 50 % / a sucasne deficitny prijem niektorych ochrannych
faktorov, vitaminov — vitaminu B2 a vitaminu C, minerdlnych latok — vdapnika a stopovych
prvkov. Nevyvazenost spotreby potravin a tym vytvorenie nutricnej rizikovej situdcie z hladiska
vyskytu z nespravnej vyzivy zavislych ochoreni sposobuje nadmernost prijmu viacerych
potravin, najmd zivoc¢isnych /vajcia a bravcéové mdso/, cukru a niektorych dalsich. Na druhej
strane je to zasa nedostatocna spotreba vyznamnych potravin v popredi s nizkou spotrebou
mlieka a mliecnych vyrobkov, ovocia a zeleniny a tym podmieneného nizkeho privodu viacerych
ochrannych vyzivovych faktorov organizmu. Sucasne je nasa strava velmi bohatd na privod

kuchynskej soli, ktory sa poklada za dvojndsobny oproti odporucaniam * [25].

Medzi nedostatky sucasnej doby sa radi casté vynechdvanie ranajok, nepravidelnost
stravovania, nedostatocny alebo Ziadny prijem ovocia a zeleniny, mlie¢nych vyrobkov a ryb.
Naopak, trendom je vysoka konzumacia smazenych pokrmov, sladenych napojov, nadmerna
konzumacia sladkosti a sladkych jedal. Tieto faktory neziaduco ovplyviiuji vyzivovu hodnotu
stravy a odrazaju sa na zdravotnom stave dietata ¢i dospelého, jeho duSevnej vykonnosti a

zvysuju riziko vzniku obezity.

K stcasnym negativnym trendom vo vztahu ku konzumécii potravin je mozné vo vS§eobecnosti

zaradit’ aj:

¢ nakup polotovarov,

e stravovanie mimo domacnosti- MC DONALD, KFC, FASTFOOD,

e stravovanie domacnosti formou donasky jedla — pizza, ¢ina, sushi...,

e stravovanie formou roznych diét,

e stravovanie formou “vyZivovych preparatorov” (proteinové napoje, instantné kaSe,

proteinové pokrmy, ¢aje na chudnutie, “zazra¢né tabletky na chudnutie”...).

V celku je mozné zhodnotit, ze sacharidy su pri takomto Zivotnom Style zastipené bud’
nadmerne alebo velmi minimdalne. Dieta vyrastajuce v rodine preberd urcité stravovacie
navyky a aj v dospelosti preferuje konzumaciu potravin z detstva. Pokial' medzi rodinné
stravovanie patrili navstevy rychleho obcerstvenia, nakup polotovarov ¢i stravovanie formou

donasky je velky predpoklad, ze v tom bude pokracovat’ aj v dospelom veku.
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Pre vybudovanie optiméalnych stravovacich navykov by tak malo byt preferované zaradenie

viacerych druhov zdravych potravin z pohl'adu spravnej a vyvazenej raciondlnej vyzivy.

3.1 Sucasne trendy v stravovani

Spotrebu potravin ovplyviiuji nasledovné faktory:

1. Dostupnost’ potravin:
e je priamo umerna financnej situdcii jedinca,
¢ nedostupnost’ potraviny doporucenej potraviny na trhu,
e roc¢né obdobie,
e naro¢nost’ spojend s pripravou jedla.
2. Senzorické vlastnosti potravy:
e ovplyviiuje ju farba, vyzor, chut’, voia, Cerstvost’
3. Faktory osobnosti spotrebitela:
o fyziologické potreby organizmu - hlad,
e chut,
e vychova,
e dosiahnuté vzdelanie,
e stupen a typ telesnej aktivity,
e Zivotny S§tyl, naboZenstvo, filozoficky nédzor,
e emocie,
e choroby,
e r0zne zavislosti, napr. drogy, alkohol...
4. In¢ dolezité faktory:
o reklama,
e uroven a ponuka verejného stravovania,

¢ spolocenské a socidlne faktory: svadby, kary, oslavy, hody, jarmoky..

Mnohi si myslia, Ze vyli€enie sacharidov zo stravy im pomoze k redukcii hmotnosti. Uvedena
myslienka je pravdiva, ale nejednd sa o trvalo udrZatel'ny stav. Stravovanie prostrednictvom
nizko-sacharidovej stravy vyuZzivaja napriklad Sportovci. Je tiez asto vyuzivana pri procese
chudnutia ¢i ako zivotny $tyl. Pri jej prijimani je vSak potrebné vziat’ do tivahy vSetky rizika,
ktoré tento typ stravovania prinasa. Z dlhodobého hl'adiska sa jedna skor o hazard zo svojim
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zdravim. Pri nizko-sacharidovej strave je deficit sacharidov spravidla nahradzovany tukmi a
bielkovinami, ¢im je spdsobeny vyssi prijem tychto latok do organizmu. Bielkoviny st potrebné
¢1 uz pri chudnuti alebo pri priberani, pretoze chrania svalovii hmotu. Tento proces je vSak pre
organizmus vel'mi naro¢ny, najmé pre oblicky, kde nezriedka dochadza k ich pretazeniu [13,
32]. Pre optiméalne udrzanie telesnej hmotnosti je nevyhnutné strazenie prijmu a vydaju energie
pocas dna. Diét je vel'a a vo viacerych pripadoch funguju len kratkodobo a niektoré su zdraviu

Skodlivé.

3.1 Vegetarianska strava

Osoby, ktoré si vybrali tento $tyl stravovania, z réznych pri¢in nekonzumuji potraviny zo
zvierat, napr. miso a mdsité produkty, ryby a zZivoc¢isne tuky. Dovodom mdze byt ndbozenstvo,
presvedcenie, zdravotné alebo vyzivové problémy. Existuje viacero typov vegetarianskej stravy,
¢i uz sa jedna o konzumaéciu vyhradne stravy bez zivociSnych produktov alebo konzumaéciu aj

vajicok, mlieka alebo medu.

Jedalnicek vegetaridnov obsahuje vel'ké mnozstvo celozrnnych vyrobkov, strukovin, ovocia a
zeleniny ale chybaji im v ur€itom mnozstve zivoc¢isne produkty, ktoré obsahuju vapnik, Zelezo,

zinok, vitamin B12 a pod. Tieto latky je potrebné zabezpecit' z inych zdrojov [7].

Z tohto hl'adiska st sacharidy v strave zastipené prevaznym percentom, ale vyvazenost’ z

hl'adiska prijmu sacharidov, tukov a bielkovin tu nenastava (Tab.1).

3.1.1 Diéta

Pod pojmom diéta je moZné si predstavit vyzivu, ktorda ma urCité obmedzenia alebo
odporucenia pre prijem potravy. Vo vSeobecnosti je v§ak mozné stretnat’ sa primarne s dvoma
typmi diét. LCudia totiZ naj€astejSie obmedzuju ¢i cielene reguluji svoj prijem potravy a tekutin
bud’ za G¢elom znizenia hmotnosti alebo za ucelom zlepSenia svojho zdravotného stavu. Pri
druhej forme diét su spominané obmedzenia najcastejSie vynutené takymi problémami, pri
ktorych je mozné predpokladat, Ze po vylu€eni problematickej zlozky v strave, nebude tato

vyziva zhorSovat priebeh ochorenia, pripadne pomdéze upravit’ jeho priznaky [26].
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Dukanova diéta

“BOOM” poslednych rokov na trhu je vysokoproteinova, nizko-sacharidova diéta, ktora ako
vSetky diéty je zamerana na zniZenie telesnej hmotnosti. Podstatou diéty st 4 fazy chudnutia.
Prva fazu, ktord sa nazyva uto¢na je povolené jest’ vyhradne len bielkoviny. Drastické znizenie

cukru v organizme telo donuti siahnut’ na ulozené rezervy.

Nasledkom toho sa vsak organizmus citi unaveny, slaby a telo je ochudobnené o dodlezité
vitaminy a mineraly. Ak je subjekt aj napriek tomu odhodlany pokracovat’, prechddza do faze
dva. Druha faza dovol'uje striedanie bielkovinovych a zeleninovych dni. Telo stale nedostava
sacharidy a pri Cerpani zo svojich rezerv je nastavené “na Gsporny rezim”. Nakol'ko telo nema
vSetky potrebné ziviny tak “chudnutie” je zaru¢ené. Na pocit slabosti a Unavy si organizmus
zaCina zvykat’. Telu chyba energia a omega-3 mastné kyseliny. Pre zachranu zdravia je potrebné
ich umelo dopinat. V pripade, e subjekt za¢ina byt spokojny zo svojou vahou nastupuje tretia
faza. Tato faza zahfna do jedalnicka uz aj sacharidy a tuky. Zaverecna Stvrta faza sa nazyva aj
“stabilizacnd”. Je dosiahnuta pozadovand hmotnost’ a na zamedzenie “JOJO” efektu je

dodrziavany jeden bielkovinovy den [27].
Zoénova diéta

Principom zony ma byt podl'a autora, dr. Barry Searse (kniha vyS$la pod nazvom Vstupte do
zOny) stav idedlneho vyladenia organizmu, pri ktorom je duSevna aj telesnd vykonnost
najvyssia. Vedl'ajsim efektom toho ma byt pomalé, ale stale chudnutie az na idedlnu védhu. Zéna
nie je ani tol'’ko diétou ako skor spdsobom vyzivy, ktory si konzument osvoji a potom sa ho uz
drzi stale. JedalniCek je zostaveny tak, aby udrzal stalu hladinu cukru v krvi. To je dosiahnuté
tym, ze v kazdom z dennych jedal je 30 % energie tvorenej bielkovinami 30 % tukmi a 40 %
sacharidmi. Tento pomer spéja napr. obed, ktory pozostdva zo 150 g kuracieho madsa, 250 g
brokolice a len dvoch lyZic varenych cestovin. Jest’ by sa malo 5% denne a eSte pred spanim

“nieco malé” napr. Stvrt’ litra kefiru [9].
Nizkoenergetické bielkovinné diéty
“Modifast Cambridge diet, Herbalife, Guareta, Linie”

Kokteily na chudnutie, instantné polievky, ty€inky, proteinové pudingy, praskové omelety a iné
vel'mi populdrne tzv. praskové jedlad na rychlu pripravu radime tiez medzi modne hity
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poslednych rokov. Ich zlozenie méze byt vhodné pre organizmus, ale aj nemusi, zalezi od
vyrobcu a produktu. KvalitnejSie vyrobky maju viac bielkovin, menej sacharidov (repny cukor
by nemal byt pritomny vdbec). Tieto diéty su schopné dodat’ organizmu potrebné mnozstvo
zivin pre minimalnu energetickii hodnotu. Odporucaji sa 'udom s nadvahou ak neprekrocia
dané mnozstvo, ale nahradia jedno, maximalne dve denné jedla. Su zamerané pre l'udi, ktori
potrebuju rychlo si upravit' vahu napr. z dovodu operaéného zakroku. Pod dohladom lekara
mozu byt pouzité u obéznych pacientov ako nadhrada vsetkych dennych jedal. Problém moze
nastat’ po ukonceni tejto diéty a prechode na beznu stravu. Vzhl'adom k tomu, Ze clovek si
pripravoval jedlo z praSku moze mat’ problém “nespadnut™ do starych kolaji a vrati sa spat’ k
nevyvazenej strave [9]. Z ekonomického hl'adiska to nie je prave lacna zalezitost’, pretoze kazda

propagujica firma je zamerand hlavne na zisk.
Keto diéta

V tomto pripade ide o stravovanie na principe vel’kého percenta tuku v celkovom dennom
prijme potravy. V. menSom mnozstve sa prijimaju bielkoviny, sacharidy st zniZené na minimum.
Takto zloZena strava zabezpecuje vyplavovanie mensieho mnozstva inzulinu. Pocas prvych par
dni st vycerpané vSetky zasoby glykogénu a telo za¢ne produkovat’ ketony, ktoré nahradzaju
sacharidy ako palivo pre mozog a svaly. Preto ani pri tomto stravovani nemdze konzument zjest’

cokol'vek ak bude mat’ viac energie/kalorii, nez jeho telo dokaze vyuzit [13].

Diéty nerieSia pricinu nadvéhy. Zameriavaju sa na odstranenie nasledkov zlého stravovania,
nedostatocného pohybu, nedostatku spanku a nadmerného stresu. Nakolko véacSinou su
orientované jednostranne, po skonceni subjekt obvykle zhodené kila rychlo naberie spat.
V kone¢nom désledku maju I'udia vel'mi Casto eSte vacsi podiel tuku ako na zaciatku. Riziko
“JOJO” efektu je pomerne vel'ké. MOZu nastat’ psychické problémy a Gplnou samozrejmostou

je nastup metabolickych poruch.
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4 METABOLICKE PORUCHY SPOSOBENE NEVHODNYM
PRIJMOM SACHARIDOV

4.1 Obezita

V poslednych rokoch su vo vyspelych krajinach ¢im d’alej tym viac sklonované pojmy obezita
a nadvaha. VicSinou sa s tymito problémami stretivame v dospelosti, no v sucasnosti je mozné
ich spozorovat aj u deti. Podpornym faktorom tohto negativneho trendu je aj skutoCnost’, ze
obchody su plné umelo spracovanych potravin, ktoré maju vysoky obsah tzv. nevhodnych

kalérii a ponukaju nadmerné mnozstvo sladkosti a sladenych napojov.

Doévodov na vznik obezity mdze byt niekolko. Velka tlohu tvori genetickd predispozicia
(existuju gény, ktoré zvysuju schopnost’ organizmu ukladat’ energiu do tukovych zasob, tym
zabranuju spravnemu odburavaniu tuku pri redukénom rezime), spolu s prostredim v ktorom

¢lovek zije [9].

Iny pripad je vznik obezity zapri¢ineny vlastnou vinou a zlou Zivotospravou. Ponuky v
supermarketoch st plné rodinnych baleni, roznych XXL baleni ¢i akcii typu kup 3 zaplati§ za
2. To vedie ¢loveka k tomu, aby sdm nevedel odhadnit mnoZzstvo stravy, ktorti prijme.
Konzument tak podlieha trendu vyntitenej potreby spojenej s tym, ze ¢im viac potravin kipi,
tym viac ma chut’ jest’ a to bez adekvatneho vydaju energie. Obezita nie je jednorazovy problém.

Je to dlhodoba zalezitost’ a na jej lieCbu je nevyhnutnd komplexné lekarska starostlivost’.

