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Abstrakt

Dr ení diet jako p eva ující zp sob stravování dne ních en.

Bakalá ská práce shrnuje základní informace o nejpopulárn ích dietách a o

problematice zdravé vý ivy.

Teoretická ást je zam ena na základní informace o dietách a vý iv . Zmi uji

se zde, jak se diety vyvíjely a jaké diety jsou nejpopulárn í. Nelze íci, e v echny

populární diety mají nutri ní nedostatky. Zdravotní rizika se zvy ují se stupn m

ísnosti a mno stvím potravin, které jsou ze stavy vylou eny. U v iny je t eba

pou ívat potravinové dopl ky. Mezi nej ast í pat í Atkinsova dieta, zónová dieta,

lená strava, dieta podle krevních skupin, vegetariánství, zelná polévka,

nízkoenergetické bílkovinné diety, hladovky a zázra né prost edky. Dále se zam uji na

to, jak by m la vlastn  správná vý iva vypadat, proto e to je jeden z nejd le it ích

rizikových faktor  u mnoha onemocn ní. Ideální je pravidelná, pestrá strava a vhodný,

im ený výb r potravin, který je zakotven ve vý ivových doporu eních v podob

potravinové pyramidy.

V praktické ásti jsou pak prezentovány výsledky výzkumu zam eného na vý e

zmín nou problematiku. Výzkumná ást práce, realizovaná formou dotazník , se v nuje

zp sobu stravování dne ních en, vnímání vlastního t la a nadm rného p emý lení o

jídle. Výzkum dokládá, e u v iny en dr ení diet a nadm rné p emý lení o jídle

nep eva uje nad normálním zp sobem stravování, co  ale neznamená, e by dne ní

eny jedly zdrav , naopak. Výsledky spí e ukazují, e eny, které více p emý lí o jídle a

sna í se jist dietn , jedí více zdrav  ne  ostatní, vyplývá to p edev ím u otázek, které se

týkaly výb ru potravin. Tyto eny si vybírají p edev ím celozrnné pe ivo, nízkotu né a

odtu né  mlé né  výrobky,  objevuje  se  tu  i  zvý ený p íjem zeleniny  a  ovoce.  Ale  i  u

chto en nacházíme chyby ve vý iv  a to p edev ím, nízký p íjem obilovin, mlé ných

výrobk  a vynechávání jídla v dopoledních hodinách, nebo naopak vynechávání ve e

a ím  se prodlu uje doba hladu. Celkové výsledky dokazují, e dne ní eny konzumují

malé mno ství obilovin, mlé ných výrobk , ovoce a zeleniny. Nedostatek t chto
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potravin m e vést ke sní enému mno ství vitamín , minerál  a vlákniny, co  m e

mít záva né zdravotní komplikace.
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Abstract

Diet like a predominate way of women feeding nowadays

This bachelor essay summarises the basic information about the most popular

dieting methods and the problems associated with healthy eating.

The theoretical part of the essay focuses on the basic information about dieting

and healthy eating. The origin of dieting methods is mentioned, together with the most

popular methods used. It cannot be said that all popular dieting methods are

nutritionally deficient. Health risks increase with the level of strictness, and the number

of foodstuffs that are excluded. With many it is necessary to use food supplements. The

most common include Atkinson Diet, zone diet, portioned diet, diet based on blood

group, vegetarianism, cabbage soup, low caloric diets, starvation and super diets.

Further, there is a focus on what healthy eating should actually include, as unhealthy

diet is one of the most important risk factors in acquiring illness. Ideal diet is regular,

rich and suitably balanced in the choice of foodstuffs, which is based on the eating

recommendation in the form of a food pyramid. The practical part, presents the research

findings in relation to the issue mentioned above. The research part of the essay, carried

out using questionnaires, is concerned with the eating patterns of contemporary women,

the perception of their body and preoccupation with food. Research findings suggest

that dieting and preoccupation with food does not prevail over general patterns of eating

in most women, however that does not mean that contemporary women have a healthy

diet, on the contrary. Findings rather tend to point out that women who think more

about food, and do diet, have a healthier patterns of eating than others, it follows mainly

from the questions regarding choice of foodstuffs. These women tend to choose mainly

wholegrain bread, skimmed and low fat milk products, with the intake of more

vegetable and fruit. However, even with these women we find discrepancy in their

healthy diets, first of all low intake of whole grain, milk products and missing meals

during later morning hours, or on the other hand missing super, which prolongs the time

of hunger. Overall findings demonstrate that women consume small amount of whole
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grain, milk products, fruit and vegetables. Lack of these foodstuff could lead to the

reduction of the amount of vitamins, minerals, and fibre in the body, which could have

serious health complication.
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9

Úvod

V dne ní dob  vliv globalizace a medializace vyvíjí na eny tlak po dokonalé

postav . V ina en p ijímá kriticky nereálné vzory tíhlých modelek a p izp sobuje

ideály krásy tv ím zp sobem svým mo nostem a p áním. V ina en není spokojená

se svojí váhou a sna í se to it dr ením r zných diet nebo u íváním nejr zn ích

ípravk  na hubnutí.

Vý iva je jedním z nejd le it ích rizikových faktor  civiliza ních

onemocn ní. Vysoký p íjem tuku a cholesterolu m e zp sobit zvý ení krevního tlaku a

urychlení aterosklerózy r zných tepen, co  m e mít za následek infarkt myokardu

nebo mozkovou mrtvici a spoustu dal ích komplikací ohro ujících nejen zdraví, ale i

ivot. Dále nedostatek ovoce, zeleniny a vlákniny podporuje rozvoj rakoviny. Jeliko

kardiovaskulární onemocn ní a nádory jsou u nás na prvním míst  p in úmrtí, myslím

si, e ka dý z nás i úplný laik, by se m l o správnost své stravy nejen aktivn  zajímat,

ale hlavn  se podle jejich zásad chovat.

Proto i já jsem se za ala o tuto problematiku zajímat a rozhodla jsem se svoji

bakalá skou práci zam it na stravování dne ních en.

Zajímalo m , jak se dne ní eny stravují. Cht la jsem zjistit jaké potraviny

konzumují v dostate né mí e a jaké nikoliv. Dále m  zajímalo, jestli dr ení r zných diet

eva uje nad normálním jedením. Stravují se zdrav ji eny, které dr í diety nebo eny,

které o jídle nep emý lí? Jak asto v bec eny p emý lí o tom, co by m ly nebo nem ly

jíst? Jak vnímají své t lo, p ipadají si tlusté? Také jsem cht la zjistit, jestli diety budou

dr et spí e eny mlad í nebo star í, proto jsem je rozd lila do t ech v kových kategorií.

Pokusila jsem se o základní sondá  stravování dne ních en, o jejich p emý lení

o jídle a vnímání vlastního t la. Podotýkám, e tato práce je pouze díl í orientací v této

iroké problematice a z tohoto hlediska je nutné ji posuzovat.
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1. Sou asný stav

1.1. Historie diet

V roce 1918, po sko ení první sv tové války, za ala nová epocha, zrodila se

kalorie. Její matkou byla Ameri anka Lulu Huntová. Vynalezla po ítání kalorií a

dovolovala nanejvý  1200 kalorií denn , doporu ovala málo tuk , zato hodn  sacharid

a zakázala pamlsky. Její teorie je dodnes zajímavá, kdy  uvá íme, e tehdy byla jistá

baculatost pova ována za atraktivní. Znalosti kalorií Lulu Huntové byly na nejlep í

cest  zformovat do konce tohoto století miliony en. (5)

Ve t icátých letech byla vynalezena hollywoodská dieta. Její rozvoj za al ve

ty icátých a padesátých letech. Limitem bylo 585 kalorií za den, konzumovaných

v podob  ananasu a natvrdo uva ených vajec. Jen ten, kdo se ivil pouze jogurty, steaky

a vejci, mohl mít dlouhý a spokojený ivot. (5)

edesátá léta p ekvapila nápadem odd lené stravy. Dr. Hay zjistil, e lov k

e jíst v e, ale odd len . Strava se m la skládat ze 65% tuku a 5% sacharid , ale tato

tu ná strava prom nila Ameri any v nejtlust í národ na Zemi. Dr. Pritkin, který si

myslel, e se pou il z chyb svých koleg , doporu oval denn  80% sacharid  a jen 5%

tuku. A tím za alo vít zné ta ení zrn. Na ka dý den bylo jiné obilí, které se va ilo ve

vod . Jedinc m, co tuto dietu dr eli, v ak bylo odm nou jen vydatné nadýmání. (27)

Dietní ílenství v té dob  zachvátilo skoro ka dého a vznikaly stále podivn í

ípravky. Pat il k nim granulát Bionorm, suché kuli ky bez chuti v aluminiovém sá ku,

které se polykaly s mno stvím vody. M ly nabobtnat v aludku, a tak zabránit hladu.

Oblíbené byly i vlákninové pilulky, které také slibovaly odstran ní chuti k jídlu. (5)

Osmdesátá léta se ídila heslem: „Kdo chce zbohatnout, musí vymyslet novou

dietu.“ Do této doby byly brambory, nudle a chléb na seznamu zakázaných potravin.