Ddvodom preco sa v sti¢asnosti viacero odbornikov zaobera touto problematikou je, Ze obezita
je charakterizovana ako metabolické ochorenie a nie ako prirodzeny stav zivota. Problémy pri

vzniku obezity su dost’ vazne.

Autorka Kunova [9] vo svojej knihe Zdrava vyZiva na str. 73 popisuje jednotlivé problémy,
ktoré vznikaju obezitou a o tzv. “metabolickom syndréme”. Podl'a doktorky Kunovej obézni
I'udia mévaj vyssi krvny tlak, ¢o je riziko samo o sebe. Vacsie mnozstvo tukovych tkaniv vedie
k porucham metabolizmu sacharidov (v koneénom dosledku moéze dojst’ az ku diabetu tj.
cukrovke) a porucham metabolizmu tukov (zvysena hladina cholesterolu a triglyceridov v Krvi).

To vsetko zvySuje pravdepodobnost’ vzniku ochorenia srdca a Ciev.
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Na meranie stupna obezity sa pouziva sa napr. WHR (Waist to Hip Ratio) - index centralnej
obezity, ktory je spol'ahlivy ukazovatel rozloZenia telesného tuku v pasovej oblasti. Vypocita

sa ako:
WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod bokov ( cm )

Existuje v8ak viacero sposobov vypoétu hranic pre obezitu. Podla jednotlivych diagnéz sa da
urcit’ aj blizSia Specifikdcia hrabky kosti, celkovy skelet kosti a pod. Tieto merania st vSak
zlozitejSie na vypocet. NajrozsirenejSim spésobom pre meranie miery obezity je pouzivany
BMI (body mass index). Vypocita sa tak, ze hmotnost’ v kilogramoch sa deli vyskou v metroch

na druht [28]. Vzorec pre vypocet:
BMI = hmotnost’ kg + (vySka m X vySka m)

e Priklad: Osoba ktora vazi 70 kg a meria 165 cm. Vypocet: 70 + (1,65 x 1,65) = 25,71
e Osoba s BMI= 25,71 trpi nadvdhou

Tab. 10 Hodnoty body mass index [9]

Hmotnost’ BMI
Normalna 19-24.9
Nadvaha 25-29,9
Obezita 30- 40
Obezita ohrozujuca zivot Nad 40

., Vyznam sacharidov pri rozvoji obezity je v porovnani s tukmi podstatne mensi. Sacharidy
maju nizsi obsah (hustotu) energie (17 kJ/g) nez maju tuky (38 kJ/g). Pri vysSom prijme
sacharidov dochadza k aktivacii sympatického nervového systéemu a nasledne k adaptacnému
zvySeniu ich spalovania. Vdaka tomu sa zvysuje energeticky vydaj. Vysledky niektorych studii
poukazuju na to, ze predovsetkym jednoduché cukry, najmd fruktoza a sacharoza, stimuluju
sympaticky nervovy system a zvysuju energeticky vydaj. Tento jav je vSak zavisly od mnozstva
skonzumovaného cukru. Pri dlhodobom nadmernom prijme sacharidov, predovsetkym
jednoduchych cukrov, sa nadbytocny cukor v tele meni na zasobny tuk,* priblizil Peter

Minarik [29].

4.2 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus, zndmejsi aj pod pojmom cukrovka, sa definuje ako chronickd porucha

metabolizmu sacharidov s absolutnym alebo relativnym nedostatkom inzulinu. Hovorime o
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poruche metabolizmu glukézy. Dovodom vzniku ochorenia je, ze organizmus nedokéze
produkovat’ potrebné mnozstvo horménu inzulin. Opaénym pripadom je nadmerna tvorba
inzulinu, na ktory bunky cielovych tkaniv nereaguju. Vysledkom tohto procesu je vysoka
hladina inzulinu, ¢o je odborne nazyvané aj ako inzulinova rezistencia [7, 6]. Podla toho je

mozné rozlisit’ dva zakladné typy diabetu:

e Diabetes mellitus 1. typu
e Diabetes mellitus 2. typu

Diabetes mellitus 1. typu je ochorenie, kedy u pacientov nastava porucha tvorby inzulinu a to
vedie az k jeho absolutnemu nedostatku. Fungovanie Langerhansovych ostrovéekov pankreasu
je uplne vyhasnuté. Pri¢inou je tzv. autoimunitna porucha, kedy telo produkuje protilatky proti
vlastnym bunkam, v tomto pripade beta-bunkam pankreasu. Nasledkom je ich zni¢enie a tym
aj vyhasnutie vlastnej tvorby inzulinu. Tento typ sa vacSinou prejavuje od narodenia ¢i pri
dospievani, priblizne u 10 % diabetikov. Ludia trpiaci na tito metabolicki poruchu, musia

pravidelne prijimat’ inzulin. Ten do tela prijimaji pomocou podkoznych injekcii [6, 7].

Diabetes mellitus 2. typu je ozna¢ovany ako nedostatok inzulinu, kedy klesé na bunkéach pocet
inzulinovych receptorov a hladina inzulinu mdze byt normalna alebo zvySena. U niektorych
0s0b je potrebna liecba antidiabetikmi. Tento typ diabetu sa radi medzi civilizaéné ochorenia,
ktoré sa Casto daju odstranit’ vel'mi jednoduchym spdsobom: fyzickou pracou 5 dni v tyzdni,
niekol’ko hodin denne. Uplatnia sa pri tom skoro vSetky l'udské organy, pretoze tkaniva sa
prekrvia a organizmus sa celkovo zlepsi, pretoze aktivna ¢innost’ posobi vel'mi priaznivo aj na
dusevny stav. Pohyb je jednym z najdolezitejSich faktorov pre dobré zdravie. Mal by zacat’ uz

v detskom veku hrami, pobytom v prirode a pravidelnym cvi¢enim [6, 14].

Pri liecbe diabetu mellitus 2. typu je zdsadna kombinécia spominanej fyzickej aktivity a spravne
vyvazenej stravy. To znamena upravit’ prijem sacharidov, tak aby doslo k redukcii hmotnosti,
avSak nikdy nie na ukor zdravia pacienta. Pri nastaveni vhodnych stravovacich navykov je
lekdrom okrem zdravotného stavu pacienta, brany do uvahy aj jeho denny rezim. Prioritou je
dostatocny oddych a st mu odportacané fyzické aktivity podporujuce liecbu a Kk nim vhodné
stravovanie. Ak maé totiZ pacient vo svojom dennom programe planovanu tazSiu fyzickt

aktivitu, napr. vysokohorskt taru, upravi sa jeho denny prijem sacharidov, cukrov, tukov a
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bielkovin tak, aby bol zabezpeceny dostatocny prisun zivin, avsak obsah cukru v krvi nebol

prekroceny.

LCudia s metabolickou poruchou sacharidov musia prisne dodrziavat’ obmedzenia vo stravovani.
Nasledujuca tabul’ka obsahuje odporucené hodnoty pre prijem jednotlivych zloziek pre I'udi s

tymto obmedzenim.

Tab. 11 Nutri¢né odportacania pre diabetikov [2]

Sacharidy 50- 60 % z celkovej energie (cca 280-300 g)

Vléknina 20- 359/ den

Sacharé6za Do 10 % z celkovej energie (do 30 g / den)

Tuky 30 % z celkovej energie

Bielkoviny 10-20 % z celkovej energie (0,8-1,1 g / kg telesnej hmotnosti)

4.3 Poruchy metabolizmu laktézy

Laktézova intolerancia predstavuje enzymatickii poruchu. Patri taktiez medzi poruchy
ovplyvnené prijmom sacharidov v strave. V tomto pripade sa jednd o disacharid glukoézu a

galaktozu.

Enzym laktaza Stiepi laktozu na glukozu a galaktézu. Nizka alebo Ziadna aktivita tohto enzymu
sposobuje tzv. laktézovl intoleranciu. Porucha spracovania laktézy sa u osOb prejavuje
hnackou a nafukovanim. Symptémy prejavu nemusia nastat’ hned’, vdc¢Sinou sa vSak prejavuju

do niekol’kych hodin alebo dni [6].

Vel'mi Casto sa stava, Ze lakt6zova intolerancia je zamenena s alergiou na niektory druh potravin.
Tu je dolezité vymedzit’ rozdiel medzi pojmom laktdzova intolerancia a alergia. Oba pojmy
patria do skupiny nazyvanou neznaSanlivost’ potravin. Rozdiel medzi nimi je v tom, Ze na
alergiu ma vplyv imunitny systém. Preto st priznaky pri alergii okamzité (max do 1. hodiny) a

spdsobuju napr. svrbenie, nadchu, opuch a pod. [7].

4.4 Galaktozémia- intolerancia galaktozy

Ako uz bolo uvedené v kapitole o traveni sacharidov, zlozené sacharidy su Stiepené na
jednoduché sacharidy. Ked'ze telo najlepSie spracovava glukozu (jednoduchy sacharid), je

nevyhnutné aby sa zvys$né jednoduché sacharidy premenili taktiez na glukézu. Existuje vSak
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vrodena porucha metabolizmu galaktdzy. To znamen4, Ze organizmus nie je schopny premenit’

galaktozu na glukézu, pretoze mu chybaji enzymy, ktoré sa zucastiiuju na tejto premene.

Galakto-1-fosfat, ktory sa pri tomto enzymovom defekte v organizme hromadi, poskodzuje
pecen, vyvolava kataraktu a sposobuje dusSevnu retarddciu. Danym poSkodeniam sa da v
znac¢nej miere zabranit’, pri vyluceni galaktdzy z stravy. To znamend, podobne ako u laktézovej
intolerancie, vylucenie mlieka a mlie¢nych vyrobkov. Mlieko je jediny zdroj galaktozy (pretoze
mlie¢ny cukor je disacharid tvoreny z molekul glukozy a galaktdzy).V sucasnosti uz existuju
rozne priemyslovo vyradbané nahrady mlieka, ¢o umoziiuje napr. alternativhu vyzivu pre

kojencov trpiacich danym metabolickym ochorenim [7].

Jedlo a tekutiny su zékladnym predpokladom pre udrzanie dobrého zdravotného stavu, pretoze
moézu dodavat telu vsetky latky, ktoré potrebuje. Mézu a nemusia. Zalezi len na ¢loveku, ¢o do
svojho organizmu prijme. Nespravna alebo nedostatocné vyziva moze ul’ah¢it’ vznik niektorych
ochoreni a to isté plati aj naopak, ked’ vyzivovy stav ovplyviiuje mnozstvo ochoreni [30]. Preto

je dolezité zacat’ so vzdelavanim v oblasti zdravého stravovania uz v detskom veku.

V kone¢nom dosledku je mozné zhrnut', Ze sacharidy nie su vSeobecne zodpovedné za nové
civilizacné choroby. Ide vSak predovsetkym o to, akym spdsobom a v akom mnoZzstve ich vo
svojej strave uprednostiiujeme a ako vstupuji do nasho denného rezimu. Nie je zodpovedné
spoliehat’ sa na rozne typy diét, zazracné tabletky, prasky, ¢aje. Vzdy bude platit’ pravidlo na
udrZanie optimalnych hodnét ovplyviujicich kvalitu Zivota, Ze prijem Zivin sa ma rovnat

vydaju energie. Pretoze ni¢ nema viac¢siu cenu ako vlastné zdravie.
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5 ANALYTICKA CAST

V analytickej Casti je stanoveny ciel’, do akej miery siahaju znalosti oslovenych respondentov
o modernych trendoch v oblasti stravovania. Metodika je vykonavana pomocou kvantitativneho
vyskumu formou dotaznikového Setrenia, ktory je k dispozicii v prilohe ¢.1. Dotaznik je
zamerany na respondentov a ich vzt'ah vyzivy k zdraviu, K civilizatnym chorobam a moznosti
ich ovplyvnenia zmenou spdsobu stravovania. Z uvedenych poznatkov z teoretickej Casti
vyplyva, ze spravne stravovanie vyznamne ovplyviiuje jednotlivé civilizacné ochorenia a
zaroven uzko suvisi aj s alternativnymi spdsobmi vyzivy a ré6znymi modnymi trendami v

konzumacii potravin.

5.1 Ciel prieskumu

Ciel'om prieskumu analytickej Casti bakalarskej prace je na zaklade vyplnenych dotaznikov,
zistit' vztah jednotlivych respondentov k zdraviu a civilizaénym ochoreniach. Zaroven je
skimana ich schopnost’ ovplyvnit' svoje zdravie prostrednictvom spravnej vyzivy alebo

alternativnymi sposobmi stravovania.

5.2 Ulohy prieskumu

Pri vykonavani prieskumu pomocou dotaznikového Setrenia st sledované tieto tlohy:

e zistit’, vzt'ah respondentov ku konzumacii sacharidov vo vyzive,

e zistit, vztah respondentov urcitej vekovej skupiny a pohlavia k stravovaniu sa pomocou
roznych modernych trendov vo vyzZive a pouzivanie alternativnych spdsobov
stravovania,

e zistit, ¢i osloveni respondenti vedia, Ze vplyv stravovania ovplyviuje civilizatné
ochorenia,

e Zistit, aké potraviny respondenti uprednostiiuju vo svojom stravovani.

5.3 Hypotézy prieskumu

V praktickej Casti prace su stanovené hypotézy na zaklade informécii, podrobnejsie popisanych

v teoretickej Casti prace. Stanovené hypotézy si overené pomocou dotaznikového Setrenia.
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Vymedzenych je nasledujtcich 5 kI'aCovych hypotéz:

Hypotéza — H1: je predpokladané, Ze z celkového poctu oslovenych respondentov je 55 % zien,

ktoré sa zameriavaji na spravne stravovanie a sleduju jednotlivé zlozky obsiahnuté v strave.

H1, je povazovana za potvrdent, ak minimalne 55 % zien odpovie na otazku, ze si sleduje

jednotlivé zlozky v strave a snazi sa stravovat’ vyvazenou stravou.

Hypotéza — H2: je predpokladané, ze 20 % z celkového poctu oslovenych respondentov

rozliSuje prijem sacharidov a jednoduchych cukrov v strave.

H2, je povazovana za potvrdentl, ak minimalne 20 % z oslovenych respondentov rozlisuje v

strave jednoduché cukry a sacharidy.

Hypotéza — H3: je predpokladané, ze aspoii 60 % z celkového poctu oslovenych respondentov,
vybranej populacnej skupiny vo veku od 26-33 rokov, ma viac skusenosti so stravovanim
pomocou roznych modernych trendov a alternativnych spdsobov vyzivy nez ostatné populacné

skupiny.

H3, je povazovana za potvrdenu, ak minimdlne 60 % z vybranej populacnej skupiny vo veku
26-33 rokov, zvoli odpoved’ stravovania sa pomocou modernych trendov a alternativnych

vyzivovych spdsobov.

Hypotéza — H4: je predpokladané, ze 40 % z celkového poctu oslovenych respondentov
vybranej populaénej skupiny vo veku 18-25 rokov konzumuje vo vicsej miere vo svojej strave
jednoduché cukry prostrednictvom potravin ako su napr. cukriky, chipsy, cokolady, v

porovnani s ostatnymi populac¢nymi skupinami.

H4, je povazovana za potvrdenu ak, minimalne 40 % z oslovenych respondentov vo veku 18-

25 rokov vo svojej strave ¢asto konzumuje jednoduché cukry vo forme cukrikov, ¢okolad a pod.

Hypotéza — H5: je predpokladané, ze 45 % z celkového poctu oslovenych respondentov, ma
skusenosti s diétnym stravovanim. Zaroven ho tiez pokladéa za nespravny sposob stravovania, S

vynimkou l'udi s civilizaénymi ochoreniami ako je napr. diabetes mellitus.

H5, je povaZzovand za potvrdent ak, minimélne 45 % z oslovenych respondentov povazuje
diétne stravovanie sa neSpravny spdsob prijmu potravy, s vynimkou ludi s civilizatnymi
ochoreniami.
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5.4 Dotaznikové Setrenie

Prieskum je realizovany prostrednictvom metédy dotaznikového Setrenia. Ugelom vytvorenia
dotaznika je potvrdenie, pripadne vyvratenie stanovenych hypotéz. Vysledky su analyzované a
vyhodnotené podl'a pohlavia a vekovej skupiny. Ziskané idaje su Spracované do grafov a
tabuliek. V dotazniku je pouzitych 19 otazok a je spracovany anonymnou formou. Otazky a
mozné odpovede st spracované a navrhované tak, aby bolo mozné zistit’, aki formu stravovania
preferuje dotazovana skupina vo vztahu k svojmu zdraviu. Respondenti odpovedaju na
uzatvorené otazky, priCom pri kazdej je moznost’ oznacit' len jednu odpoved’. Celkovo je
oslovenych 117 respondentov vo vekovom rozhrani 18 - 40 rokov. Z toho je 82 Zien (70,1 %)
a 35 muzov (29,9 %).

Demograficka charakteristika

Zaciatok dotazniku obsahuje zakladné otdzky, ktorymi su rozliSené odpovede oslovenych
respondentov na dve kategorie, pohlavie a vek. K vyhodnoteniu otazok 1 a 2 st pouzité grafy

a otazky zaroven sluzili k potvrdeniu alebo vyvrateniu stanovenych hypotéz.

5.5 Casovy harmonogram

Dotaznik je vytvoreny a uverejneny V mesiaci Januar 2021 na internetovych strankach

WwWW.survio.com. Vyplnenie dotazniku trvalo priemerne 5-10 minat. Zo 117 oslovenych

respondentov odpovedali na dotaznik vSetci, o je povazované za 100 % Uspesnost’.
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Otazka €. 1 Vase pohlavie?

Graf 1 Pohlavie respondentov

Mui; 35

Zena; 82

[

Zena MuZ
Respondenti 82 35
Percentualny podiel 70,1 % 299 9%

Z grafu 1 vyplyva, Ze z celkového poctu oslovenych respondentov 117, na otazky z
dotaznikového Setrenia odpovedalo 82 Zien, ¢o v prepocte na percenta predstavuje 70,1 %.

Zvysnt skupinu tvoria odpovede muzov v pocte 35 teda 29,9 %.
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Otazka ¢. 2 V akej ste vekovej kategorii?

Graf 2 Vekova kategéria respondentov

34-40 rokov; 10

26-33 rokov; 23

18-25 rokov; B4

18-25 rokov 26-33 rokov 34-40 rokov

Respondent 84 23
Percentualny podiel 71.8 %% 19.7 %

Z grafu 2 vyplyva, Ze z poctu oslovenych 117 respondentov, najviac prevladaju odpovede

vekovej kategorie 18-25 rokov a to v pocte 84 T'udi, ¢o predstavuje 71,8 %. Respondentov vo

veku 26-33 rokov odpovedalo celkovo 23 teda 19,7 %. Poslednou skimanou vekovou skupinou

boli respondenti vo veku 34-40 rokov, ktorych odpovedalo 10 ¢o vo vysledku znaéi 8,5 %.

Otazky €. 3, 4, 5 su zamerané na zistenie vztahu respondentov ku stravovaniu na zaklade

sledovania jednotlivych zloziek v strave. KI'icovou je najméa otazka ¢. 4, kde je respondent

priamo osloveny ¢i sleduje zloZky obsiahnuté v strave.
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Otazka ¢. 3 AKy mate vzt’ah ku zdravému stravovaniu?

Graf 3 Vzt'ah respondentov ku zdravému stravovaniu

Preferujem pestri
wvyvafenu stravu; 19

Konzumujem to na
to mam chut,
nerozlifujem typy
jedal [wyiivové
hodnoty); 53

Raz za as si
doprajem aj vysoko
kalorické
(nezdravé) jedlo; 45

Konzumujem to na o mam | Raz za £as si doprajem ] .
; e o ] . Preferujem pestrd
chut, nerozlizujem typy jedal aj vysoko kaloricke ex
o . . vyvazenu stravu
(wyiivove hodnoty) {nezdravé jedlo)
Respondenti 53 45 19
P tual
ereentuainy 45,3 % 38,5 % 16,2 %
podiel

Z grafu 3 vyplyva, ze 19 z celkového poctu oslovenych respondentov, preferuje vyvazenu
pestra stravu. To predstavuje pri prepodte 16,2 %. Dalsich 45 (38,5 %) respondentov si raz za
Cas dopraje aj vysoko kalorické (nezdravé) jedlo. Zvysnych 53 teda 45,3 % respondentov

konzumuje to na ¢o ma chut’, nerozlisuju typy jedal (vyzivové hodnoty).

Vysledok tejto Casti dotaznikového Setrenia je zaujimavy hned’ z niekol’kych hl'adisk. Prioritne
bolo zistené, ze najvécsia Cast’ opytanych respondentov konzumuje potraviny bez toho, aby
zhodnotila ich kalorické, nutri¢né ¢i vyzivové hodnoty. Tento fakt je prekvapivy najma z toho
dovodu, Ze v sucasnosti st spotrebitelia z mnohych zdrojov informovani o vyhodach zdravého
a spravneho stravovania. Zaroven su ¢asto upozoriiovani Europskym uradom pre bezpecnost’

potravin (EFSA) na hrozbu konzumaécie niektorych potravin z dovodu ich nevhodného zloZenia.

Je tiez otdzne, Ci su obe skupiny respondentov, ktoré nepreferuju zdravi a vyvazenu stravu
dostato¢ne informované o vplyve spravneho stravovania na metabolické poruchy. Dostupnost’
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informécii od odbornikov z lekarskej verejnosti je Casto obmedzend. Neraz je totiz mozné
stretnut’ sa s nedostatocne kvalifikovanymi vyzivovymi poradcami, ktori namiesto odporacania
pestrej vyvazenej stravy, odporucaji rozne komercné vyzivové doplnky. Ako bolo uz v tivodnej
Casti prace spomenuté, za pestru vyvazenu stravu st povazované jedld, ktoré maji vyvazené
mnozstvo vsetkych zloziek obsiahnutych v strave. Tie pre telo zabezpecuju potrebnu nutri¢nt
hodnotu. LCudia, ktori preferuju tento typ stravovania, maju mens$iu pravdepodobnost’ vzniku

napr. obezity, diabetu a inych metabolickych portch.

Tieto zistenia sluzia na zhodnotenie stravovania respondentov, na zdklade ktorych budu

odporucané vhodné stravovacie navyky v navrhove;j Casti.

Otazka €. 4 Sledujete si zlozky obsiahnuté v strave?

Graf 4 Zlozky v strave

Ano, sledujem; 48

Nie, nesledujem; 69

Ano, sledujem Mie, nesledujem
Respondenti 48 (]
Percentualny podiel 41 % 59 %

Z grafu 4 vyplyva, ze z celkového poctu 117 oslovenych respondentov, odpovedalo v pocte 69
respondentov, Ze nesleduje zlozky obsiahnuté v strave ¢o percentudlne predstavuje 59 %.

Zvysnych 48 teda 41 % respondentov sleduje zlozky v strave.

Za zlozky V strave sa povazuju sacharidy, bielkoviny, tuky, mineralne latky a vitaminy. Podl'a
Statnej veterinarnej a potravinovej spravy SR st vyrobcovia povinni uvadzat na obaloch
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vyrobkov konkrétne hodnoty tychto zloziek obsiahnutych v potrave. V Ceskej republike je tato
inStitacia zastupena Statni zemédélskou a potravinatskou inspekci. Z dotaznikového Setrenia
vSak vyplyva, ze aj napriek tomu viacsia Cast’ respondentov tieto zlozky v strave nesleduje.
Doévody pre toto konanie mézu byt rozne. Jednym z nich je napriklad chybajica jednotnost’ pri
oznaceni €i rozdielne prepocty podla gramdze. Pre bezného spotrebitel’a je totiz asto casovo

naroc¢né prepocitavat’ hodnoty uvedené napr. na 125 g vyrobku, v pripade, ze ma vyrobok 1 kg.

Dal$ou pri¢inou tohto konania je navitevovanie réznych gastronomickych zariadeni, kde si
spotrebite] nema moznost’ overit' zlozenie jednotlivych jeddl. Z toho dovodu je pre neho
obtiazné sledovat’ podiel jednotlivych zloziek v strave, ak nekonzumuje vyluc¢ne jedlo

pripravované doma.

Druht skupinu tvoria respondenti zaujimajici sa 0 zlozenie stravy. Jednym z dovodov je
napriklad ich zdravy Zivotny §tyl, s ktorym uzko savisi pravidelna fyzicka aktivita. Castym
dovodom byva aj ich zdravotny stav, napr. diabetes mellitus, obezita ¢i laktozova intolerancia,

kde je dodrziavanie spravneho a vyvazeného jedalni¢ka nevyhnutnostou.
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Otazka ¢. 5 Sledujete obsah sacharidov, bielkovin, tukov v strave ?

Graf 5 Obsah zloziek v strave

Ano, sledujem tuky; 5

Ano, sledujem
sacharidy; 11

Nie, nesledujem nic; 64

Ano, sledujem
vietko; 31

Mie, Ano, sledujem | Ano, sledujem | Ang, sledujem | Ang, sledujem
nesledujem nié vietko sacharidy bielkoviny tuky
Respondenti 64 31 11 6 5
P tual
ereentuainy 52,1 % 26,5 % 9,4 % 5,1% 4,3%
podiel

V grafe 5 bolo vyhodnotené ¢i si respondenti sledujii alebo nesleduju obsah sacharidov,
bielkovin, tukov v strave. Z celkového poctu oslovenych respondentov odpovedalo 64 (54,7 %),
ze nesledujt obsah sacharidov, bielkovin ani tukov v strave. VSetky zlozky v strave sleduje
celkovo 31 teda 26,5 % respondentov. Len sacharidy v strave sleduje 11 (9,4 %) respondentov.
Len 6 (5,1 %) respondentov sleduje obsah bielkovin v strave a zvysnych 5 (4,3 %) respondentov

sa zameriava na vyhradne obsah tukov v strave.

Pri raciondlnom stravovani by mal percentualny podiel bielkovin, sacharidov a tukov v strave
predstavovat’ 15 % bielkovin, 30 % tukov a 55 % sacharidov. Tieto hodnoty sa odvijaju od

roznych faktorov, napr. vek, vaha ¢i ¢asto vyskytujice sa civilizacné ochorenia.

Otazky ¢. 6, 7, 8 su zamerané na znalosti oslovenych respondentov o cukroch, sacharidoch a
sladidlach. KIi¢ovou je najma otazka ¢. 6, kde je respondent priamo osloveny ¢i vie rozoznat
cukry od sacharidov.
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Otazka ¢. 6 Viete ako rozoznat’ cukry od sacharidov?

Graf 6 Rozdiel medzi cukrami a sacharidmi

Mie, myslel som si,
7e je to to isté; 19

Ano, ale
nesledujem to v
potravinach; 61

Ano, zaujimam sa o

to; 37
Ano, ale nesledujem P . Mie, myslel som si, Ze
., Ano, zaujimam sa o to . .
to v potravinach je to to iste
Respondenti 61 37 19
Percentualny podiel 52,1% 31,6% 16,2 %

Z grafu 6 vyplyva, ze 61 z celkového poctu oslovenych respondentov tj. 52,1 % odpovedalo,
ze vedia rozoznat’ cukry od sacharidov, ale nesleduju to v potravinach. Schopnost’ rozoznat’
cukry od sacharidov z dévodu, Ze sa o tento rozdiel zaujima, preukazalo 37 respondentov ¢o
predstavuje 31,6 %. Zvysnych 19 (16,2 %) respondentov odpovedalo, Ze nevie rozoznat’ cukry

od sacharidov a mysleli si, Ze je to to isté.

Vicsina respondentov vie odlisit’ cukry od sacharidov. Tento rozdiel je mozné najst’ aj na
obaloch potravin, kde st cukry a sacharidy rozdelené. Dovodom tohto rozdelenia je, Ze cukry
su len podskupinou sacharidov. Su to tie najjednoduchsie sacharidy, napr. glukoza, fruktoza,
galaktdza. Tieto latky nie st vhodné napr. z dovodu rychleho narastu cukru v krvi, o moze

mat’ nepriaznivé ucinky pre I'udi s metabolickou poruchou diabetes mellitus.

Za oznacenim sacharidy sa skryvaji komplexné sacharidy, kde patri napr. Skrob, glykogén
alebo vlaknina. Tieto sacharidy su vhodnejSie pre metabolizmus z dévodu trdvenia. Preto sa

odportica v strave uprednostiiovat’ prijem komplexnych sacharidov.