Nyní se v ak objevily speciální bramborové, nudlové a chlebové diety. (27)

Po átkem devadesátých let ji  vypuklo období moudrostí. Heslo zn lo: „Jezte

uv dom le“. P em  si nikdo p esn  nedokázal p edstavit, co to znamená. Ale

dlouholeté zku enosti s dietami pomáhaly dál. N kdo jedl u  jen celozrnný chléb, ovoce
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a zeleninu, jiný zase ku ecí maso, jogurt a sýr, hlavn  zdrav  a málo. Úsp chy se

projevovaly jen krátkodob . (5)

1.2. P ehled nejpopulárn ích diet

1.2.1. Atkinsova dieta (nízkosacharidová)

Princip

Omezením p íjmu sacharid  se výrazn  tlumí vyplavování hormonu inzulínu do

krve. Inzulín má na sv domí zvý enou tvorbu tukové tkán , zejména tehdy, kdy  je jeho

hladina chronicky zvý ená. Doktor Atkins doporu il jíst potraviny, které mají nulový

nebo minimální obsah sacharid . Zpo átku je nutno vylou it ze stravy i ovoce a

potraviny rostlinného p vodu zredukovat pouze na zeleninu. Mezi povolené potraviny

pat í maso, ryby, dary mo e, sýry, tuky, malé mno ství o ech  a redukované mno ství

zeleniny. Naopak zakázáno je jíst sladkosti a v e co obsahuje cukr, jako je chléb,

stoviny, rý i a ve keré dal í obiloviny a brambory. (7)

Pozitiva

Nepoci ujete hlad ani chu  k jídlu. Váha klesá pom rn  rychle, ale p evá

velkou ztrátou vody, z men í ásti tuku. (10)

Negativa

Touto dietou se zvy uje pravd podobnost vzniku aterosklerózy a nádorových

onemocn ní. Neposkytuje dostatek ochranných látek rostlinného p vodu. M e

zp sobit lu níkové obtí e, v ina lidí poci uje silnou únavu. Jakmile se po této diet

vrátíte ke zdravé, nízkotu né diet , váha op t stoupne. (10)

1.2.2. Zónová dieta

Princip

Zóna má být podle svého autora, dr. Barvy Searse stavem ideálního vylad ní

organismu, p i kterém je du evní i t lesná výkonnost nejvy í. Vedlej ím efektem toho

má být pomalé, ale stálé hubnutí a  na ideální váhu. Zóna není ani tolik dietou, jako
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zp sobem vý ivy, který si osvojíte, a pak u  se ho dr íte stále. Jídelní ek je sestaven

tak, aby udr oval stálou hladinu cukru v krvi. Toto je dosa eno tím, e v ka dém

z denních jídel je 30% energie tvo eno bílkovinami, 30% tuky a 40% sacharidy. Jíst by

se m lo 5x denn  a je  p ed spaním „n co malého“, jako je t eba jedna sklenice kefíru.

(9)

Pozitiva

ádné strádání. Stálá hladina krevního cukru zabra uje pocitu hladu.

Doporu eny jsou potraviny vý ivov  hodnotné, jako jsou ryby, ku ecí a kr tí maso,

tofu, jogurt, tvaroh, zelenina, pe ivo jen celozrnné. (18)

Negativa

Systém je pon kud náro í na pochopení i realizaci. Je nutné plánovat

dop edu a mít u sebe stále vhodné potraviny. Je t eba zapojit fantazii, aby se jídelní ek

nestal fádní. Bylo by vhodné za adit do jídelní ku více mlé ných výrobk , zejména

kysaných. (18)

1.2.3. D lená strava

Dieta, se kterou poprvé vystoupil na za átku 20. století dr. Hay, byla n kolikrát

zapomenuta a znovu objevena. (10)

Princip

Podle této teorie organismus h e zpracovává bílkoviny a sacharidy, jsou-li

ijímány spole . Dochází údajn  ke zbyte né zát i trávicího systému a zpomalení

látkové vým ny, d sledkem eho  je zvy ující se váha. Mezi hlavní zásady pat í: nesmí

se jíst spole  jídla obsahující p evá  bílkoviny a sacharidové potraviny. Více ne

polovinu stravy by m lo tvo it ovoce a zelenina, a to pokud mo no v syrovém stavu.

(24)

Pozitiva

ina návod  na hubnutí d lenou stravou doporu uje velké mno ství zeleniny,

ovoce a nízkotu ných produkt . D lená strava vede své zastánce k v ímu zamy lení

nad tím, co vlastn  jíst. Omezení celkového mno ství jídla m e vést ke zhubnutí. (9)
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Negativa

lenou stravu je nutno správn  pochopit a nep ehán t mno ství jídla, i kdyby

se jednalo o povolenou kombinaci. Pokud toto není akceptováno, lze na d lené strav  i

ibrat. Dosáhnout doporu ené denní dávky bílkovin a vápníku je problematické a

vy aduje znalost slo ení potravin. O tom, zda bude d lená strava pro lov ka spí e

ínosem, i rizikem, rozhoduje p ístup ka dého jednotlivce k ní. (24)

1.2.4. Dieta podle krevních skupin

Systém vý ivy podle krevních skupin vychází z pozorování doktora D’Adamo a

zji ní, e r zní pacienti reagují odli  na stejnou stravu. (10)

Princip

Podle této teorie je p inou historický vývoj skupin lidí – zm ny prost edí a

zp sobu vý ivy v evoluci. Tyto p esuny vedly ke zm nám v imunitním systému, a tedy

k ne ádoucí reakci p i konzumaci potravin nevyhovujících dané skupin . (10)

Krevní skupina 0 – jedná se o lidi, kte í jsou svým p vodem lovci, a proto by m li jíst

evá  maso. Nevhodné jsou pro n  sacharidy p vodem z obilí, patn  tráví brambory

a m li by se vyhýbat mlé ným výrobk m. Mohou jíst ovoce a zeleninu s výjimkou

kyselých druh . (12)

Krevní skupina A – jsou p vodem zem lci, proto v jejich strav  dominuje obilí a

rostlinná strava. Mléko a mlé né výrobky jsou pro n kodlivé. Jako zdroj bílkovin jim

posta í sójové produkty. M li by se vyvarovat bramborám a ur itým druh m fazolí.

(12)

Krevní skupina B – jsou prý hou evnatými lidmi, bývali mnohdy ko ovníky. V jejich

strav  dominují fermentované mlé né výrobky. Nem li by jíst ku ecí maso a raj ata.

Nezdravé jsou pro n  p enice a ito. (12)

Krevní skupina AB – je skupina vývojov  nejmlad í, ideální je pro n  vý iva

kombinovaná z potravin vhodných pro skupinu A a B. P enice je pro n  nezávadná,

pokud ale n kdo usiluje o zhubnutí, m l by se jí vzdát. (12)

Pozitiva

Zamy lení se nad tím, jaké potraviny nám vyhovují. (10)
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Negativa

Systém nemá logiku. Nikdo nem e zhubnout jen tím, e vylou í z jídelní ku

pár druh  potravin. Skupiny A a 0 budou tém  ur it  trp t nedostatkem vápníku.

Faktem je, e odli nosti v reakci na r zné potraviny existují, ale netkví v krevní

skupin , ale v jiných faktorech. (10)

1.2.5. Vegetariánství

Princip

Semivegetariánství je nejmírn í formou vegetariánství. Je dovoleno jíst ryby a

dr be , mléko a mlé né výrobky i vejce. Jediné, co tito lidé odmítají, jsou tmavé druhy

masa a samoz ejm  uzeniny. Tento zp sob vý ivy se tém  ztoto uje se sou astnými

názory na zdravou vý ivu. Laktoovovegetariáni nekonzumují ádné maso ani ryby,

vejce, mléko a mlé né výrobky v ak ano. Vegani odmítají ve keré potraviny

ivo ného p vodu. (30)

Pozitiva

Nejedná-li se o striktní formu veganství, m e mít tento vý ivový styl nesporné

ednosti. Správn  sestavený vegetariánský jídelní ek poskytuje velké mno ství

vitaminu C a dal ích antioxidant , p im ené mno ství vlákniny, oproti klasické strav

se v jídelní ku objevují velmi prosp né potraviny (tofu, tempeh). (30)

Negativa

Problematické je dodr ování pot ebné dávky a kvality bílkovin, eleza, zinku,

vápníku a vitaminu B12. Objevuje se riziko anémie. Hlavn  veganství je velmi

nevhodné pro vý ivu d tí, t hotných a kojících en. (30)

1.2.6. Zelná polévka

Princip

Podle této teorie je zelí ideální potravinou pro hubnutí. Ú inn  prý nastartuje

látkovou vým nu. Jedná se o krátkodobou dietu. Z jídelní ku musíte zcela vy adit chléb

a bílé pe ivo, slazené nápoje, alkohol, tu né maso, lu niny. Polévka by se m la jíst

ka dý den, v jakémkoli mno ství. První den k polévce b hem dne ovoce, druhý den
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jeden brambor, t etí den ovoce, tvrtý den 3 banány a 2 sklenice nízkotu ného mléka,

pátý den 200-300 g va eného hov zího masa, estý den 2 hov zí steaky a sedmý den

150 g rý e. (10)

Pozitiva

Dieta dodává velké mno ství vlákniny, vitaminu C a dal ích antioxidant

zastoupených v zelenin . (9)

Negativa

V diet  p eva ují sacharidy nad bílkovinami. Bílkovin a vápníku je velmi málo.

Efekt je dán silným odvodn ním organismu. Po skon ení diety je jo-jo efekt tém

zaru ený. Není mo né aplikovat déle ne  týden, poté by docházelo k úbytku svalové

hmoty. (9)

1.2.7. Nízkoenergetické bílkovinné diety

Jsou známy jako „koktejly na hubnutí“. Jejich slo ení je n kdy velmi dobré,

jindy nikoli. V dy zále í na konkrétním produktu. Kvalitn í výrobky mají více

bílkovin a mén  sacharid . (13)

Princip

Nízkoenergetické bílkovinné diety jsou schopné dodat organismu pot ebné

mno ství ivin p i minimální energetické hodnot . Jsou vhodné pro lidi s nadváhou,

pokud nahradí jedno, maximáln  dv  jídla denn . (10)

Pozitiva

Obézní se nemusí rozhodovat ohledn  vhodné stravy a s velkou

pravd podobností nep ekro í dané mno ství. Nutri ní hodnota t chto diet m e být

vy í ne  neodborn  sestavený jídelní ek. (13)

Negativa

inou chybí chu ová pestrost. Po ukon ení redukce je nutno p ejít na b nou

stravu velmi pomalu. (13)
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1.2.8. Hladovky

es mnohá varování je  stále mnoho lidí v í tomu, e s pomocí hladovky

rychle zhubnou, a dokonce se jejich organismus pro istí. Co se ale ve skute nosti p i

hladovce v t le odehrává? B hem t í dn  se t lo s hladovkou vyrovná pom rn  dob e.

Podmínkou je ale zaji ní dostate ného mno ství tekutin. tvrtý den hladovky i u

zdravého jedince klesá schopnost imunitního systému bojovat se zdrojem nákazy.

Hladov jící t lo si nebere ze zásob jen tuky, musí sáhnout i do bílkovin, a proto klesá

velmi rychle podíl svalové hmoty v t le. Sni uje se bazální metabolismus, tak e p íjem

energie musí být po hladovce mnohem men í ne  p ed ní, aby váha neza ala stoupat

závratnou rychlostí. Hladovka neprospívá ani kostní hmot . Organismus se za ne

ekyselovat, a to podporuje únik vápníku z kostní hmoty. Ka dá hladovka tedy

urychluje vznik osteoporózy. Vlivem hladovky se zhor uje kvalita pleti a vlas ,

negativn  se odrá í i na psychickém stavu. (10)

1.2.9. Zázra né prost edky

Lidé, v etn  t ch nejinteligentn ích, v oblasti hubnutí rádi v í zázrak m. Jen

proto je mo né, aby stále prosperovaly firmy, které formou reklamy v novinách a

asopisech nabízejí „p evratné novinky“, které zaru en  pomohou rychle a bezpracn

zhubnout. Jedná se o r zné tabletky, které po írají tuk, zázra né náplasti nebo mýdla.

Pokud uvidíte fotografie „p ed“ a „po“ s textem, který íká, e není nutné se hýbat ani

omezovat v jídle, m e vám být jasné, e tato nabídka seriózní není. (9)

1.3. Vý iva

1.3.1. Vý iva jako nejd le it í rizikový faktor

Je  nikdy nebylo tolik nemocných lidí s nadváhou a podváhou jako je dnes.

Nelze zapomenout, e p inou smrti na prvním míst  jsou kardiovaskulární

onemocn ní. Ji  ka dý druhý umírá na srde ní infarkt nebo na záchvat mrtvice.

Nejd le it ími rizikovými faktory jsou nadváha, vysoký obsah tuk  v krvi, vysoký
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krevní tlak a cukrovka. Tyto faktory jsou p edev ím ovlivn ny tím, co, kolik a

edev ím jak jíme. (19)

Choroby podmín né vý ivou se spojují do jednoho nákladného gigantického

faktoru, a jejich lé ba vytvá í vlastní pr myslové odv tví. A tato zále itost se rozr stá.

icházejí chirurgové, kte í ubohým tlustým lidem zkracují st eva. Zmen ují obsah

aludku pomocí vzduchového balonku. elisti svazují dráty. P eru ují alude ní nervy,

aby se tak odstranil pocit hladu. (19)

Tak na jedné stran  existuje nadváha, vysoký krevní tlak, vysoký obsah tuku

v krvi, ateroskleróza a cukrovka a na druhé stran  extrémní podváha a nedostate ná

vý iva. P edev ím mladé eny jsou kandidátkami na vý ivové poruchy, jako jsou

anorexie a bulimie. Trápí se hlady, prost edky na vyprazd ování, odvodn ní a um le

vyvolávaným zvracením, vedoucími a  k úplnému zhroucení. Jak daleko to m e vést,

ukazuje mnoho p ípad  smrti, ale ani to neodradí ty, co p ily. (3)

1.3.2. Pot eba energie, skladba potravy

Denní energetický p íjem lov ka s normální hmotností by m l být zastoupen z

55-60 procent sacharidy, z 25-30 procent tuky a z 10-20 procent bílkovinami. (9)

Základní ivotní pochody, jako jsou nap íklad innost srdce, mozku, láz, ledvin

atd., které probíhají i za úplného t lesného klidu a pochody, které zaji ují jakoukoli

dal í innost, nap íklad svalovou, vy adují plynulý p ísun energie. Ta je v organismu

uvol ována p i metabolismu – látkové p em  t í základních ivin (tuk , bílkovin a

sacharid ). Základní ivotní pochody vy adují denn  p ibli  5 900-8 400 kJ (1 400-2

000 kcal). Mno ství energie pot ebné navíc je závislé na druhu a rozsahu vykonané

innosti. P i sedavém zam stnání iní u mu e celková denní energie asi 11 000 kJ (2

500 kcal), p i st edn  t ké práci asi 12 500 kJ (3 000 kcal), p i t ké práci p es 14 000

kJ (3 500 kcal). U en je celková spot eba energie v dy o n co men í, asi o 10-15%,

ne  u mu e. (6)

Mno ství energie, která se v lidském t le uvolní, musí být nahrazena potravou.

Aby bylo zdraví organismu uchováno, je t eba krýt tuto pot ebu smí enou stravou.

V ádném p ípad  nesmí být v potrav  opomenuty bílkoviny. V této souvislosti je jejich

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


18

význam n kolikerý. T lu dodávají nezbytné aminokyseliny, d le ité pro výstavbu ivé

hmoty. I v reduk ní diet  mají bílkoviny významné postavení. Mají nejv í takzvaný

specifický dynamický ú inek projevující se zvy ováním látkové p em ny, v etn

zvý eného spalování tuk . Také se ze v ech ivin v t le nejmén  ukládají. Na tuk se

em ují minimáln , tak e nehrozí nebezpe í, e by po nich váha t la rostla.

ijímáme-li dostatek bílkovin v potrav , nemusí organismus pit vlastní t lesné

bílkoviny. Je-li sou asn  zvý ená i pohybová aktivita, neubývá svalové hmoty, a to i

es celkovou kalorickou podvý ivu. (22)

íjem tuk  p i reduk ní diet  sni ujeme, proto e jsou pro t lo zna ným zdrojem

energie a v sou astné dob  je práv  jim p ikládán hlavní podíl na vývoji tlou ky.

Omezení se týká p edev ím tuk ivo ného p vodu, které mimo energie p ivád jí do

la také cholesterol. Podporují zvy ování krevních tuk , p edev ím té slo ky, která

podporuje rozvoj aterosklerózy. Tuky v ak nelze z potravy v ádném p ípad  úpln

vylou it. S tuky vstupují do t la vitamíny rozpustné v tucích jako jsou vitamín A, D, E a

K a té  i nezbytné nenasycené mastné kyseliny, obsa ené hlavn  v rostlinných olejích.

Obsah tuk  p i reduk ní diet  je vhodné sní it na 30 g, p em  hlavní ást této dávky

by m l tvo it tuk rostlinného p vodu. Dále je vhodné kryjí-li ást tukové dávky ryby,

proto e i jejich tuk obsahuje nezbytné nenasycené mastné kyseliny. (17)

V potrav  p i reduk ní diet  je t eba omezit také sacharidy, zvlá epný cukr a

kroby z bílé mouky. T lo se sna í cukry vyu ít p edev ím v energetickém

metabolismu. P ijímá-li t lo v í mno ství sacharid , ne li je nutné k pokrytí

energetického metabolismu, potom se p estavují na tuk a ukládají se v této podob  do

tukové tkán . (17)

Lidskému organismu posta í, p ijímá-li denn  p ibli  50 g sacharid  (to

odpovídá 100 g chleba, 500 g mrkve, 350 g jablek nebo 1,5 litru piva 10°). Uvedené

mno ství je v ak p i b ném stravování s ohledem na pot ebu energie a  desetkrát

ekra ováno. Zmín né malé mno ství sacharid  sta í za klidových podmínek omezit

rozpad t lesných bílkovin a zabra uje tvorb  kyselých látek z rozpadajících se tuk .

Základní nezbytné mno ství sacharid  pro vý ivu mozku a dal ích tkání si v p ípad

nouze dovede organismus vyrobit sám, nap íklad z bílkovin. Nadbyte ný p ívod cukr ,
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samotných nebo v potravinách obsahujících je ve v ím mno ství (cukrá ské výrobky,

bílé pe ivo), je astou p inou tloustnutí. Toto nebezpe í je sní eno u potravin, které

spolu se sacharidy obsahují i rostlinou vlákninu (ovoce, zelenina, celozrnné obilniny).