50



Otazka ¢. 7 Uprednostnili by ste umelé sladidlo pred oby¢ajnym cukrom?

Graf 7 Vyber sladidla alebo oby¢ajného cukru

Beine pouzivam sladidla
miesto cukru; 24

Urcite nie; 60

Urcite ano; 25

Beine pouZivam Mie, nikdy som
Urcite nie Urcite ano sladidla miesto o sladidlach
cukru nepotul
Respondenti &0 25 24 8
Percentuslny 51,3 % 21.4% 20,5 % 6 8%
podiel

Z grafu 7 vyplyva, ze 60 teda 51,3 % respondentov by urcite neuprednostnilo umelé sladidlo
pred obyc¢ajnym cukrom. Umelé sladidlo namiesto cukru by urcite zvolilo 25 ¢o predstavuje
21,4 % respondentov. Respondenti v pocte 24 (20,5 %) bezne pouzivaji sladidla namiesto
cukru. Zvys$nych 8 respondentov nikdy o sladidlach nepoculi ¢o predstavuje z celkového poctu
(6,8 %).

Respondenti vac¢sinou odpovedali, ze by urcite neuprednostnili umelé sladidla pred cukrom.
Dévodom médze byt, ze povazuju umelé sladidla za vysoko kalorické. Z teoretickej Casti
vyplyva, ze najznamejSie umelé sladidla ako st agdvovy sirup, fruktézovy sirup, aspartam
obsahuju jednoduché cukry, ktoré nie su telu prospesné. Najdu sa vSak aj umelé sladidld,
ktorych kaloricka hodnota je minimalna. Jednym z tychto sladidiel je napr. extrakt zo stévie. V
pripade, Ze by mal konzument volit medzi umelym sladidlom alebo oby¢ajnym cukrom, bol by

tento extrakt rozhodne lepSou volbou.
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Otizka ¢&. 8 Co by ste uprednostnili ako sladidlo?

Graf 8 Vyber sladila

Agavowy sirup; 7

Cukor (sacharoza); 11

Med; 64

Stéviu; 31

Med Stévia Cukor (sachardza) | Javorowy sirup | Agavowy sirup
Respondenti 64 31 11 7 4
P tudl
Sreemtuainy = s479% 26,5 % 9,4 % 6% 3,4%
podiel

Z grafu 8 vyplyva, ze z celkového poctu oslovenych respondentov najviac uprednostiiuji ako
sladidlo med a to v pocte 64 (54,7 %). Stéviu za sladidlo zvolilo 31 respondentov teda 26,5 %.
Klasicky cukor (sachar6zu) uprednostiiuje 11 v prepocte 9,4 % respondentov. Javorovy sirup

ako sladilo uprednostituje 7 (6 %) respondentov a agavovy sirup 4 tj. 3,4 % respondenti.

Vicsina respondentov uprednostiiuje med ako sladilo, aj ked’ vedia, ze obsahuje cukor. Med na
rozdiel od klasického cukru alebo agdvového sirupu (ktory obsahuje vel'ké mnoZstvo fruktdzy)
obsahuje aj zlozky, ktoré telu prospievaju. Medzi tieto zlozky patri napr. skupina B-vitaminov,
vitaminy C, D, H, K, E, P a mineralne latky ako st draslik, vapnik, sodik ¢i hor¢ik. Preto
uprednostnenie sladila ako je med je vhodnejSou alternativou ako obyc¢ajny cukor (sachar6za),

ale jeho konzumaécia by sa aj napriek tomu nemala prehanat’.

Otazky €. 9, 10, 11, 19 stt zamerané na zistenie kol’ko z oslovenych respondentov mé skiisenosti
so stravovanim sa pomocou roznych modernych trendov, kde za moderné trendy je povazovany
napr. vyber potravin v obchode alebo navstevu fastfoodov.
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Otazka €. 9 Pozerate si zloZenie potravin pri nakupe?

Graf 9 ZloZenie potravin pri nakupe

Ano, kupujem potraviny s nizkym
obsahom umelych sladidiel; 11

Ano, kupujem potraviny s
nizkym obsahom cukrov; 32

Mie, nesledujem to;

T4
Mie, nesledujem Ano, kupujem potraviny Ano, kupujem potraviny s nizkym
to s nizkyrn obsahom cukrov ochsahom umelych sladidiel
Respondenti 74 32 11
Percentualny podiel 63,3 % 27,4 % 9.4 %

Z grafu 9 vyplyva, ze 74 respondentov, ¢o predstavuje 63,3 %, nesleduje zlozenie potravin pri
nakupe. V pocte 32 (27,6 %) respondentov odpovedalo, ze sleduju zloZenie potravin a
zameriavajl sa na nakup potravin s nizkym obsahom cukrov. Zvysnych 11 respondentov, teda

9,5 %, odpovedalo, Ze kupuju potraviny s nizkym obsahom umelych sladidiel.

Na néakup potravin s nizkym obsahom cukru sa sustred’uju napr. l'udia s poruchou metabolizmu
sacharidov alebo l'udia s obezitou. Tym sa prave odporuca kupa potravin s nizkym obsahom
cukru. Obmedzovanie cukru v potravinach je jednym z najnov§ich modnych trendov v
stravovani. Niektoré diéty, maju v rdmci svojho jedalnicku zniZeny prijem sacharidov a tplne
obmedzenie cukru. Diétne stravovanie a moédne obmedzovanie sa v konzumacii potravin, byva
povazované za kratkodobu zélezitost’. Nakol'’ko z pohl'adu racionalneho stravovania by mal vyt

denny prijem vSetkych Zivin vyvazeny, diétne stravovanie je mozné povazovat’ za nespravne.
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Otazka €. 10 PodPa ¢oho si vyberate potraviny, ktoré konzumujete?

Graf 10 Vyber potravin pri nakupe

Podla ceny; 13

Podla zloZenia; 39 Podla chuti; 65

Podla chuti Podla zloZenia Podla ceny
Respondenti 65 39 13
Percentualny podiel 55,0 % 33,3 % 11,1 %

Z grafu 10 vyplyva, ze z celkového poctu opytanych respondentov v pocte 117, na otazku podl'a
¢oho si vyberaju potraviny, ktoré¢ konzumuju 65 teda 55,6 % respondentov odpovedalo podla
chuti. Podl'a zloZenia si vybera potraviny 39 respondentov ¢o predstavuje 33,3 %. Zvy$nych 13

oslovenych tj. 11,1 % konzumuju potraviny podl'a ceny.
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Otazka ¢. 11 Ako casto sa stravujete vo Fastfoodoch (rychlych

obcerstveniach)?

Graf 11 Navstevnost’ fastfoodov podl'a vekovej kategorie

Raz tyidenne; 9

Viac krat do tyidna; 3

Raz do mesiaca; 73

. Viabec, fastfood - Viac krat do
Raz do mesiaca . ) Raz tyidenne -
nenavstevujem tyidna
Respondenti 73 32 9 3
P tual
ereentuainy 62,4% 27, 4% 7,7 % 2,6 %
podiel

Z grafu 11 vyplyva, ze raz do mesiaca navstevuje fastfood 73 teda 62,4 % respondentov.
Osloveny v poéte 32, tj. 27,4 %, fastfood vobec nenavstevuje. Tretiu skupinu tvori 9 (7,7 %)
respondentov, ktori navstevuja fastfood raz tyzdenne. Zvysni 3 (2,6 %) respondenti navstevujl

fastfood viac krat do tyzdna.

Néavsteva fastfoodov (rychlych obcerstveni) sa za posledné roky stala velkym modernym
trendom. LCudia Casto, daju prednost’ navsteve fastfoodu v ramci obedu, z dévodu rychlosti.
Jedla, ktoré Clovek konzumuje vo fastfoode obsahuju zlozky, ktoré pre telo nepredstavuju
ziadnu alebo minimalnu nutricni hodnotu. Typickym prikladom st napr. hranolky na
presmazenom oleji, chybajuca zelenina a ovocie. Okrem toho pravidelna navsteva fastfoodov
moze viest’ az k obezite alebo inym metabolickym ochorenia. Preto aby sa ¢lovek neprepracoval,

k tomuto neziaducemu stavu je dolezité si zvolit’ pestry a vyvazeny jedalnicek.

55



Otazky ¢. 12, 13, 14 st zamerané na zistenie ¢i respondenti ur€itej vekovej kategorie konzumuju

jednoduché cukry v cukrikoch, ¢okoladach alebo uprednostnia zeleninu/ovocie.

Otazka €. 12 Ako ¢asto konzumujete Cipsy, Cokoladu, cukriky?

Respondenti

Percentudlny podiel

Graf 12 Konzumacia potravin obsahujtce jednoduché cukry

Kazdy den; 23

Raz tyidenne; 21

Obias; 62

Kaidy den Raz tyZdenne Obéas Vibec
23 21 62 11
19,7 % 17,9 % 53% 5,4 %

Ako je mozné vidiet’ z grafu 12, kazdodennt konzuméciu ¢ipsov, ¢okolady pripadne cukrikov

preferuje 23 respondentov, ¢o predstavuje 19,7 % z celkového poctu. Raz tyzdenne konzumuje

spominané produkty 21 respondentov, tj. 17,9 %. Najvac¢sie mnozstvo opytanych potvrdilo, Ze

si ¢ipsy, cokoladu a cukriky dopraje len obc¢as (pozn.: ob¢as znamena nepravidelny prijem, napr.

3 alebo 5 krat do mesiaca). Naopak, najnizsi pocet 11 (9,4 %) respondentov odpovedalo, ze

tieto vybrané potraviny obsahujuce jednoduché cukry nekonzumuje vobec.

Pre organizmus nie je kazdodenny prijem vys$$ie uvedenych potravin spravna vol'ba, pretoze

obsahuju vyssie spominané jednoduché cukry, ktoré okrem zvySovania cukru v krvi maju za

nasledok vznik obezity (nadvahy).
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Otazka ¢&. 13 Co najéastejSie raiiajkujete?

Graf 13 Typy ranajok

Iba kavu;
12

Ceredlie s ovocim;
46

MNeranajkujem;
21

Biely roiok s maslom a Sunkou;
24

Ceredlies | Biely rofok s maslom . . .
Y Merafiajkujern | Ovocny jogurt | Iba kava

ovocim a sunkou
Respondenti 46 24 21 14 12
Percent_ualn\r 39,3 % 20,5 % 17,5 % 12 % 10,3 %
podiel

Na otazku ¢o najéastejSie ranajkujete, zvolil najvyssi pocet opytanych odpoved cerealie s
ovocim, celkovo 46 (39,9 %). Z grafu 13 vyplyva Ze druhy najvacsi poéet opytanych 24 (20,5 %)
preferuje na raiajky pecivo, vo forme bieleho rozku s malom a $unkou. Dalej je mozné vidiet’,
ze ranajky vynechava az 21 (17,9 %) respondentov. Najnizsi pocet opytanych zvolilo moznost’
rafajok vo forme ovocného jogurtu ¢i kavy. Ovocny jogurt si ako moznost’ raiiajok zvolilo 14

(12 %) opytanych a 12 (10,3 %) respondentov ranajkuje iba kavu.

Ranajky su Casto povazované za zaklad dna. VaéSina respondentov zvolila za ranajky cerealie
s ovocim. Tento typ ranajok obsahuje nutri¢né hodnoty, ktoré st pre organizmus idealne. Z
teoretickej Casti vyplyva, Ze ceredlie obsahuju komplexné sacharidy (vlédkninu), ktord
napomaha traveniu a fungovaniu metabolizmus. Ovocie sice obsahuje jednoduché cukry (napr.

glukozu) ale v ur¢itom mnozstve je to pre telo vyhodné z dovodu dodavania energie.
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Otazka ¢. 14 Ako ¢asto konzumujete ovocie alebo zeleninu ?

Graf 14 Konzumacia ovocie alebo zeleniny

Vibec; 1

Raz tyidenne; 10

Trikrat a viac do Kazdy den; 65

tyzdna; 37
o s Trikrat a viac . . -
Kaidy den R Raz tyidenne Ked musim Vobec
do tyZdfa
Respondenti 65 37 10 4 1
p tual
ercentuainy 55,6 % 31,6 % 8,5 % 3,4% 0,9 %

podiel

Z grafu 14 vyplyva, ze kazdy den konzumuje ovocie a zeleninu 65 (55,6 %).z celkového poctu
oslovenych respondentov. Trikrat a viac do tyzdia konzumuje ovocie a zeleninu 37 (31,6 %)
opytanych. Vyrazne nizS§ie mnozstvo respondentov, 10 (8,5 %), konzumuje ovocie alebo
zeleninu len raz do tyzdna. Odpoved’ ,.ked’ musim® si zvolili len 4 z opytanych, tj. 3,4 %. Za
pozitivny fakt je mozné povazovat, ze len jeden z respondentov si zvolil moznost’ uplnej

absencie ovocia a zeleniny, ¢o predstavuje 0,9 %.

V stéasnosti sa stale viac odporaca zaradit’ do jedalnitka ovocie a zeleninu. Casto je mozné sa
stretnit’ s nazorom, ze tieto potraviny maja tvorit’ asponn polovicu jedalnicka. Konzumacia
ovocia sa ale li$i podl'a typu ovocia, z dovodu obsahu cukru. Ovocie je povazované za zdravé,
ale len v ur¢itom mnozstve. Napriklad hruska (120 g) obsahuje 1,2 g bielkovin, 0,48 g tukov,
20,4 g sacharidov, 13,2 g cukrov, 4,8 g vlakniny. Okrem toho ale obsahuje aj vitaminy a

mineralne latky, ktoré telu prospievaju. Pre organizmus je preto do urcitej miery jej konzumacia
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vhodnd a prospesnd. Pri kombindcii s d’al§imi potravinami je nutné vziat do uvahy jej

spominané zlozenie, najmé obsah cukrov.

Rovnako ako ovocie, aj zelenina je pre telo vel'mi prospes$na. Ziviny obsiahnuté v zeleniny st
potrebné pre optimalne fungovanie organizmu, najma z dévodu vysokého obsahu vitaminov.
Jednym z dovodov nevyhnutnosti jej konzumacie, je tiez pritomnost’ komplexnych sacharidov,
konkrétne vladkniny, ktord ma prospesny vplyv na travenie, ¢i cholesterol. Z toho doévodu sa
odporuca jej konzumacia najmé v poobednych, pripadne vecernych hodinéach, kedy je dolezité
organizmus na noc nezatazovat. Pre porovnanie s konzuméciou hrusky je mozné uviest
konzumaciu 120 g fazulovych strukov. Tie obsahuju 2,28 g bielkovin, 0,12 g tukov, 3,72 g
sacharidov, 1,68 g cukrov a 4,56 g vlakniny. Vyhodou konzumaécie zeleniny je najmé pri
zelenych druhoch aj vysoky obsah kyseliny listovej. Tato latka je pre telo vel'mi dolezita a jej
dostato¢ny prijem je dolezity najmd v tehotenstve, nakolko podporuje tvorbu cervenych

krviniek a rast buniek.

Z toho vyplyva, ze konzumacia ovocia a zeleniny ma priaznivé G¢inky pre organizmus, preto

by tieto potraviny mali byt zaradené do jedalnicku.

Otazky ¢. 15, 16, 17, 18 st zamerané na zistenie skusenosti respondentov s diétnym

stravovanim, ¢1 uZ pomocou réznych diét alebo z dovodu metabolického ochorenia.
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Otazka ¢. 15 Ste zastancom stravovania sa pomocou roznych diét (Keto diéta,

Dukanova diéta a pod.)?

Graf. 15 Nazor oslovenych respondentov na stravovanie sa pomocou diét

Ano, stravujem sa
formou diét; 9

Mie, povaiujem to za nespravny
spdsob stravovania; 108

Mie, povaZujem to za
nespravny spdsob stravovania
Respondenti 5 108
Percentualny podiel 7.7 % 92,3 %

Ano, stravujem sa formou diét

Graf 15 zobrazuje ziskané odpovede na otdzku, ¢i st respondenti zastancovia diétneho
stravovania. VzhI'adom na vysSie uvedené informadcie je pozitivnym faktom zistenie, Ze az 108
(92,3 %) opytanych, povazuje stravovanie formou diét za nespravne. Z celkového poctu

opytanych 9 (7,7 %) stravovanie formou diét vyuziva.

V teoretickej Casti bolo uvedené, ze sa stravovanie formou diét stiva modnym trendom. Do
popredia sa dostavaju rézne praskové ranajky, smoothie z prasku, fitness ty¢inky. Tieto
produkty maju zvacésa silny marketing, ktory ich prezentuje ako zdravi stravu. Z vykonaného
prieskumu vsak vyplyva, ze len 7,7 % z celkového poctu opytanych tomto mdédnemu trendu
podlahlo. Okrem toho, Ze tento sposob stravovania nie dlhodobo mozny z dovodu financnej

narocnosti je tiez casto vel'mi nevhodny pre organizmus.
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Otazka ¢. 16 Obmedzovali ste sa niekedy v stravovani z dovodu redukcie

hmotnosti alebo metabolického ochorenia?

Graf 16 Obmedzovanie respondentov Vv stravovani

Mie; 51 Ano, z dévodu redukcie

hmotnosti; 54

Ano, z dévidu metabolického
ochorenia; 12

Ano, z dévodu Ano, z dévodu metabolického Nie
redukcie hmotnosti ochorenia
Respondenti 54 12 51
Percentualny podiel 46,2 % 10,3 % 43,6 %

Vysledok prieskumu obmedzenia sa Vv stravovani z dévodu redukcie hmotnosti alebo
metabolického ochorenia zobrazuje v zasade 2 porovnatel'né udaje. Z grafu 16 je viditeI'né, ze
opytani respondenti sa bud’ obmedzuju v strave kvoli redukcii hmotnosti alebo sa neobmedzuju
vobec. Vicsia Cast’, 54 (46,2 %) vsak uviedla, ze sa v strave obmedzovali, z dovodu redukcie
hmotnosti. Je predpokladom, Ze tato skupina respondentov mala na redukciu svojej hmotnosti
rozne dovody. Medzi tieto sa Casto radi prave prevencia pred vznikom metabolickych ochorent,
nakol’ko je zname, Ze nadvaha prispieva k zvySenému krvnému tlaku, ¢i ku vzniku diabetu
mellitus 2. typu. Daldim motivatorom moze byt estetické, &i psychické hladisko, najmi pri
potrebe zaclenenia sa do kolektivu. V tomto pripade je vSak potrebné nepodcenovat’ vznik
roznych psychickych ochoreni, ktoré s neodbornou redukciou hmotnosti mézu vzniknit
(anorexia, bulimia). Tato problematika je vSak zna¢ne obsiahla a je odporac¢ané jej spracovanie

prostrednictvom d’alSieho vyskumu.

DalSou skupinou su respondenti, ktori sa v strave neobmedzovali vobec. Tito moznost’ si

zvolilo 51 (43,6 %) z celkového pocétu opytanych. Absenciu obmedzovania sa Vv strave je mozné
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ponat’ z dvoch hladisk. Za pozitivne hl'adisko je mozné povazovat' nepodlahnutie réznym
modnym trendom v oblasti diét. Z druhého uhlu pohl'adu je urcité striedmost’ v strave ziaduca.
Obmedzenia st vhodné najmé v kontexte navstev fastfoodov ¢i nadmernej konzumacie vysoko

kalorickych jedal, ktoré maju €asto za nasledok vznik réznych civilizaénych ochoreni.

Z dovodu metabolického ochorenia uviedlo obmedzenie len 12 (10,3 %) z celkového poctu
opytanych. Ludia trpiaci metabolickym ochoreniam ako je napr. lakt6zova intolerancia,
diabetes mellitus ¢i galaktozova intolerancia sa musia obmedzovat’ v stravovani, z dovodu
prospesnosti pre ich zdravie. Kazdy typ metabolického ochorenia kladie r6zne naroky na prijem
zakladnych zivin (sacharidov, bielkovin, tukov) obsiahnutych v potravinach. V ramci
modernych trendov v stravovani je moZné ndjst’ aj pre tieto skupiny l'udi rozne alternativy
upravy stravy tak, aby ¢o najviac vyhovovala ich organizmu a dennému rezimu. Dnes$na
medicina a vyskum dosiahli uroven, pri ktorej vd’aka vhodnej a primeranej Gprave jedalnicka

nie je potrebné pouzivat’ medikamentdznu liecbu.

Otazka ¢. 17 Ako ¢asto konzumujete mlieCne vyrobky (mlieko, syr, jogurt)?

Graf 17 Konzumacia mlie¢nych vyrobkov
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Z grafu 17 vyplyva, ze najvécsia cast’, 61 (52,1 %) opytanych, konzumuje mliecne vyrobky
(syry, jogurty, mlieko) kazdy den. Par krat do tyzdna konzumuje tento typ produktov 51 (43,6 %)
respondentov. Z celkového poétu opytanych, nemoézu konzumovat’ mlieéne vyrobky 4 (3,4 %).

Len 1 (0,9 %) respondent zvolil odpoved,, Ze tieto vyrobky nema rad.

Casto je mozné sa stretntit’ s myslienkou potrebnosti konzumacie produktov s obsahom mlieka.
Mlie¢ne vyrobky telu poskytuju prospesné latky ako su napr. vitaminy D ¢i B. Okrem toho je
mlieko bohaté na vapnik alebo draslik. VSeobecne znamy je pozitivny vplyv vapniku pre
zdravie kosti. Aj napriek prospesnosti mlie¢nych vyrobkov, existuji pripady kedy konzument

ma obmedzenie nadané vyrobky.

Cielom otazky ako Casto konzumujete mlie¢ne vyrobky, bolo zistit’ kol’ko z celkového poctu
oslovenych respondentov ma obmedzenie v prijme produktov s obsahom mlieka. Dani
konzumenti, ktori nemdézu prijimat’ spominané produkty Casto trpia alergiou alebo lakt6zovou

intoleranciou.

Prvym dovod obmedzenia je vrodena enzymaticka porucha ovplyvnena prijmom sacharidov v
strave. T4 ma za nésledok, Ze enzym laktdza obmedzi na minimum svoju produkciu alebo
pripadne prestane byt aktivny uplne. Tento proces moze viest k tomu, Ze organizmus ma
problém spracovat’ laktézu teda mlieCny cukor, ¢o nasledne vedie k laktdézovej intolerancii.
Druhym pripadom je dobrovol'né dlhodobé vyradenie spominanych produktov z jedalnicku,

ktorym si konzument méZe nevedomky sposobit’ intoleranciu na laktozu.

V sucasnosti je doba tak vyspeld, Ze na trhu sa objavuju vyrobky, ktoré laktozu neobsahuju. Ta
je nahradzovand inym typom sacharidov, ktori spotrebitel’ aj napriek tomu, Ze trpi na spominané

ochorenie, ma moznost’ konzumovat’.
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Otazka ¢. 18 Mate skusenost’ so stravovanim pre diabetikov?

Graf 18 Skusenost’ s diabetickym stravovanim
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Z grafu 18 vyplyva, Ze na otazku mate skiisenosti so stravovanim pre diabetikov, odpovedalo
63 (53,8 %) respondentov ano, ale nikdy som to nevyskusal. Odpoved’ ano, tiez sa tak stravujem
zvolili len 2 z oslovenych respondentov, ¢o predstavuje 1,7 %. Zvysnych 52 teda 44,4 %

respondentov odpovedalo, Ze tento sposob Stravovania nepoznaju.

Diabetické stravovanie je ¢asto povazované za formu diéty. Nakol’ko ma diabetes (cukrovka)
charakter ochorenia, forma diétneho stravovania je v tomto pripade nevyhnutna a casto
dlhodoba. Ludia s touto poruchou metabolizmu musia striktne dodrziavat’ stanoveny jedalnicek.
Ten predstavuje, pravidelné ranajkovanie, jedld doplnené zeleninou a vynechanie
jednoduchych sacharidov (cukrov). Casto sa im odporaéa zvolit’ zdravy Zivotny §tyl, ktory by
mal okrem upravy stravy zhfnat’ aj fyzicky pohyb, znizenie hmotnosti a predovsetkym dostatok

spanku.
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Otazka €. 19 Ktord z nasledujucich moZnosti jedalni¢ku by ste si vybrali?

Priklad jedalni¢ku na den zahrnuje - ranajky, obed a veceru.

Otazka ¢. 19 je zvolena ako podporna otazka, ktora slizi na celkové zhodnotenie, aky typ stravy
respondenti preferuju. Otazka je zamerana na zistenie znalosti respondentov o zloZeni jedal a o

vyvazenom stravovani. Od tejto otazky bude nésledne odvijana navrhova ¢ast’ bakalarskej prace.

Graf 19 Priklady jedalni¢ka na jeden defi zahriiujtce (rafiajky, obed, veceru)
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Z grafu 19 vyplyva, Ze 45 respondentov (38,5 %) z celkového poétu oslovenych zvolilo

vyvazeny typ jedalnicku, ktory zahrituje ranajky, obed, veceru. Prvy typ jedalni¢ku sa sklada z
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smoothie-ovsené vlocky s bananom, ¢ia semienkami a troskou vody, kuskus s kuracim mésom
a varenou zeleninou, cerealna kaiserka so Sunkou a raj¢inou. Tento jedalni¢ek poskytuje telu

prospesné nutricné a energetické zlozky.

Druhy typ jedalnicku ma podobné zlozenie a predstavuje pre telo prinos ako prvy typ. Tato
moznost’ stravovania si vybralo 36 respondentov, ¢o predstavuje 30,8 %. Zahriiuje na ranajky
cerealie s ovocim, na obed kuracie méso na $tave s ryZou a na veceru cerealne krekery so

Sunkou a zeleninou.

Z celkového poctu respondentov si 19 teda 16,2 % oslovenych vybralo treti typ jedalnicku. V
tretom type st zahrnuté potraviny ako napr. biela muka, ktora telu neposkytuje potrebné latky,
teda vitaminy, mineralne a vyzivové zlozky. V ramci ranajok respondent konzumuje biele
pecivo s maslom Sunkou a syrom, na obed bravcovy rezen so zemiakovou kasou a kompdtom

a na veceru chleba vo vajicku.

Stvrty typ stravovania si zvolilo 9 oslovenych, tj.7,7 %. Tento typ jedalnicku je zloZzeny s
nakrajaného ovocia na ranajky, palacinky s lekvarom na obed a zapecenym toastom so Sunkou,
syrom a keCupom na veceru. Dany jedalni¢ek pre konzumenta predstavuje vysoky obsah
jednoduchych sacharidov (cukrov), o moZze mat’ vplyv aj na jeho zdravotny stav. Samotné
ovocie sa odporuca konzumovat v rozumnom mnozstve z dovodu znacnej pritomnosti
jednoduchych cukrov, napr. glukozy Casto nazyvany aj hroznovy cukor €1 fruktdézy teda ovocny
cukor. Z teoretickej Casti vyplyva, ze prave vysoky obsah jednoduchych cukrov ma za nasledok
zvySené mnozstvo cukru v krvi, ¢o pre l'udi s metabolickou poruchou diabetes mellitus

prestavuje urcité riziko.

Piaty a predposledny typ jedalni¢ku zvoleny respondentami sa sklada z bieleho jogurtu s
ovocim na raniajky a obed je vo forme zeleninového $alatu so syrom. V tomto type si konzument
zvolil moznost’ nevecerat. Ranajky a obed sa sice skladaji z potravin, ktoré telu poskytuju
nutri¢né zlozky a vSak vylac¢enie vecere z jedalnicku nemusi byt’ vzdy rozumna vol'ba. Vhodne
zvolena vecera, mdze zabranit’ rannému prejedaniu, pripadne vecernej chuti na sladké, slané a
iné nevhodné typy potravin. Dany sposob stravovania Si vybralo 5 oslovenych respondentov,

¢o predstavuje 4,3 %.

Siesty a zaroven posledny sposob stravovania si zvolili 3 respondenti, tj. 2,6 %. V tomto pripade

konzument zvolil moznost’ neranajkovat. Na obed si vybral segedinsky gulas s knedlou a
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pecivo S natierkou na veceru. Posledny typ jedalni¢ku nepredstavuje pre konzumenta vyvazeny
prijem vsetkych zloziek. Je potrebné so povsimnut, ze v tomto type jedalnicku spotrebitel
prijima jedinu zeleninu vo forme prilohy ktorou je kapusta. Takymto nizkym prijmom zeleniny
a nulovym primom ovocia sa konzument obera o potrebné latky, ktoré tieto potraviny telu
poskytuju. Na miesto toho ich nahradzuje konzumadciou potravin s obsahom bielej muky.
Zaroven taktiez nastava rozpor ¢i odporucit’ konzumentovi ranajkovat’ alebo nie, podobne ako
u vecere. Casto je mozné sa stretnat’ s myslienkou, Ze rafiajky predstavuja zaklad dia, (viacej

je dana myslienka rozoberana v navrhovej ¢asti prace v odstavci Ranajky).