(26)

V potrav  redukující váhu nesmí scházet ani vitamíny a minerály obsa ené

v ovoci, zelenin , v tmavém chlebu a ivo ných potravinách. Z ovoce, zeleniny nebo

z potravin p ipravené z tmavé mouky dostává t lo i vlákninu, která je sice nestravitelná,

ale pomáhá udr ovat dobrou funkci trávicího systému. Sou asné v decké poznatky

nasv ují tomu, e je d le ité podíl nestravitelných zbytk  v na í potrav  dále

zvy ovat. ást polysacharid , a to krob , je p ijímána spolu s vlákninou ve form

komplexních sacharid  (polysacharid ). Jejich výrazná p evaha v potrav  nad

monosacharidy, ke kterým pat í nap íklad epný cukr, je pro organismus výhodná. (11)

1.3.3. Bílkoviny

Bílkoviny jsou pro vý ivu lov ka naprosto nutné a nenahraditelné, nebo  jsou

základními stavebními kameny organismu. Organismus je proto b  nevyu ívá jako

zdroj energie. K erpání okam ité energie jsou proto vhodn í sacharidy. Vy erpá-li se

ak zásoba sacharid , které mají pouze energetickou, a nikoli stavební funkci, m e se

stát, e se ke pení na energii vyu ívají bílkoviny, co  ov em není vhodné. Jednodu e

eno – jako okam itý zdroj energie a energie na krátkou spot ebu slou í sacharidy,

tedy zásoba glukózy v bu kách, pak se vyu ije glykogen, který se musí p em nit op t

na glukózu, pokud to nesta í, za ne se vyu ívat tuk a nakonec bílkoviny. V dycky se

ale musí nejd íve p em nit na glukózu. ím mén  obvyklý zdroj energie se vyu ívá, tím

náro í a slo it í proces to je. Základem rostlinných i ivo ných bílkovin jsou

aminokyseliny. Ty, které si t lo nedoká e vytvo it samo, se nazývají esenciální

aminokyseliny. D íve byla nep ízniv  vyzdvihována hodnota ivo ných bílkovin, dnes

ji  je situace trochu jiná. Rostlinné bílkoviny lze toti  mezi sebou kombinovat tak, e

výsledkem je kompletní spektrum nepostradatelných aminokyselin. Optimální situace

ak nastává tehdy, kdy lov k kombinuje ve strav  jak rostlinné, tak ivo né

bílkoviny v pom ru 1:1. (23)
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Nedostatek bílkovin v na ich podmínkách lov ku nehrozí. Výjimkou jsou lidé,

kte í se stravují alternativn , a ti, kte í dr í neodborn  sestavené reduk ní diety.

Nevhodné jsou i takzvané o istné p sty. (16)

Minimální hranice denního p íjmu bílkovin je 0,6 g na kilogram ideální váhy,

ale optimální p ísun iní 1-1,5 g /kg. Av ak ani p ebytek bílkovin není zdravotn

íznivý, organismus je zbyte  zat ován dusíkatými metabolity, které se musí

vylou it p es játra a ledviny. V n kterých p ípadech stoupá i riziko dny. (20)

1.3.4. Tuky

Základní stavební slo kou tuk  rostlinných i ivo ných jsou slou eniny

glycerolu a mastných kyselin. Na druhu mastných kyselin a jejich vzájemném pom ru

závisí vlastnosti tuk . Mastné kyseliny se d lí na nasycené a nenasycené. Pokud jsou

v nep im eném mno ství, nep ízniv  v inou p sobí nasycené mastné kyseliny

obsa ené p edev ím v ivo ných tucích (máslo, sádlo, maso, tu né mlé né výrobky).

Optimální je, kdy ivo né tuky tvo í zhruba t etinu ze v ech konzumovaných tuk . Je

ak t eba mít na pam ti, e je p ijímáme v inou v podob  tzv. tuk  skrytých

v mlé ných i masných produktech a ve sladkostech, a tudí  si jejich konzumaci asto

ani neuv domujeme. (14)

Nasycené mastné kyseliny p sobí p ízniv   - jsou obsa eny p edev ím

v rostlinných produktech, jako je olivový olej, p evá ná ást dal ích rostlinných olej  a

margarín  z nich vyrobených, o echách, avokádu, dále v mo ských i sladkovodních

rybách. Co se tý e energetické vydatnosti, v 1 g tuku je obsa eno p ibli  38 kg

energie. Tuky jsou energeticky nejvydatn í, obsahují dvakrát více energie ne

bílkoviny a sacharidy. Jsou v organismu p evá  zásobárnou energie. (23)

Na tuky se dnes nahlí í jinak ne  d íve, kdy se doporu ovalo omezovat je na

minimum a ve vý ivové pyramid  byly umíst ny a  ve pi ce. Tuky jsou samoz ejm

sou ástí zdravé vý ivy a ze stravy je nelze vylou it ani p i reduk ních dietách, i kdy

jsou energeticky velmi vydatné. Jsou d le ité nejen pro známý fakt, e jsou v nich

rozpustné n které vitamíny, ale mají i adu dal ích pozitiv. N které jsou zdrojem tzv.
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esenciálních mastných kyselin, to je takových, které jsou pro správný chod organismu

nezbytné. Tuky také dodávají strav  chutnost a usnad ují její výkání. (14)

i výb ru vhodných tuk  bychom tedy m li brát v úvahu nejen jejich

energetickou hodnotu, ale i slo ení mastných kyselin a tím i druh tuku, mno ství

obsa eného cholesterolu a vhodnost jejich pou ití podle toho, jakou p ípravu pokrm

plánujeme. (14)

1.3.5. Sacharidy

Sacharidy jsou velmi irokým pojmem (setkáváme se s nimi skoro ve v ech

potravinách – od bonbon  a cukrovinek a  po lu niny, chléb a ovoce). Nej ir ím

z uvád ných ozna ení je pojem sacharidy, zastaralý název uhlovodany i glycidy se

kdy objeví v p ekladech zahrani ních text . Nej ast ji se v ak v na em slovníku

objevuje slovo cukr a pod tím si v inou p edstavíme cukr nap íklad do kávy, ale té

cukrovinky a dorty. (16)

Druhy sacharid se li í strukturou a velikostí molekul, chemickými charakteristikami a

metabolickými ú inky. V potrav  p ijímáme sacharidy ve form  monosacharid ,

disacharid  a polysacharid . (16)

Monosacharidy – jednoduché sacharidy (b  ozna ované jako cukry) se v p írod

vyskytují v malé mí e. V organismu vznikají rozlo ením slo it ích sacharid

(disacharid , polysacharid ), pokud jsou tyto slo it í sacharidy vst ebatelné a

vyu itelné. Monosacharidy se vst ebávají p ímo st evní st nou do krevního ob hu. (3)

Mezi monosacharidy pat í:

Glukóza – nachází se v medu, vinných hroznech, jako potraviná ský výrobek je

známá pod názvem nap . Glukopur, Besip i hroznový cukr, a dále je sou ástí

speciálních iontových a posilujících nápoj  pro sportovce. (3)

Fruktóza – nachází se v ovoci, medu, obilí, ervené ep  apod.

Dal ím mén  známým monosacharidem je nap íklad galaktóza. (3)
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Mezi disacharidy pat í:

Sacharóza – je tvo ena molekulou glukózy a fruktózy a nachází se v bílém a

hn dém cukru, cukrovinkách, fících, datlích apod. Sacharóza je tedy cukr, kterým b

sladíme a který si vybavíme pod pojmem cukr. (10)

Laktóza – je tvo ena molekulou glukózy a galaktózy a nachází se v mléku a

mlé ných výrobcích. D sledkem nedostate né tvorby enzymu k jejímu trávení je

nadýmání, pr jem a dal í projevy nesná enlivosti mléka. (23)

Maltóza – je tvo ena dv ma molekulami glukózy a je obsa ena v klí ících

zrnech je mene a nachází se v piv . (23)

Polysacharidy jsou tvo eny mnoha molekulami monosacharid . Slou í bu

jako zásoba energie u rostlin  a ivo ich , nebo mají funkci stavební. (9)

krob a glykogen se nikdy nevst ebávají p ímo. Jsou tvo eny dlouhým

et zcem molekul glukózy, které se b hem trávení pí a teprve tyto jednoduché

molekuly – monosacharidy – m e ná  organismus zu itkovat. Nejvýznamn ím

edstavitelem polysacharid  je krob. (9)

krob tvo í dlouhý a v tvený et zec molekul. Jeho stravitelnost je v ak výrazn

ovlivn ná zpracováním suroviny. (29)

krob se ve form krobových zrn nachází v ko enech, plodech a semenech

rostlin. Konzumujeme ho p edev ím v obilninách a výrobcích z obilí, dále

v lu ninách, bramborech, rý i, zelenin  a ovoci. Tento druh sacharid  nechutná

sladce, a tak si lidé neuv domují, e pením sacharid , nap . z pe iva, brambor i

rý e, vzniká glukóza, která má stejné ú inky jako glukóza z bílého cukru. Za sacharidy

asto myln  pova ují jen to, co má sladkou chu . (29)

1.3.6. Vláknina

Poslední století, ale spí e je  posledních padesát let, zaznamenalo prudký

nár st spot eby potravin technologicky upravených. Místo d íve obvyklého itného

chleba stoupla obliba chleba p eni ného a stále ast ji v bílé form  (u nás rohlíky,

housky, jinde ve sv  bagety nebo hamburgerové housky apod.). V jídelní ku
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sou asného lov ka se mnohem mén  objevují lu niny nebo obilné ka e. Pohodlnou

stravou dramaticky klesl p íjem vlákniny. Zatímco doporu ená denní dávka je 30g,

pr rná reálná spot eba je sotva polovi ní. (17)

Zdravý jídelní ek si bez p ítomnosti vlákniny nelze v bec p edstavit. Zdrojem

vlákniny jsou jen potraviny rostlinného p vodu, ivo né potraviny vlákninu

neobsahují. Práv  rostlinné potraviny jsou krom  vlákniny bohaté na adu dal ích

preventivních vý ivových slo ek, jako jsou vitamíny, minerální látky a látky

fytoprotektivní, které v inou p sobí jako antioxidanty (brání vzniku mnoha

civiliza ních nemocí). (17)