5.6 Analyza a vysledky prieskumu

Pomocou dotaznikové Setrenia su ziskané informacie, ktoré sluzia k vyhodnoteniu prieskumu.
Dotaznik je rozdeleny na 5 okruhov, ku ktorym su priradené jednotlivé hypotézy. Z kazdého
okruhu je vybrana jedna otazka ako kIiCova a ostatné otazky su pouzité ako pomocné k

lepSiemu vyhodnocovaniu.

Udaje, ktoré su ziskané kvantitativnou metddou, nasledne su spracované a vyhodnotené
graficky aj tabul’kovo. Ziskané informécie z otdzok su napomocné k vyhodnotenie stanovenych

hypotéz H1, H2, H3, H4, H5.

Prvy okruh otazok, je zamerany na zistenie vztahu oslovenych respondentov k stravovaniu. K
ziskaniu tychto informacii st pouzité otazky 3, 4, 5. Za kl'icovu otdzku je povaZovana, otazku
¢. 4: ,Sledujete si zlozky obsiahnuté v strave? Otazka ¢. 4 je vyhodnotena podl'a pohlavia
respondentov aby bolo mozné vyhodnotit’ stanovenu hypotézu ¢. 1. Zvys$né otazky slazia ako

napomocné k celkovému zhodnoteniu stravovania respondentov.
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Graf 20 Sledovanie zloziek v strave podl'a pohlavia
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Z grafu 20 na vyplyva, ze na otazku sledujete si zloZky v strave prevladaju odpovede
respondentov skor zaporné. Zien v poéte 47 &o v prepodte predstavuje 40,2 % odpovedalo, ze
nesleduje zlozenie stravy a 35 (29,9 %) zvolilo odpoved, Ze si sleduje zloZenie stravy. V
porovnani s muzmi, ktori boli osloveni odpovedalo 13 teda 11,1 % muzov, Ze si sleduje zlozky

obsiahnuté v strave. Zvysnych 22 tj. 18,8 % muzov nesleduje zloZky obsiahnuté v strave.

Hypotéza — H1: ,,je predpokladané, Ze z celkového poctu oslovenych respondentov je 55 %
Zien, ktoré sa zameriavajui na spravne stravovanie a sleduju jednotlivé zlozky obsiahnuté

V strave‘.
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Graf 21 Sledovanie zloZiek v strave zamerany na Zeny
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Graf 21 zobrazuje vyhodnotenu otazka ¢. 4 zameranu vyhradne na odpovede zien. Tato otazka
je stanovena ako kl'i¢ova otazka z ktorej vyplyva, ze 35 Zien, z celkového poctu oslovenych,
sleduje zlozky obsiahnuté v strave. To Vv prepocte predstavuje 29,9 %. Zvysnych 47 zien, teda
40,2 % odpovedalo, Ze si nesleduje zlozky obsiahnuté v strave. Podla vyhodnotenia je

formulovany zaver a stanovena hypotéza — H1, sa ukazala ako nepotvrdena.

Druhy okruh otazok, je zamerany na zistenie znalosti oslovenych respondentov o cukroch,
sacharidoch a sladidlach. Na ziskanie informacii st pouzité otazky ¢. 6, 7, 8. Za kl'uCovu otazku
je zvolena, otazka ¢. 6 ,,Viete ako rozoznat' cukry od sacharidov? Zaroven tato otazka je

zvolena k vyhodnoteniu hypotézy €. 2. Zvy$né otazky sluZia ako doplnkové.

Hypotéza — H2: ,,je predpokladané, Ze 20 % z celkového poctu oslovenych respondentov

rozliSuje prijem sacharidov a jednoduchych cukrov v strave®.
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Graf 22 Rozlisenie sacharidov a jednoduchych cukrov v strave
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Vyhodnotenim otazky ¢. 6, ktora je zaroven kIic¢ovou otazkou je zistené, ze 37 (31,6 %) z
celkového poctu oslovenych respondentov, rozliSuje prijem sacharidov a jednoduchych cukrov
v strave. Respondenti, ktori uvedeny prijem nesleduju, ale maju poznatky o rozliSeni sacharidov
a jednoduchych cukrov je 61 teda 52,1 %. ZvySnych 19 respondentov, ¢o v prepocte na percenta
predstavuje 16,2 % uvedené poznatky nemaju a povazuju sacharidy a cukry za rovnaka zlozku
potravy. Podl'a vyhodnotenia je formulovany zaver a stanovena hypotéza — H2 sa ukazala ako

potvrdena.

Treti okruh otazok, je zamerany na zistenie kol’ko z oslovenych respondentov ma skusenosti so
stravovanim sa pomocou réznych modernych trendov, kde za moderné trendy je povaZovany
napr. vyber potravin v obchode, navsteva fastfoodov alebo vyber jedalnicku. Na ziskanie
informacii su pouzité otazky ¢. 9, 10, 11, 19. Za kI'aiCov1 je zvolena otazka €. 11 ,,Ako Casto sa
stravujte vo fastfoodoch (rychlych obcerstveniach)?“ Otazka ¢. 11 je vyhodnotena podla
vekovej Struktury oslovenych respondentov aby bolo mozné vyhodnotit’ stanoventi hypotézu €.

1. Zvysné otazky slazia ako doplnkové.
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Graf 23 Navsteva fastfoodov podl'a vekovej kategorie
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Graf 11 zobrazuje vyhodnotenie podl'a troch rozdielnych vekovych kategorii. Prvou skupinou
st respondenti v rozmedzi 18-25 rokov. Z celkového poctu oslovenych 6 teda 5,1 %
respondentov odpovedalo, Ze navstevuju fastfood raz tyzdenne. Respondenti, ktori navstevuju
fastfood viac krat do tyzdna, su 2 tj. 1,7 %. Raz do miesiaca navstevuje 56 respondentov, ¢o
predstavuje v percentach 47,9 %. Zvysnych 20 (17,1 %) respondentov v tejto vekovej kategorii

nenavstevuju fastfood vobec.

Druhou skupinou su respondenti v rozmedzi 26-33 rokov. Iba 3 odpovedali (2,6 %), ze
navstevuju fastfood raz tyzdenne. Viac krat do tyzdna navstevuje fastfood len 1 (0,6 %)
respondent. Oslovenych 12 teda 10,3 % respondentov navstevuje tento koncept podniku raz do

mesiaca a 7 (6,0 %) respondentov nenavstevuje fastfood vobec.

Tretou skupinou st respondenti vo vekovej kategorii 34-40 rokov. Kde ziadny respondent
nenavstevuje fastfood raz tyzdenne a ani viac krat do tyzdna. Z celkového poctu vo vybranej
vekovej kategorii 5 teda 4,3 % respondentov navstevuje fastfood raz do mesiacu. Zvysnych 5

(4,3 %) oslovenych nenavstevuje fastfood vobec.

Hypotéza — H3: ,,je predpokladané, Ze asponn 60 % z celkového poctu oslovenych
respondentov, vybranej popula¢nej skupiny vo veku od 26-33 rokov ma skisenosti so
stravovanim sa pomocou réoznych modernych trendov a alternativnych sposobov vyzivy

neZ ostatné populacné skupiny*.
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Graf 24 Navsteva fastfoodov zamerana na ur¢iti vekovu kategoriu
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Grafom 24 je vyhodnotena otazka ¢. 11, ktora sa zameriava na konkrétnu vekovi kategoriu
respondentov. Z celkového poctu oslovenych respondentov vo vybranej vekovej skupine v
rozmedzi 26-33 rokov iba 16 tj. 13,4 % respondentov odpovedalo, Ze ma skisenosti s navstevou
fastfoodov, ktoré st v sucasnosti povazované za moderny trend stravovania. Zvysnych 7 ¢o v
prepocte 6,0 % respondentov vobec fastfood nenavstevuji. Podl'a vyhodnotenia je formulovany

zaver a stanovena hypotéza — H3 sa ukazala ako nepotvrdend.

Stvrty okruh otizok, je zamerany na zistenie &i respondenti vo vybranej vekovej kategorii
konzumuja jednoduché cukry vo vybranych potravinach ako st napr. cukriky, ¢okolada alebo
Cipsy. Na ziskanie Gidajov st pouzité otazky ¢. 12, 13, 14. Za kI'ai¢ovu otazku je zvolena, otazka
¢. 12 ,,Ako casto konzumuju Cipsy, ¢okoladu, cukriky? Otazka ¢. 12 je vyhodnotena podla
vekovej Struktlry oslovenych respondentov aby bolo mozné vyhodnotit’ stanovenu hypotézu €.

4. Zvysné otazky sluzia ako doplnkové.
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Graf 25 Prijem jednoduchych cukrov vo vybranych potravinach podl'a vekovej kategorie
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Graf 25 zobrazuje tri vekové kategoérie oslovenych respondentov. Prvou skupinou su
respondenti vo vekovom rozmedzi 18-25 rokov. V tejto skupine odpovedalo najviac
oslovenych respondentov. Jednoduché cukry vo vybranych potravinach kazdy den konzumuje
18 teda 15,4 % oslovenych. Raz tyzdenne spominané potraviny konzumuje 15 (12,8 %)
respondentov. NajcastejSou odpoved’ou je obcfasnda konzumdcia jednoduchych cukrov, vo
vybranych potravinach. (Pozn.: ,,ob¢as* znamena nepravidelny prijem napr. 3 alebo 5 krat do
mesiacu). Tato moznost’ si vybralo 42 ¢o predstavuje 35,9 %. ZvySnych 9 respondentov tj. 7,7 %

dané potraviny nekonzumuju vobec.

Druhou skupinou je vekovej kategorii v rozmedzi 26-33 rokov. Osloveni 3 respondenti tj. 2,6 %
z celkového poctu konzumuju cukriky, Cipsy alebo ¢okoladu kazdy den. Raz tyzdenne vybrané
potraviny konzumuju 4 (3,4 %) respondenti. Obcasny prijem jednoduchych cukrov vo
vybranych potravinach, zvolilo 14 oslovenych, ¢o predstavuje 12 %. Zvysni 2 (1,7 %)

respondenti dané produkty vobec nekonzumuju.

Poslednou vybranou kategoriou je skupina respondentov vo veku 34-40 rokov. V tejto skupine
kazdodenny prijem jednoduchych cukrov v danych potravindch preferuju len 2 (1,7 %)

respondenti. Raz tyZzdenne konzumuju cukriky, Cokolddu alebo Cipsy 2 respondenti, o
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predstavuje 1,7 %. Odpoved’ obcas zvolilo 6 respondentov tj. 5,1 %. Pozitivnym zistenim je,

ze 0 respondentov jednoduché cukry v danych potravinach vobec nekonzumuje.

Hypotéza — H4: ,,je predpokladané, ze 40 % z celkového poctu oslovenych respondentov
vybranej popula¢nej skupiny vo veku 18-25 rokov vo vicSej miere vo svojej strave
konzumuje jednoduché cukry v potravinach ako su napr. cukriky, chipsy, ¢okolady, rozne

sladené napoje nez ostatné popula¢né skupiny*.

Graf 26 Prijem jednoduchych cukrov vo vybranych potravinach zamerny na uréiti vekovi kategoriu
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m Nekonzumjd tieto prukty g

B Konzumujd jednoduché cukry (chipsy, cukriky, Eokolada) W Mekonzumju tieto prukty

Grafom 26 je vyhodnotena otazka €. 12, ktora je zamerana na konkrétnu vekovu kategériu. Z
celkového poctu oslovenych respondentov vo vybranej vekovej kategorii v rozmedzi 18-25
rokov, odpovedalo 75 (64,1 %) respondentov, Ze vo svojej strave prijimaji jednoduché cukry
formou cukrikov, chipsov, ¢okolad. Zvysnych 9 (7,7 %) respondentov z tejto vekovej skupiny
nekonzumuje spominané produkty vobec. Podl'a vyhodnotenia je formulovany zaver a

stanovena hypotéza — H4 sa ukazala ako potvrdena.

Piaty okruh otazok, je zamerany na zistenie ¢i maju respondenti skusenosti s diétnym
stravovanim, ¢i uzZ pomocou roznych diét alebo z dovodu metabolického ochorenia. Na ziskanie
udajov su pouzité otazky ¢. 15, 16, 17, 18. Pri hypotéze €. 5 je zvolena kl'icova a overovacia

otazka. Otazka €. 15 ,,Ste zdstancom stravovania sa pomocou rdznych diét (napr. Keto diéta,
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Dukanova diéta)?* a otazka ¢. 16 ,,Obmedzovali ste sa niekedy v stravovani z dovodu redukcie
hmotnosti alebo metabolického ochorenia?“ Obe otazky sluzia k potvrdeniu alebo vyvrateniu

hypotézy — H5.

Hypotéza — H5: ,,je predpokladané, Ze 45 % z celkového poctu oslovenych respondentov,
ma skisenosti s diétnym stravovanim a poklada ho za nespravny spoésob stravovania s

vynimkou l'udi s civilizaénymi ochoreniami ako je napr. diabetes mellitus*.
Graf 27 Vzt'ah respondentov k diétnemu stravovaniu
120 108 (92,3%)
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m Suhlasim s diétnym stravovanim g

m Mesihlasim s digtnym stravivanim,
povaZujem ho za nespravny spdsob 108
stravovania

W Sihlasim s digtnym stravovanim

B Mesdhlasim s digtnym stravivanim, povaiujern ho za nespravny sposob stravovania

Grafom 27 je vyhodnotena otazka ¢. 15, ktora je zaroven klI'icovou otazkou. Z celkového poctu
oslovenych respondentov 108 teda 92,3 % odpovedalo, Ze nesuhlasi so stravovanim sa
pomocou rdznych diét a poklada to za nespravny spdsob stravovania. Zvys$nych 9 respondentov,

¢o v prepocte na percenta predstavuje 7,7 %, suhlasi s diétnym stravovanim.
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Graf 28 D6vod obmedzovania sa v stravovani

1]
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m Z ddwddu metabolického ochorenia 1z
m Mikdy som =3 neobmed zoval 52
B 7 dévddu redkcie hmotnosti B 7 déwddu metabolického ochorenia

W Nikdy som sa neobmedzoval

Grafom 28 je vyhodnotena otazka ¢. 16, ktora je stanovena ako overovacia otazka hypotézy —
H5. Graf zobrazuje, ze 54 teda 46,2 % z celkového poétu oslovenych respondentov odpovedalo,
7e sa obmedzovali v stravovani z dovodu redukcie hmotnosti. Dalsim obmedzovanim v
stravovani je z dovodu metabolického ochorenia. Tto moznost’ si zvolilo 12 respondentov, tj.
10,3 %. Zvysnych 52 oslovenych, ¢o je zaroven druhou najéastejSou odpovedou, sa v
stravovani nikdy neobmedzovali. To v prepoCte na percenta predstavuje 43,6 %. Podla

vyhodnotenia je formulovany zaver a stanovena hypotéza — H5 sa ukazala ako potvrdena.
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6 NAVRHOVA CAST

Na zaklade dotaznikového Setrenia st v navrhovej Casti formulované zavery odvijajuce sa od

stravovania respondentov. Tieto zavery st overené s dostupnymi literarnymi tdajmi.