Rozpustná vláknina

Rozpustná vláknina ovliv uje hladinu cukru v krvi a n které druhy vlákniny

(nap íklad ovesné beta-glukany) i hladinu krevního cholesterolu. Rozpustná vláknina

zv uje sv j objem a vytvá í v aludku viskózní roztok, který zpomaluje jeho

vyprázdn ní a prodlu uje tak pocit nasycení. Zdrojem rozpustné vlákniny je ovoce a

zelenina, áste  obiloviny. V obilovinách se vyskytuje zárove  rozpustná i

nerozpustná slo ka vlákniny. (23)

Nerozpustná vláknina

Nedostatkem tohoto typu vlákniny je jedním z faktor , které podporují vznik

zácpy. Nerozpustná vláknina zlep uje st evní peristaltiku, proto e urychluje pr chod

tráveniny za ívacím systémem. Naprosto nutnou podmínkou je v ak dodr ení pitného

re imu, jedin  tak m e vláknina a  u  z potravy nebo dopl  plnit svoji roli. Zdrojem

rozpustné vlákniny m e být celozrnné pe ivo, müsli, rý e natural, celozrnné t stoviny,

lu niny. Velmi vysoký obsah vlákniny má ln né semínko nebo p eni né kli ky (lze je

idat do mnoha pokrm ). (23)
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1.3.7. Vitamíny a minerální látky

Vitamíny jsou látky, které si organismus nedoká e vytvo it, ale pot ebuje je

k fungování enzym , hormon  nebo k likvidaci nebezpe ných volných radikál .

Projevem nedostatku vitamín  je avitaminóza, která má pro ka dý jednotlivý vitamín

zný soubor p íznak . V dne ní dob  se ve vysp lých zemích prakticky nevyskytuje.

Je v ak s podivem, jak velké mno ství lidí trpí mírným nedostatkem vitamín ,

takzvanými hypovitaminózami. Jsou obtí  zjistitelné, a o to záke í. Subjektivním

projevem díl ích nedostatk  vitamín  m e být pouhá únava, zhor ený stav pleti nebo

vlas , mírné poruchy nálady a podobn . Objektivn  v ak tyto deficity zvy ují

pravd podobnost vzniku chorob srdce a cév, onkologických onemocn ní nebo nemocí

pohybového aparátu. P inou je preference potravin, které, jsou natolik technologicky

upraveny, e tímto procesem ztratily v inu vitamín , dlouhé skladování potravin a

mnohdy jejich ne etrná úprava v domácnosti. Málokdo jí denn erstvou zeleninu a

ovoce v dostate  velkém mno ství, k deficitu m e p isp t i pravidelné u ívání

kterých lék . (28)

lení vitamín  a jejich zdroje

Vitamíny d líme do dvou hlavních skupin podle jejich rozpustnosti:

- vitamíny rozpustné v tucích,

- vitamíny rozpustné ve vod . (15)

Vitamíny rozpustné v tucích mohou být ukládány v t le po del í dobu, ne  vitaminy

rozpustné ve vod . Vy adují ke svému vst ebání sou astné p ijímání lipid .

Do této skupiny pat í následující vitamíny:

- vit. A: zdrojem jsou játra, mlé né výrobky, loutek, zelenina, luté ovoce

- vit. D: zdrojem jsou mlé né výrobky, rybí tuk, vejce – vzniká z provitamínu

v k i po ozá ení UV paprsky

- vit. E: zdrojem jsou rostlinné oleje, ara ídy, listová zelenina

- vit. K: zdrojem je sýr, loutek, zelená listová zelenina, je také syntetizován

st evními bakteriemi. (15)
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Vitamíny rozpustné ve vod  musí být p ivád ny stále a plynule potravou, proto e

organismus si nevytvá í jejich dlouhodobé zásoby; s výjimkou vitamínu C slou í jako

koenzymy bun ných reakcí.

- vit. B 1 (thiamin): zdrojem jsou obilniny , lu niny, ale také játra i vep ové

nebo hov zí maso

- vit. B 2 (riboflavin): zdrojem jsou obilniny, játra, mléko

- vit. B 6 (pyridoxin): zdrojem je p enice, kuku ice, játra a maso

- vit. B 12 (kobalamin): zdrojem jsou pouze potraviny ivo ného p vodu (maso,

mléko, játra)

- vit. PP (niacin): zdrojem je hlavn  maso, ara ídy

- vit. H (biotin): zdrojem jsou játra a vaje ný loutek, je také produkován

st evními bakteriemi

- kys. listová: zdrojem jsou játra a zelenina listová

- kys. pantotenová: zdrojem jsou játra, vejce, mléko

- vit. C (kys. askorbová): zdrojem jsou erstvé ovoce, raj ata, zelí, brambory

(viz. P íloha 2.). (16)

Minerální látky

Minerály jsou anorganické látky, které pocházejí z ne ivých hmot, jako jsou

nap íklad kameny. Tyto látky se do potravinového et zce dostávají tím, e se nacházejí

v p , ve které ko ení rostliny: my tyto minerály získáváme p ímo tím, e rostliny jíme

nebo tím, e konzumujeme zví ata, která se t mito rostlinami ivila. (28)

Minerální látky pot ebuje ná  organismus jako ur itou stavební hmotu, materiál,

z n ho  jsou tvo eny tkán  (kosti, zuby). D le ité jsou ale i ve form  funk ních systém

(nap íklad p i nervosvalovém p enosu). (28)

V relativn  nejv ích dávkách (nad 100 mg) je zapot ebí vápník, ho ík, fosfor,

draslík, sodík, chlor a síra. Vý ivovým problémem je nedostatek vápníku a ho íku na

jedné stran , a naopak nadbytek sodíku a fosforu na druhé stran . (15)

V dávkách ni ích (do 100 mg) je nutné p ijímat elezo, zinek, m , mangan,

jód, molybden, selen, fluor, chrom a kobalt. Problematické m e být u n kterých osob
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elezo a zinek a tém  u v ech lidí v eské republice p etrvává (p es mnohá zlep ení)

nedostatek v p íjmu jódu. (15)

Nejmen í mno ství ná  organismus vy aduje v dodávání k emíku, vanadu,

niklu, cínu, bóru, kadmia, arzenu a hliníku. Nedostatek t chto mikroprvk  v inou

nehrozí, denní pot eba je zatím stanovena spí e odhadem. N které z nich jsou

potenciáln  toxické, proto jsou pro potraviny stanoveny jejich limitní (nejvy í

ípustné) hodnoty. (29)

Makroelementy (pot eba více ne  100 mg/den)

- vápník: zdrojem jsou zejména mléko a mlé né výrobky, dále obilniny, listová

zelenina, lu niny

- fosfor: zdrojem jsou zejména mlé né výrobky, maso, obilniny, lu niny

- ho ík: zdrojem jsou mlé né výrobky, maso, mo ské ryby, obilniny, lu niny

- sodík: zdrojem je kuchy ská s l, mlé né výrobky, maso a vejce, n která

zelenina

- draslík: zdrojem je maso, brambory, n které ovoce (meru ky, banány)

- chlor: zdrojem je kuchy ská s l

- síra: zdrojem je maso, vejce, mlé né výrobky (28)

Mikroelementy (pot eba mén  ne  100 mg/den)

- elezo: zdrojem je maso, vejce, obilniny, lu niny

- jod: zdrojem je jodovaná s l, mo ské výrobky, ovoce a zelenina

- zinek: zdroj  je mnoho, nap . maso, mlé né výrobky, obiloviny, mo ské

produkty

- : zdrojem podobn  jako u zinku nap . maso, mo ské ryby, obiloviny

- mangan: zdrojem jsou celozrnné obilky, sójové boby

- chrom: zdrojem jsou celozrnné obiloviny, kvasnice, loutek

- kobalt: zdrojem jsou vit. B 12

- selen: zdrojem je libové maso, mlé né výrobky, mo ské produkty, lu niny,

zelenina
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- molybden: zdrojem je mléko, lu niny, listová zelenina, celozrnné obiloviny

- fluor: jako zdroj slou í ryby a výrobky z nich

(viz. P íloha 3.). (28)

1.4. Racionální vý iva

(viz. P íloha 4.).