Skladba vyvazeného jedalnicka sa odvija od viacerych faktorov. Tymi zakladnymi su vek, véha,
pohlavie, fyzicka zataz, povolanie a vV neposlednom rade zdravotny stav. Vhodne vyvazeny
jedalnicek zostaveny na jeden deni, by mal obsahovat’ 15 % bielkovin, 30 % tukov a 55 %

sacharidov.
Ranajky

Hovori sa, Ze rafajky su zdkladom celého dia. V pripade ich zahrnutia do svojho denného
reZimu, maju pre organizmus niekol’ko vyhod. Ranajky pomahaju nastartovat’ metabolizmus,
dodavaju telu energiu (preto su povazované za Startér), zlepSuji naladu a zaroven znizuju vznik

obezity. Zavisi vSak od typu ranajok.

Autor Bukovsky [22] vo svojej knihe Plan B na str. 38 uvadza sedem faktov preco su kvalitné

ranajky prinosom:

e menej zbyto¢nych kaldrii po€as dita

e zvySeny metabolizmus

e lepSia nalada- menSie riziko psychogénneho jedenia
e protizépalovy a antioxidacny efekt

e potlaCenie génov obezity

e menSie riziko vecerného prejedenia

e menej kalorii na obed

Skladba kvalitnych ranajok, nie je tak zlozitd. VSeobecné odporucanie znie, zaradit' do
jedalnicka na ranajky potraviny, ktoré maji vyzivové a energetické hodnoty. V Tab. 12 su

uvedené priklady potravin vhodnych ku konzumacii v ramci ranajok.
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Tab. 12 Potraviny, ktoré by mali byt obsiahnuté v raiajkach [22]

obilniny, obilné vlocky, celozrnné pecivo,

Komplexné sacharidy a vlaknina celozrnn knickebrot.

(nizkotu¢né) mliecne vyrobky, sdjové
LCahko stravite'né bielkoviny mlieko, so6jovy jogurt, tofu syr, vajicka bez
pridaného zivocisneho tuku

orechy, avokado, mleté olejnaté semena

Bezpecny tuk . i .
betry (slnecnicové, tekvicové..), arasSidové maslo

med, ovocie, susené ovocie (nesladen¢),

Jednoduché sacharidy kusok horkej Gokolady

V dotaznikovom Setreni bola respondentom polozend otdzka €. 13, ktorej cielom bolo zistit,
aky typ ranajok opytani preferuju. Pri vyhodnocovani bolo zistené (graf 13), ze 46 z celkového
poctu oslovenych respondentov, zvolilo na ranajky ceredlie s ovocim. Tento typ ranajok je
povazovany za zdravy, teda telu prospesny. Ako je vidiet v Tab. 12 ceredlie obsahuju
komplexné sacharidy a vldkninu. Z teoretickej Casti bakalarskej prace vyplyva, Ze tieto zlozky

maju priaznivé U€inky pre organizmus.

Komplexné sacharidy organizmus travi pomalSie, z dovodu rozkladu na jednoduché sacharidy
¢o ma za nasledok, Ze sa prudko nezvysuje hladina cukru v Krvi. Vlaknina je pre telo velmi
prospesna, doddva pocit nasytenosti, o zabrafiuje nadmernému prejedaniu. Zaroven
neobsahuje takmer ziadne kaldrie, naopak urychluje metabolizmus. Ako uz bolo blizSie
uvedené v otazke ¢. 14, ovocie treba konzumovat’ s mierou. To plati hlavne pre 'udi s poruchou
metabolizmu sacharidov (diabetes mellitus). Ovocie je bohaté na vitaminy, ale zaroven
obsahuje mnozstvo cukru a kalorii. Prave cukor ma vplyv na rychli vzrast cukru v krvi, ¢o

sposobuje diabetikom hyperglykémiu.

Z vyssie uvedeného vyplyva, ze raiajky vo forme cereélii st vhodnejSou alternativou, najmi v
porovnani s rafajkami vo forme bieleho rozku s maslom a Sunkou. Tento typ ranajok zvolilo
24 respondentov (graf 13). Biely rozok zasyti organizmus, ale neposkytuje telu v dostatocnom
mnozstve potrebné latky (minerdlne latky, vitaminy, vldkninu) ako napr. celozrnny alebo
viaczrnny rozok. V sucasnosti sa odporuc¢a minimalizovat’ konzuméciu bielej muky. Aj ked’ v
minimalnom mnozstve obsahuje vlakninu, nie je to dostato¢né mnozstvo na to aby organizmus

zabranil rychlemu zvySeniu cukru v krvi na rozdiel od potravin, ktoré su bohaté na komplexné
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sacharidy. Na ranajky sa odporuca do jedalnicka zaradit’ potraviny, ktoré maji nutri¢na vyhodu

pre organizmus.
Obed

Obed zahrnuje Sirokospektralnu mnozinu, do ktorej sa zaraduju viaceré druhy potravin.
Plnohodnotny obed dokaze organizmus zasytit' na niekol’ko hodin, to zabranuje nadmernej

konzumacie d’alSich potravin.

Zlozenie obedu sa odvija od vhodnej kombinacie potravin a ich pripravy. V Tab. 13 sa

odportcané potraviny a ich zlozenie.

Tab. 13 ZloZenie potravin, ktoré je vhodné zaradit’ do jedalni¢ku [22]

Kvalitné bielkoviny, zelezo, hor¢ik, kyselina

Sodja a strukoviny (fazul’a, cicer, SoSovica ) A L
) y ( ’ ’ ) listova, vitamin B, vlaknina

Kareotenoidy (betakarotén, lutein.. .)
Spenét a listova zelenina vitaminy C, E, A, kyselinu listova, véapnik,
hor¢ik, vlakninu

Komplexné sacharidy, kvalitné bielkoviny,
Obilniny a celozrnné vyrobky vitamin B, E, hor¢ik, draslik, zelezo, zinok,
selén, fenolové kyseliny

Bielkoviny, vitaminy A, B12, vapnik,
fosfor, draslik
Kvalitné bielkoviny, zinok, zelezo, vitaminy
Morcacie méso a iné chudé miso, ryby B6, B12, fosfor, draslik, omega 3 mastné
kyselina

Nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky

Z dotaznikového Setrenia otazkou €. 19 (graf 19) bolo zistené, ze vacSina respondentov v pocte
45 zvolila na obed kuskus s kuracim madsom a varenou zeleninou. Tento typ obedu obsahuje
vyvazené mnoZstvo potrebnych Zivin (nutriénii hodnotu) pre organizmus. Co vyplyvaj aj z
Tab.13. Kuracie méso obsahuje kvalitné bielkoviny, vitaminy a d’alSie telu prospesné latky.
Kuskus je obilnina bohatd na komplexné sacharidy a mineralne latky. Varena zelenina okrem

vlakniny obsahuje aj mnoZstvo telu prospesnych vitaminov a mineralnych latok.

V porovnani s respondentami, ktori v po¢te 9 zvolili ako obed palacinky s lekvarom. Tento typ
obedu predstavuje pre telo rychly prijem jednoduchych cukrov, ¢o napr. u I'udi s poruchou
metabolizmu diabetes mellitus, méze spdsobit’ zdravotné problémy. Palacinky sa z prevaznej
casti skladaju z muky, ktora telu neposkytuje potrebné zlozky. Cukor a ovocné zlozky su
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zakladom zloZenia lekvaru. Tieto komponenty predstavuju pre telo jednoduché sacharidy,

ktorych uc¢inky boli uz niekol’ko krat zmienené.
Pre zhodnotenie kvalitného obeda, je lepSie zvolit’ prvy typ (kuskus s kuracim mésom a varenou
zeleninou). Okrem prinosu pre telo prospesnych latok, je tato forma obedu zdravsia.

Vecera

Vecera predstavuje pre vacsinu l'udi zaver celého dna. Posledné jedlo sa odporuca konzumovat
niekol’ko hodin pred spankom, aby mal organizmus dostatok Casu ho spracovat. Vol'ba vecere

je velmi dolezita. V Tab. 14 je uvedeny priklad potravin, ktoré je vhodné konzumovat' na

veceru.
Tab. 14 Potraviny vhodné na konzumacia vecer [22]
Zelenina Salat, kalerab, paprika, uvarena brokolica
Tofu, cottage, nizkotu¢ny tvaroh, ryby bez
Bielkoviny s nizkym obsahom tuku oleja v paradajkovej omacke alebo vlastnej

St'ave

Celozrnny knickenbrot, celozrnné pecivo,

Komplexné sacharidy ryZa natural

Na veceru sa skor odporti¢a konzumacia zeleniny nez ovocia. Zelenina obsahuje vitaminy, ale
aj vlakninu, ktora je vhodna pre travenie a dodava organizmu pocit nasytenia. Zaroven ju
dokéze rychlejSie stravit’ a nedodava taka energeticku sacharidovi hodnotu organizmu ako
ovocie. Preto sa odport¢a ovocie konzumovat skor k ranajkam. Je vSak potrebné zaradit’ do
vecere aj bielkovinu, ale s nizkym obsahom tuku. Bielkoviny organizmus vyuziva ako stavebné
latky, ¢o vyplyva aj z teoretickej Casti bakalarskej prace. Je vSak potrebné zvolit’ spravny typ
bielkovin, aby ich organizmus stihol v ur¢itom ¢asovom intervale spracovat. Okrem zeleniny
a bielkovin je potrebné obsiahnut” vo veceri aj komplexné sacharidy, ktorych vyznam bol

zmieneny v odstavci Ranajky.

Z dotaznikového Setrenia otazkou €. 19, (graf 19) bolo zistené, Ze vacsina respondentov v pocte
45 zvolila, ako veceru cerealnu kaiserku so Sunkou a rajéinou a 36 respondentov zvolilo ako
vegeru ceredlne krekry so unkou a zeleninou. Co je podla Tab. 14 vhodny typ na vederu.
Cerealna kaiserka, ceredlny krekr pokryva prijem komplexnych sacharidov, Sunka zahtfiia

bielkoviny zavisi vSak od typu Sunky. Zelenina zabezpecuje prijem vlakniny a vitaminov.
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Prvé dva typy vecere zabezpecuju konzumentom znacnu energeticktl a nutricntt hodnotu. Tieto
typy vecere si vhodnejSie na konzumaciu nez vecera zlozena vo forme chlebu vo vajicku,
ktort zvolilo 19 Pudi (graf 19). Dalsim prikladom nevhodnej vedere je zapedeny toast so
Sunkou a kecupom, tento typ si zvolilo v dotaznikovom Setreni 9 respondentov (graf 19).
Jednym z dovodom nevhodnosti je napr. Ze tieto typy vecere, obsahuji potraviny, ktoré telo
nedokaze rychlo spracovat’ a to spdsobuje zat’azenie organizmu na noc. Zaroven to moze viest’

k ukladaniu danych potravin vo forme tuku, ¢o ma za nasledok napr. vznik obezity.

Vyber potravin, ktoré ma konzument zvolit' vo vecernych hodinach je zobrazeny v Tab. 14,
zaroven vSak zalezi aj od mnozstva a formy spravovania danych potravin. Odporuca sa
vyhybat’ smazenym (vyprdzanym) jedlam, napr. z fastfoodov. Vhodné je vylucenie jedal s
vysokym obsahom bielej muky. Castym pripadom je, Ze konzument vo veéernych hodinach
podlahne pocitu hladu a siahne po potravinach s obsahom jednoduchych cukrov ako su napr.
cukriky, ¢ipsy ¢i Cokoldda. VSetky spominané druhy potravin je lepSie Uplne vyradit' z
vecerné¢ho jedalnicku. Spravne zvolend vecera, ma priaznivé ucinky pre organizmus napr.

zabrafiuje rannému prejedaniu.

Pre zhodnotenie odporacania vyvazeného prijmu zloziek stravovania zo v§eobecného hl'adiska
V percentudlnom pomere 55:15:30 %, tj. S:B:T je moZno konzumentovi odporucit’ dany vyber

zloziek.

V ramci sacharidov sa odporuca uprednostnenie komplexnych sacharidov Vv strave, ¢o zahfiia
konzumaciu potravin ako st napr. obilniny, celozrnné vyrobky, strukoviny, mlie¢ne vyrobky
a pod. Konzumadcia sacharidov pokryva az 55 % jedalnicku spotrebitel'a. Podrobne rozobrané
typy potravin a ich Gc¢inky pre zdravie boli uz niekol’ko krat zmienené v predchédzajucich

odsekoch.

Pri odportcani spravneho stravovania je v§ak nevyhnutné zohl'adnit’ aj ostatné zlozky ako st
bielkoviny, ktoré predstavuju 15 % atuky, tj. 30 % z celkového energetického prijmu.
Samozrejme dany pomer sacharidov, bielkovin a tukov sa odvija od r6znych kritérii, napr. vek,

vaha ¢i pohlavie.

V ramci vyvazeného stravovania, je potrebné zobrat” do vahy prijem bielkovin a tukov.
Bielkoviny (proteiny) sluzia organizmu ako stavebna latka (Tab.2). Z pohl'adu ich prijmu sa
spotrebitel'ovi odporaca zvysit' konzumaciu rastlinnych bielkovin vo¢i Zivo€isnym. Zakladnou
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jednotkou bielkovin st aminokyseliny. V minulosti sa bolo mozné stretnut’ s myslienkou
uprednostnenia konzumacie zivociSnych bielkovin pred rastlinnymi. Dnes sa vSak stretdvame
s nazorom ako piSe autorka Kunova [9] vo svojej knihe na str. 15 rastlinné bielkoviny je mozné
medzi sebou skombinovat' tak, ze vysledkom je kompletné spektrum nevyhnutnych
aminokyselin. Optimalna situacia nastava vtedy, ked ¢lovek kombinuje v strave rastlinné

(strukoviny, orechy) a zivo¢isne (mdso, mliecne vyrobky, vaji¢ka) zdroje bielkovin.

V ramci nadmernej konzumacie zivo¢iSnych bielkovin sa spotrebitel moze stretnit’ s
upozornenim na vznik vysokého krvného tlaku, problémami so srdcom ¢i ¢asto spominanym
diabetom. V tomto pripade je dolezité zvolit’ spravne mnozstvo a druh zivo¢iSnych bielkovin.
Jedalnicek obohateny rastlinnymi bielkovinami mé na zdravie konzumenta pozitivny vplyv. U
Pudi ktori uprednostituji konzumaciu rastlinnych bielkovin je niz$ie riziko ochorenia ciev a
srdca, tak isto aj nizSie riziko cukrovky (diabetes mellitus) a zaroven tieto produkty sluzia ako
prevencia pri vzniku obezity &i nadvahy [33]. Dalsou vyhodou uprednostnenia konzumacie
rastlinnych bielkovin je obsah komplexnych sacharidov a vldkniny, ktoré maji prospesna

ucinky pre travenie a fungovanie organizmu.

V stcasnej dobe je modernym trendom, stravovanie sa pomocou roznych diéty. Pri niektorych
typoch diéty ako je napr. nizko-sacharidova alebo vysoko proteinova diéta sa konzument
stretadva so spdsobom prijmu Zivin, kedy sa mu odporaca zniZenie prijmu sacharidov a zvySenie
prijmu bielkovin. AvSak aj v tomto pripade zaleZi na type bielkovin. Spravne zvoleny typ a
mnozstvo bielkovin ¢i uz pri diéte alebo pri vyvaZenom racionalnom stravovani ma vplyv na

zdravie spotrebitela. V Tab. 15 st zobrazené priklady rastlinnych a Zivo¢isnych bielkovin.

Tab. 15 zdroje rastlinnych a zivo¢isnych bielkovin [5]

Rastlinné bielkoviny Zivotisne bielkoviny

Sosovica, Cierna fazul'a, Cicer Miso (kuracie, hovadzie, morcacie..)
Ovos Vajicka

Tofu Mlieko a kravské vyrobky

Quinoa Morské plody

Orechy Ryby

Brokolica Kvalitné Sunky
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Vo vyvazenom stravovani sa jedna o uz niekol’ko krat spominany pomer sacharidov, bielkovin
a tukov. Poslednou zloZkou Vv tomto stravovani je prijem tukov, ktoré podobne ako sacharidy
sluzia organizmu ako dodavatel’ energie. Percentualne sa konzumentovi odporuca prijimat’
30 % z celkového energetického prijmu. Spotrebitel’ sa stretava s odporac¢anim uprednostnit’
konzumaciu tzv. zdravych tukov. Konzument vSak ¢asto nevie ¢o dany pojem zahtiia. V tomto

pripade je dolezité uvedomit spotrebitel’a, ze tuky su zlozené z glycerolu a mastnych kyselin.

Na zaklade zloZenia sa delenia tuky ako pise autorka Kunova [9] vo svojej knihe na str. 20, na
nasytene, mononenasytené¢ a polynenasytené ¢i transkyseliny. V pripade prijmu tukov, sa
taktiez dba na zdravie spotrebitel’a, preto sa odporuca uprednostnit’ konzumadciu tukov s
obsahom mononenasytenych a polynenasytenych mastnych kyselin. Priklady potravin su

uvedené v Tab. 16.

Tab. 16 potraviny s obsahom nasytenych, mono- a polynenasytenych mastnych kyselin [5, 9]

Mononenasytené Polynenasytené Nasytené
Orechy Ryby-rybie tuky Kokosovy tuk
Avokado Orechy Palmovy olej
Olivovy olej Omega-3 mastné kys. Mlie¢ny tuk
Arasidovy olej Omega-6 mastné kys. Sadlo
Slnecnicovy olej

Konzuméciu tukov s obsahom nasytenych mastnych kyselin sa odporuca eliminovat’ pripadne
znizit na minimum. Priklady potravin s tymto obsahom (tab.16), maji nepriaznivé U€inky na
zdravie spotrebitel'a. Skodia organizmus, zvy$uju hladinu cholesterolu v krvi a su zle
stravitelné. Preto sa ich konzumacia neodporuc¢a. Opaénym pripadom je prijem tukov S
obsahom mono- a polynenasytench mastnych kyselin, ktori sa spotrebitelom odporuca.
Dévodom odporti¢ania konzumentovi uprednostnit’ prijem tychto tukov, je ich prospesny vplyv
pre zdravie. Dané skupiny obsahuju potraviny (Tab.16), ktoré maju zaroven vhodné zlozenie aj

z hl'adiska sacharidov a bielkovin.

Z pohl'adu na zdravie spotrebitela sa jedna o prevenciu srdcovo-cievnych chor6b ¢i 0 prevenciu
proti Sedému zakalu. Dalej znizuji hladinu krvného tuku, krvného tlaku a zraZanlivost krvi.

Casto je mozné sa stretniit’ s priaznivymi Géinkami na hladinu cholesterolu v krvi [5].
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Pri raciondlnom stravovani, tj. dodrzanie pomeru 55 % sacharidov, 15 % bielkovin, 30 % tukov,
je nevyhnutné zohladnit' odporucania v ramci mnozstva a vyberu vsetkych zloziek v

strave (Tab.1).

V ramci vyvazeného zdravého stravovania dochadza Casto k tomu, Ze spotrebitel’ sleduje aj
ekonomické hl'adisko. V tomto pripade je mozné povedat’, ze zdravé stravovanie je drahSou
zalezitostou nez navsteva fastfoodov. Stravovanie sa v tychto typoch podnikoch sice
konzumenta stoji menej penazi, ale zaroven to ma vplyv na jeho zdravie. V tomto pripade sa
berie do uvahy aj aspekt vzniku civilizacnych choréb. Dévodom je vysoka konzumacia
nezdravych jedal ako su napr. smazené jedld, vysoko tukové jedla ¢i jedla s vysokym obsahom
jednoduchych cukrov. Nésledne na to moze u spotrebitel’a nastat’ zhorSenie zdravotného stavu.
Casto vyskytujucimi ochoreniami su napr. diabetes mellitus, obezita, nadvéha ¢&i srdcovo-
cievne choroby. Vo vysledku spotrebitel’ nakoniec zaplati viacej pefiazi za lieky alebo lieCenie
Vv rdznych liecebnych centrach. V tomto pripade je mozné stanovit’ zaver, ze sice konzumacia
zdravej stravy je drahSia ale v ramci budtcnosti je to pre zdravie spotrebitel'a vyhodnejsia a

lacnejSia vol'ba.
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ZAVER

Bakalarska praca na tému ,,Sacharidy vo vyzive vo vztahu k suasnym trendom v konzumacii
potravin“ bola zamerana na predstavenie sacharidov v potravinach, ktoré ovplyviuja
metabolické ochorenia. Zaroven sa vyzivaju pri stravovani pomocou rdéznych diét, ktoré sa v

sucasnosti povazuju za modny trend v stravovani.

Cielom teoretickej Casti bakalarskej prace bolo charakterizovanie niektorych vyzivovych
trendov a objasnit’ ich vztah k zdravotnym aspektom a civilizaénym ochoreniam, spdsobené
nespravnym stravovanim a obsahom sacharidov v potravinach vyskytujucich sa pri tomto type

stravovania.

Cielom praktickej Casti bakalarskej prace bolo zistit' vztah jednotlivych respondentov ku
zdraviu, civilizacnym ochoreniach a schopnost’ ovplyvnenia svojho zdravia na zdklade spravne;j
vyzivy alebo alternativnymi spdsobmi stravovania. Ako vyskumnéa metoda bola pouzitd analyza
formou dotaznikového Setrenia zamerana na vekovu kategériu od 18-40 rokov. Dotaznik bol
rozdeleny na 5 okruhov kde bola vzdy stanovena jedna kI"aicova otdzka, na zaklade ktorej boli
vyhodnotené dopredu stanovené hypotézy. Otazky boli sformulované tak aby bolo mozné
vyhodnotit’ znalosti respondentov v oblasti konzumacie potravin, vo vztahu k zdravému
stravovaniu, civilizacnym ochoreniam a modnym trendom. Ziskané tidaje boli sparované a
vyhodnotené graficky. V dotazniku bola pouZita otdzka zamerana na jedalnicek respondentov,

od ktorej sa odvijala aj navrhova Cast’ prace.

V navrhovej casti boli formulované zavery na zéklade udajov ziskanych z dotaznikového
Setrenia. Dalej bolo vyhodnotenie stravovania respondentov a stanovené odpori¢ania potravin
vhodné ku konzumacii v jednotlivych Castiach diia. Na zaver bolo stanovené aj odporticanie
konzumacie bielkoviny a tuky a ich vztah k zdravému stravovaniu a civilizaénym ochoreniam.
V kone¢nom ddsledku bolo zhodnotené ekonomické hl'adisko zdravého stravovania a vyznam

pre aspekt civiliza¢nych ochoreni.
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PRILOHY

Pozn.: ,, ob¢as* znamena nepravidelny prijem napr. 3 alebo 5 krat do mesiacu.

1. Vase pohlavie
a) Zena
b) Muz
2. V akej ste vekovej kategorii ?
a) 18- 25 rokov
b) 26- 33 rokov
c) 34- 40 rokov
3. Aky mate vztah ku zdravému stravovaniu ?
a) Preferujem pestra vyvazenu stravu
b) Raz za Cas si doprajem aj vysoko kalorické (nezdravé) jedlo
c) Konzumujem to na ¢o mam chut’, nerozliSujem typy jedal (vyzivové hodnoty)
4. Sledujete si zlozky obsiahnuté v strave ?
a) Ano, sledujem
b) Nie, nesledujem
5. Sledujete obsah sacharidov, bielkovin, tukov v strave ?
a) Ano, sledujem sacharidy
b) Ano, sledujem bielkoviny
¢) Ano, sledujem tuky
d) Ano, sleduje vietko
e) Nie, nesledujem ni¢
6. Viete ako rozoznat’ cukry od sacharidov?
a) Ano, zaujimam sa o to
b) Ano, ale nesledujem to v potravinach
¢) Nie, myslel som si, Ze je to to isté
7. Uprednostnili by ste umelé sladidlo pred oby¢ajnym cukrom?
a) Urcite ano
b) Urcite nie
¢) BezZne pouzivam sladidla miesto cukru
d) Nie, nikdy som o sladidlach nepoc¢ul
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8. Co by ste uprednostnili ako sladidlo ?
a) Cukor (sacharoza)
b) Med
c) Javorovy sirup
d) Agavovy sirup
e) Stéviu
9. Pozerate si zloZenie potravin pri nakupe?
a) Ano, kupujem potraviny s nizkym obsahom cukrov
b) Ano, kupujem potraviny s nizkym obsahom umelych sladidiel
c) Nie, nesledujem to
10. Podrl’a ¢oho si vyberate potraviny, ktoré konzumujete?
a) Podla ceny
b) Podrla zlozenia
¢) Podrla chuti
11. Ako ¢asto sa stravujte vo Fastfoodoch (rychlych obcerstveniach) ?
a) Raz tyzdenne
b) Viac krat do tyzdna
c) Raz do mesiaca
d) Vobec, fastfood nenavstevujem
12. Ako ¢asto konzumujete Cipsy, ¢okoladu, cukriky ...?
a) Kazdy den
b) Raz tyzdenne
c) Obcas
d) vobec
13. Co najéastejsie ranajkujete?
a) Biely rozok s maslom a sunkou
b) Ovocny jogurt
c) Cereadlie s ovocim
d) Neranajkujem
e) Ibakavu
14. Ako casto konzumujete ovocie alebo zeleninu?

a) Kazdy den
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15.

16.

17.

18.

19.

b) Trikrat a viac do tyzdna
c) Raztyzdenne
d) Ked musim
e) Vobec
Ste zastancom stravovania sa pomocou roznych diét (Keto diéta, Dukanova diéta a pod.)?
a) Ano, stravujem sa formou diét
b) Nie, povazujem to za nespravny spdsob stravovania
Obmedzovali ste sa niekedy v stravovani z dovodu redukcie hmotnosti alebo metabolického
ochorenia ?
a) Ano, z dovodu redukcie hmotnosti
b) Ano, z dévodu metabolického ochorenia
c) Nie
Ako ¢asto konzumujete mliecne vyrobky (mlieko, syr, jogurt) ?
a) Kazdy den
b) Par krat do tyzdna
€) Vobec, nemam ich rad
d) Vobec, nemdzem ich konzumovat’
Mite skusenost’ so stravovanim pre diabetikov ?
a) Ano, ale nikdy som to nevyskusal
b) Ano, tiez sa tak stravujem
¢) Nie, nepoznam toto stravovanie
Ktortl z nasledujucich moznosti jedalnicku by ste si vybrali? Priklad jedalnicku na den
zahriiuje - ranajky, obed a veceru:
a) Smoothie — ovsené vlocky s bananom s ¢ia semienka a troskou vody, kuskus kuracim
misom s varenou zeleninou, ceredlna kaiserka so Sunkou a rajcinou
b) Biele pefivo s maslom Sunkou a syrom, bravéovy rezen s zemiakovou kasou a
kompoétom, chleba vo vajicku
c) Cerealie s ovocim, kuracie médso na §tave s ryzou, cerealne krekery so Sunkou a
zeleninou
d) Biely jogurt s ovocim, zeleninovy $alat so syrom, bez vecere
e) Bez ranajok, segedinsky gulas s knedl'ou, pe¢ivo s natierkou

f) Nakrajané ovocie, palacinky s lekvarom, zapeceny toast s Sunkou, syrom a kecupom
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