1.4.1. Pyramida vý ivy

Fórum zdravé vý ivy (FZV) reaguje na aktuální zdravotní a vý ivový stav eské

populace a vytvo ilo doporu ení ve form  potravinové pyramidy. P i její tvorb  FZV

vyu ilo ve keré poznatky o vlivu diety na kardiovaskulární a nádorová onemocn ní. Na

jejich základ  se sou asný názor na zdravou vý ivu trochu posunul ve srovnání s dobou

ed deseti lety, kdy zhruba vznikla p edcházející potravinová pyramida FZV. V nové

pyramid  jsou proto drobné zm ny. (10)

Smyslem doporu ení je p edejít zdravotním rizik m, která ze sou asného

vý ivového chování eské ve ejnosti vyplývají, pomoci obyvatelstvu, aby se jeho

zdravotní stav dále nezhor oval, ale naopak se op t díky ozdrav ní diety vrátil k

pozitivnímu vývojovému trendu. FZV touto cestou také upozor uje na adu

nesprávných informací o vý iv , které se asto ve sd lovacích prost edcích í a

potravinovou pyramidu nabízí jako p íklad správného ení p ístupu ke strav . (10)

Potravinová pyramida není podrobným návodem k p esnému sestavení denního

jídelní ku, dává v ak základní aktuální doporu ení o skladb  vý ivy. (8)

V potravinové pyramid  Fóra zdravé vý ivy jsou potraviny azeny podle

vhodnosti ke konzumaci v rámci ka dého patra ve sm ru zleva doprava. Potraviny

umíst né v základn  pyramidy jsou doporu ovány jako ty, které by se m ly jíst

nej ast ji a v nejv ím mno ství. Sm rem k vrcholu pyramidy by lidé p i výb ru

potravin z jednotlivých pater m li být st ídm í. Ve pici jsou umíst ny potraviny, bez

kterých se lze obejít, proto by se v jídelní ku m ly objevovat jen výjime . (8)
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Lidé mohou potraviny z pyramidy vybírat také podle své hmotnosti. Jestli e

pot ebují zhubnout, m li by volit jídlo z levé ásti pyramidy a jíst spí e men í porce (s

výjimkou zeleniny, v její konzumaci není t eba se omezovat). Pro bojovníky s nadváhou

by m la být tém  tabu poslední etá  pyramidy (tedy uzeniny, sladkosti, slazené nápoje,

ivo né tuky atd.). Pokud mají lidé váhu v norm , ale cht jí ít co nejzdrav ji, mohou

si potravin z levé ásti pyramidy, tedy t ch vhodn ích, vybírat v í mno ství. (9)

Pyramida ne í extrémy ve stravování, není tedy ur ena nap . pro vegetariány,

ale pro pr rného eského lov ka. Nejedná se také o striktní doporu ení dávek. To,

kolik energie lov k potravou p ijme, se individuáln  odvíjí od jeho energetického

výdeje. Platí, e p íjem by nem l p evy ovat výdej energie, jinak hrozí nár st

hmotnosti. (10)

Pyramida by m la být vodítkem k sestavení zdravé stravy. Lidé samoz ejm  nemusí být

v sestavování jídelní ku ka dodenn  bezchybní. ím ast ji se jim ale poda í jíst

zdrav , tím v í mají anci na ivot bez nemocí a obezity. (8)

Jak potravinovou pyramidu FZV pou ít p i zaji ování rodinné stravy?

Je dobré porovnat to, co rodina nakupuje a jak va í, se zastoupením jednotlivých

potravin v pyramid . ena nebo mu , kte í se o rodinnou stravu starají, by m li

sledovat, zda se v jídelní ku objeví n kolikrát denn  zelenina (ne sma ená!) i

zeleninové saláty, zda lenové rodiny n kolikrát denn  konzumují mlé né výrobky

(p ednostn  zakysané) a jak asto se na stole objeví omá ky, knedlíky, sma ená jídla,

sladkosti, mou níky, uzeniny. (21)

Pokud seznam pou ívaných potravin a jejich mno ství odpovídají doporu ením

pyramidy, je to výborné a rodina se stravuje zdrav . Jestli e v ak (co  je u mnoha

eských domácností pravd podobné) vypadá „rodinná potravinová pyramida“ p esn

naopak ne  pyramida FZV, tedy konzumace nejmén  doporu ovaných potravin je

nej ast í a zdravých potravin se jí málo, je na ase pustit se do zm n jídelní ku.

Zm ny by m ly být postupné, aby je rodina p ijala pozvolna a pozitivn . (21)

 (viz. P íloha 5.).
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1.4.2. Pitný re im a druhy nápoj

Optimální pitný re im

Dopl ování tekutin, je zp sob, jak pokrýt jejich ka dodenní ztráty. Je nutné

udr et rovnováhu mezi p íjmem a výdejem tekutin. Napít bychom se m li je  d íve,

ne  pocítíme íze . Pokud chceme zjistit, jestli je ná  p íjem tekutin dostate ný, sta í,

podíváme-li se, jaké je na e mno ství a zbarvení mo i. Tmavá mo , je známkou

nedostate ného zásobení tekutinami. Ale n které dopl ky vý ivy, zejména vitaminové

preparáty zbarvují mo  tmav . (23)

Optimáln  bychom m li vypít 2-3 litry tekutin denn . Ale pokud se pohybujeme

v horku, t ce pracujeme nebo sportujeme, p íjem tekutin musí být vy í. Samoz ejm

zále í i na skladb  jídelní ku, pokud je základem zelenina, ovoce a mlé né výrobky,

e být p íjem tekutin formou nápoj  o n co ni í. P íjem tekutin by m l být plynulý

v pr hu dne. Základem pitného re imu by m li být nekalorické nápoje, hlavn  voda.

(17)

Rizika nedostate ného p íjmu tekutin

Nedostatek tekutin m e zp sobit dehydrataci organismu, co  vnímají ze v eho

nejd íve mozkové bu ky. Proto m e docházet k bolestem hlavy a  poruchám psychiky.

Akutní nedostatek vody se projeví ízní, zatímco v í ztráty vedou k poklesu psychické

i fyzické výkonnosti, k pocitu slabosti, nevolnosti a  k ím. (9)

Chronický nedostatek tekutin má za následek stálou únavu, pokles t lesné

výkonnosti a samoz ejm  v í pravd podobnost vzniku ledvinových kamen . (9)

Vhodné a nevhodné nápoje

Stolní vody

Stolní vody jsou p írodní vody z podzemního zdroje. Vzhledem k tomu, e

obsahují málo minerálních látek, lze je pít dlouhodob . (10)

Minerální vody

Minerální vody obsahují v í mno ství rozpu ných minerálních látek, je

pot eba znát jejich slo ení, aby se p íznivý efekt nezm nil v riziko.
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Mezi minerální látky, které jsou sou ástí minerálních vod pat í:

- Sodík – ina lidí p ijímá dostatek sodíku potravou, proto je vhodné vybírat

minerálky s ni ím obsahem tohoto prvku. Vysokosodíkové minerální vody jsou

vhodné p i sportu nebo práci v horkém prost edí, kdy jsou velké ztráty vody

pocením.

- Ho ík – v ina lidí p ijímá ho ík v nedostate né mí e. Jejich p íjem formou

nápoj  je vhodný. Ho ík je sou ástí prevence kardiovaskulárních onemocn ní,

kompenzuje stresové situace.

- Vápník – ani p íjem vápníku není dostate  vysoký, av ak kompenzovat jeho

nedostatek pitím minerálek je problematické. Riziko hrozí zejména u pacient

s ledvinovými kameny vápenatého typu. U zdravých lidí jsou minerálky

s vysokým obsahem vápníku vhodné jen tehdy, kdy  jsou st ídány s leh ími

vodami. (16)

usy

usy pat í mezi zdravé nápoje, obsahují velké mno ství vitaminu C, karotenu,

vitaminu E a kyseliny listové. Stejn  jako ovoce, jsou i d usy bohaté na látky

s antioxida ním efektem, co  platí p edev ím pro d usy výrazných barev. Nevýhodou je

pom rn  vysoká energetická hodnota, daná obsahem cukru. (10)

Limonády

Limonády pat í do kategorie nápoj  atraktivních chu ov , nikoliv vý ivov .

Skládá se z vody, cukru, oxidu uhli itého a dal ích mnoha látek, které vylep ují jejich

optický vzhled. Je evidentní, e ím mén  takto „vylep ených“ nápoj  vypijeme, tím

lépe pro na e zdraví. Nemluv  o vysoké energetické hodnot  t chto nápoj , která se

pohybuje mezi 140-220 kJ / 100 ml. (16)

Alkoholické nápoje

V posledních letech ada studií dokazují preventivní vliv mírného po ívání

alkoholu na vznik srde -cévních onemocn ní. (9)
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2. Cíl práce a hypotézy

2.1. Cíl práce

Cílem práce je zjistit, jestli dr ení diet a nezdravé p emý lení o jídle p eva uje

nad zdravým zp sobem stravování bez hubnutí a strachem z p ibírání na váze. Práce by

la zmapovat zp sob stravování dne ních en v r zných v kových kategoriích.

2.2. P edpokládaná hypotéza

Dr ení diet a nadm rné p emý lení o jídle a hubnutí bude p eva ovat nad

normálním jedením bez strachu z tlou ky, a to p edev ím v mlad í v kové kategorii.
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3. Metodika

3.1. Kvantitativní výzkum

Práce byla zpracována na podklad  dotazník  rozdaných náhodn  vybraným

enám, které byly rozd leny do t í v kových kategorií.

3.2. Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovaný soubor tvo ilo 300 en ve t ech v kových kategoriích, 100 en od 18

do 30 let, 100 en od 31 do 45 let a 100 en od 46 do 60 let. Výzkum byl provád n jen u

en, které nem ly naordinovanou ádnou dietu od svého praktického nebo odborného

léka e.

Návratnost dotazník  byla u en oslovovaných p ímo 80%. U en jim  byly

dotazníky zaslány p es prost edníka 70%.
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4. Výsledky

4.1. Rozlo ení BMI dotázaných

eny ve v kové skupin  od 18 do 30 let mají v 8% podváhu, v 78% normální

váhu, ve 14% nadváhu a v 0% obezitu. eny ve v kové skupin  od 31 do 45 let mají ve

4% podváhu, v 42% normální váhu, v 29% nadváhu a v 25% obezitu. eny ve v kové

skupin  od 46 do 60 let mají ve 2% podváhu, v 32% normální váhu, v 38% nadváhu a v

28% obezitu (viz. graf . 1.).

Graf . 1.
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Zdroj: vlastní výzkum

Celkové procentuální rozlo ení v ech dotazovaných en je: 4% en mají

podváhu, 51% normální váhu, 27% nadváhu a 18% je obézních (viz. graf . 2.).

Graf . 2: BMI

podváha
norma
nadváha
obezita

Zdroj: vlastní výzkum
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4.2. Hodnocení a porovnání odpov dí ve t ech v kových kategoriích

Hodnocení odpov dí na otázku íslo 3 dotazníku

Otázka . 3: Kolik porcí obilovin, pe iva, rý e a t stovin konzumujete denn ?

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e nejmén  t chto výrobk  konzumují eny ve

druhé v kové kategorii (31-45 let) a nejvíce eny ve t etí v kové kategorii (46-60 let),

(viz. graf . 3.).

Graf . 3.
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Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 4 dotazníku

Otázka . 4: Které druhy obilovin, pe iva, rý e a t stovin si nej ast ji vybíráte?

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e v echny druhy t chto potravin nejvíce

konzumují eny ve t etí v kové kategorii, zatímco tmavé a celozrnné výrobky si nejvíce

vybírají eny ve druhé v kové kategorii (viz. graf . 4.).

Graf . 4.
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Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 5 dotazníku

Otázka . 5: Kolik porcí ovoce jíte denn ?

Z této otázky vyplývá, e eny ve v ech v kových kategoriích p ijímají p ibli  z 50%

dostate nou denní dávku ovoce, nejvíce v ak konzumují ovoce eny ve t etí v kové

kategorii (viz. graf . 5.).

Graf . 5.
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Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 6 dotazníku

Otázka . 6: Kolik porcí zeleniny jíte denn ?

Z odpov dí na tuto otázku je z ejmé, e nejmén  zeleniny konzumují eny v první

kové kategorii a nejvíce eny ve druhé v kové kategorii (viz. graf . 6.).

Graf . 6.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 7 dotazníku

Otázka . 7: Kolik porcí mléka a mlé ných výrobk  jíte denn ?

Z otázky vyplývá, e nejmén  mlé ných výrobk  konzumují eny ve druhé v kové

skupin , zatímco nejvíce t chto výrobk  konzumují eny ve t etí v kové skupin  (viz.

graf . 7.).

Graf . 7.

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

jím mén  ne  3 porce
denn

jím 3 porce denn jím více ne  3 porcí denn

Mléko a mlé né výrobky

18-30 let
31-45 let
46-60 let

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 8 dotazníku

Otázka . 8: Které druhy mléka a mlé ných výrobk  nej ast ji konzumujete?

Z odpov dí je patrné, e nejvíce nízkotu ných výrobk  si vybírá druhá v ková skupina

en a t etí v ková skupina v inou nesleduje tu nost kupovaných výrobk  (viz. graf .

8.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 9 dotazníku

Otázka . 9: Kolik porcí masa a masných výrobk  denn  jíte?

Z otázky je z ejmé, e nejmén  masa konzumují eny v první v kové skupin , zatímco

nejvíce masa jí eny ve druhé v kové skupin  (viz. graf . 9.).

Graf . 9.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 10 dotazníku

Otázka . 10: Které druhy masa konzumujete nej ast ji?

Z otázky vyplývá, e v echny druhy masa nejvíce konzumují eny ve t etí v kové

kategorii a p ednost bílému masu dávají nejvíce eny ve druhé v kové kategorii (viz.

graf . 10.).

Graf . 10.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 11 dotazníku

Otázka . 11: Kolik porcí sladkostí, slaného pe iva a tuk  jíte denn ?

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e nejmén  sladkostí, slaného pe iva a tuk  jedí

eny ve druhé v kové skupin  a nejvíce t chto potravin jedí eny ve t etí v kové

slupin  (viz. graf . 11.).

Graf . 11.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 12 dotazníku

Otázka . 12: Kolik tekutin vypijete denn ?

Z odpov dí na tuto otázku vyplývá, e nejvíce tekutin denn  vypijí eny ve druhé

kové skupin  a nejmén  tekutin vypijí eny ve t etí v kové skupin  (viz. graf . 12.).

Graf . 12.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 13 dotazníku

Otázka . 13: Jaké tekutiny p evá  pijete?

Z odpov dí je z ejmé, e p evá  neslazené nápoje pijí eny ve druhé v kové skupin

a nejvíce slazených nápoj  pijí eny ve t etí v kové skupin  (viz. graf . 13.).

Graf . 13.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 14 dotazníku

Otázka . 14: Jak asto snídáte, sva íte, ob dváte, sva íte a ve íte?

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e nejvíce en co vynechávají snídaní se nachází ve

druhé v kové skupin  a eny ve t etí v kové skupin  obvykle snídani nevynechávají

(viz. graf . 14.).
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Dopolední sva inu nej ast ji konzumují eny ve t etí v kové skupin  a nej ast ji jí

vynechávají eny v první v kové skupin  (viz. graf . 15.).

Graf . 15.
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Zdroj: vlastní výzkum

Ob d nejmén  vynechávají eny v první v kové skupin  a nej ast ji eny ve druhé

kové skupin  (viz. graf . 16.).

Graf . 16.
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Odpolední sva inu nej ast ji konzumují eny v první v kové kategorii a nejvíce jí

vynechávají eny ve t etí v kové kategorii (viz. graf . 17.).

Graf . 17.
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Zdroj: vlastní výzkum

Ve i nejmén  vynechávají eny v první v kové skupin  a nejvíce jí vynechávají eny

ve t etí v kové skupin  (viz. graf . 18.).

Graf . 18.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 15 dotazníku

Otázka . 15: V kolik hodin jíte naposledy?

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


42

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e v jakoukoli denní hodinu jí nej ast ji eny

v první v kové skupin , zatímco po 17 a 19 hodin  u  nejedí eny ve druhé v kové

skupin  (viz. graf . 19.).

Graf . 19.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 16 dotazníku

Otázka . 16: Jak vnímáte svojí postavu?

Z otázky vyplývá, e eny ve t etí v kové skupin  vnímají nej ast ji svoji postavu jako

tíhlou, i p esto, e se v této skupin  vyskytuje nejvíce en s nadváhou a obezitou, jako

normální nej ast ji vnímají svoji postavu eny v první v kové skupin , co  odpovídá i

jejich BMI, a eny, které vnímají nej ast ji svoji postavu jako tlustou, se nacházejí ve

druhé v kové skupin , i kdy  takhle odpov lo 28% en a s vy ím BMI je 54% en

v této skupin . (viz graf . 20.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 17 dotazníku

Otázka . 17: Jak asto kontrolujete svoji váhu?

Z otázky je z ejmé, e nejmén  svoji váhu kontrolují eny ve t etí v kové kategorii,

zatímco nej ast ji svoji váhu kontrolují eny ve druhé v kové kategorii (viz graf . 21.).

Graf . 21.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 18 dotazníku

Otázka . 18: Cht la byste zhubnout?

Z otázky je patrné, e nejvíce en, které jsou spokojeny se svoji postavou se nachází ve

etí v kové skupin  a nejvíce en, které cht jí úpln  zm nit svoji postavu ve druhé

kové skupin  (viz. graf . 22.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 19 dotazníku

Otázka . 19: Dr íte te  n jakou dietu?

Z otázky vyplývá, e nejvíce en, které v dob  vypl ování dotazníku dr ely n jakou

dietu, se nachází ve druhé v kové skupin  (viz graf . 23.).

Graf . 23.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 20 dotazníku

Otázka . 20: Pokud dr íte te  n jakou dietu, na em je zalo ená?

Odpov  „pouze omezení stravy“, odpovídaly nejvíce eny v první v kové skupin .

„Pohyb a omezení stravy“, nej ast ji odpovídaly eny ve druhé v kové skupin  a

odpov  „koktejly, tabletky, aje“ nejvíce vybíraly eny ve t etí v kové skupin  (viz

graf . 24.).

Graf . 24.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 21 dotazníku

Otázka . 21: Jak asto se sna íte zhubnout?

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e nej ast ji dr í diety eny ve druhé v kové

skupin  a nejmén asto eny v první v kové skupin  (viz. graf . 25.).

Graf . 25.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 22 dotazníku

Otázka . 22: Podle eho si vybíráte jídlo v restauraci?

Z odpov dí vyplývá, e pouze podle toho na co mají práv  chu  si nej ast ji vybírají

eny v první v kové kategorii, sma eným a tu ným jídl m se nej ast ji vyhýbají eny

ve  druhé  v kové  kategorii  a  eny,  které  si  dají  na  co  mají  chu ,  ale  následn  si  to

vy ítají se té  nej ast ji nacházejí ve druhé v kové kategorii (viz graf . 26.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 23 dotazníku

Otázka . 23: Které potraviny se sna íte zám rn  omezovat?

Z odpov dí vyplývá, e nejvíce se v jídle omezují eny ve druhé v kové skupin  a

nejmén eny ve t etí v kové skupin  (viz. graf . 27.).

Graf . 27.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 24 dotazníku

Otázka . 24: Jak asto p emý líte o jídle (co byste (ne)m la jíst, co (ne)budete

jíst apod.)?

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e o jídle nej ast ji p emý lejí eny ve druhé

kové skupin  a zcela výjime eny ve t etí v kové skupin  (viz. graf . 28.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 25 dotazníku

Otázka . 25: Znáte pocit nezvladatelné chuti k jídlu a následné p ejedení po

období, kdy se sna íte jíst dietn ? Jak asto se Vám to stává?

Z odpov dí vyplývá, e nej ast ji tento pocit mívají eny ve druhé v kové kategorii a

nejmén asto eny ve t etí v kové kategorii (viz. graf . 29.).

Graf . 29.
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4.3. Hodnocení a porovnání odpov dí u en, které p emý lí o jídle asto a u en, které

o jídle p emý lí výjime

Rozlo ení BMI dotazovaných

Z  odpov dí  vyplývá,  e  eny,  které  asto  p emý lí  o  jídle  mají  mén asto

nadváhu nebo jsou obézní, ne eny, které o jídle nep emý lí (viz. graf . 30.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 4 dotazníku

Otázka . 4: Které druhy obilovin, pe iva, rý e a t stovin si nej ast ji vybíráte?

Z otázky, je patrné, e eny, které více p emý lí o jídle konzumují v í mno ství

tmavých a celozrnných výrobk  (viz. graf . 31.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 6 dotazníku

Otázka . 6: Kolik porcí zeleniny jíte denn ?

Z odpov dí na tuto otázku je z ejmé, e eny, které více p emý lí o jídle jedí více

zeleniny (viz. graf . 32.).
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 7 dotazníku

Otázka . 7: Kolik porcí mléka a mlé ných výrobk  jíte denn ?

Z odpov dí vyplývá, e eny, které více p emý lí o jídle konzumují v í mno ství

mléka a mlé ných výrobk , ne eny co o jídle nep emý lí (viz. graf . 33.).

Graf . 33.
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 8 dotazníku

Otázka . 8: Které druhy mléka a mlé ných výrobk  nej ast ji konzumujete?

Z otázky je patrné, e eny, které více p emý lí o jídle, také dávají více p ednost

nízkotu ným a odtu ným mlé ným výrobk m, ne eny, které o jídle nep emý lí

(viz. graf . 34.).
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4.4. Celkové hodnocení odpov dí

Hodnocení odpov dí na otázku íslo 3 dotazníku

Otázka . 3: Kolik porcí obilovin, pe iva, rý e a t stovin konzumujete denn ?

Mén  ne  3 porce denn  jedí 48%, 3-6 porcí denn  51% a více ne  6 porcí denn  1%

en. Tém  polovina en, konzumuje malé mno ství t chto potravin (viz. graf . 35.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 4 dotazníku

Otázka . 4: Které druhy obilovin, pe iva, rý e a t stovin si nej ast ji vybíráte?

Skoro v echny druhy t chto potravin jí 58% en, 36% en si vybírá p evá  tmavé

pe ivo, ale rý i a t stoviny konzumují jakékoliv a 6% en jí pouze tmavé a celozrnné

výrobky. Z odpov dí vyplývá, e více ne  polovina en se o vý ivovou hodnotu t chto

potravin nezajímá (viz. graf . 36.).

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 5 dotazníku

Otázka . 5: Kolik porcí ovoce jíte denn ?

Mén  ne  2 porce ovoce denn  jedí 48%, 2-4 porce 49% a více ne  4 porce denn  3%

en. Je patrné, e skoro polovina en konzumuje malé mno ství ovoce (viz. graf . 37.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 6 dotazníku

Otázka . 6: Kolik porcí zeleniny jíte denn ?

75% en jedí mén  zeleniny, ne  3 porce denn , 3-5 porcí jí 24% a více ne  5 porcí jí

1% en. Z odpov dí je z ejmé, e v ina en konzumuje velice malé mno ství zeleniny

(viz. graf . 38.).

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 7 dotazníku

Otázka . 7: Kolik porcí mléka a mlé ných výrobk  jíte denn ?

Mén  ne  3 porce denn  mléka a mlé ných výrobk  konzumuje 66%, 3 porce denn

29% a více ne  3 porce denn  5% en. Z odpov dí je patrné, e pouze malé procento

en konzumuje správné mno ství mlé ných výrobk  a to pouze 29% (viz. graf . 39.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 8 dotazníku

Otázka . 8: Které druhy mléka a mlé ných výrobk  nej ast ji konzumujete?

Tu nost kupovaných výrobk  nesleduje 46% en, p ednost nízkotu ným výrobk m

dává 49% en a pouze nízkotu né a odtu né výrobky konzumuje 5% en. Z otázky

vyplývá, e tém  polovina en se nezajímá o tu nost t chto výrobk  (viz graf . 40.).

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 9 dotazníku

Otázka . 9: Kolik porcí masa a masných výrobk  denn  jíte?

Mén  ne  1 porci denn  masa a masných výrobk  konzumuje 36% en, 1-2 porce denn

59% a více ne  2 porce denn  5% en. Z otázky vyplývá, e v ina en konzumuje

dostate né mno ství masa a masných výrobk  (viz graf . 41.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 10 dotazníku

Otázka . 10: Které druhy masa konzumujete nej ast ji?

echny druhy masa konzumuje 56% en, 38% en jí v echny druhy masa, ale dávají

rad ji p ednost dr be i a rybám, 5% en jí pouze dr be  a ryby a 1% en nejí maso

bec. Z odpov dí je patrné, e v ina en jí jakékoliv maso a pouze 38% en si vybírá

maso podle zásad správné vý ivy (viz. graf . 42.).

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 11 dotazníku

Otázka . 11: Kolik porcí sladkostí, slaného pe iva a tuk  jíte denn ?

59% en jí mén  ne  2 porce denn  sladkostí a slaného pe iva, 35% en jí 2 porce

denn  a 6% en konzumuje více ne  2 porce denn  t chto výrobk . V ina en uvádí,

e konzumuje p im ené mno ství t chto potravin (viz graf . 43.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 12 dotazníku

Otázka . 12: Kolik tekutin vypijete denn ?

Asi 2-3 litry nealkoholických nápoj  denn  vypije 40% en, 1-2 litry denn  46% en a

maximáln  1 litr denn  vypije 14% en. Z této otázky vyplývá, e v ina en vypije

malé mno ství tekutin denn  (viz graf . 44.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 43: sladkosti, slané pe ivo a tuky
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 13 dotazníku

Otázka . 13: Jaké tekutiny p evá  pijete?

evá  neslazené nápoje pije 46% en, slazené i neslazené nápoje pije 48% en a

evá  slazené nápoje pije 6% en. Z odpov dí je patrné, e více ne  polovin en

nevadí slazené nápoje (viz graf . 45.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 14 dotazníku

Otázka . 14: Jak asto snídáte, sva íte, ob dváte, sva íte a ve íte?

dy snídá 66% en, ob as 26% a nesnídá 8% en (viz. graf . 46.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 45: tekutiny

piji p evá  neslazené
nápoje nebo nápoje
slazené sladidlem
piji slazené i neslazené
nápoje, je mi to jedno

piji p evá  slazené
nápoje

Graf . 46: jak asto snídáte?

dy
ob as
nikdy
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Dopolední sva inu nikdy nevynechá 20% en, ob as 62% en a nikdy nesva í 18% en

(viz. graf . 47.).

Zdroj: vlastní výzkum

dy ob dvá 73% en, ob as 24% en a nikdy neob dvají pouze 3% en (viz. graf .

48.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 47: jak asto sva íte? (dopoledne)

dy
ob as
nikdy

Graf . 48: jak asto ob dváte?

dy
ob as
nikdy
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Odpolední sva inu nikdy nevynechává 21% en, ob as jí p ijímá 63% en a nikdy

nesva í 16% en (viz. graf . 49.).

Zdroj: vlastní výzkum

dy ve í 66% en, ob as 30% en a nikdy neve í 4% en (viz graf . 50.).

Zdroj: vlastní výzkum

Z odpov dí na tuto otázku je patrné, e v ina en snídá v dy, sva í ob as, ob dvá

dy, sva í ob as a ve í v dy.

Graf . 49: jak asto sva íte? (odpoledne)

dy
ob as
nikdy

Graf . 50: jak asto ve íte?

dy
ob as
nikdy
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 15 dotazníku

Otázka . 15: V kolik hodin jíte naposledy?

Po 16. hodin  u  nejí 1% en, po 17. hodin  13% en, po 19. hodin  36% en a

v jakoukoliv denní hodinu jí 50% en. Z otázky vyplívá, e 50% en jí v jakoukoliv

denní hodinu (viz graf . 51.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 16 dotazníku

Otázka . 16: Jak vnímáte svojí postavu?

Svojí postavu jako tíhlou vnímá 9% en, jako normální, ani p íli tíhlou, ani tlustou

vnímá svojí postavu 68% en a jako tlustou svojí postavu vnímá 23% en. Z otázky je

patrné, e 68% en vnímá svojí postavu jako normální, ale normální BMI má pouze

51% en (viz graf . 52.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 51: V kolik hodin jíte naposledy?

po 16. hodin  u  nejím

po 17. hodin  nejím

po 19. hodin  nejím

jím v jakoukoliv denní
dobu

Graf . 52: Jak vnímáte svojí postavu?

ipadám si tíhlá

myslím, e mám normální
postavu, ani p íli tíhlá,
ani tlustá

ipadám si tlustá
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 17 dotazníku

Otázka . 17: Jak asto kontrolujete svoji váhu?

kolikrát denn  kontroluje svojí váhu 1% en, jednou denn  4% en, jednou za týden

30% en a jednou za m síc svojí váhu kontroluje 65% en. Z otázky vyplívá, e v ina

en se o svojí váhu nezajímá p íli asto (viz graf . 53.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 18 dotazníku

Otázka . 18: Cht la byste zhubnout?

Se svojí postavou je spokojeno 14% en, spí e jen posílit a zformovat svoje t lo by

cht lo 67% en a úpln  zm nit svojí postavu by cht lo 19% en. Z otázky vyplývá, e

ina  en  by  cht li  posílit  a  zformovat  své  t lo,  úpln  zm nit  postavu  chce  jen  19%

en,  nadváhu má 27% a obézních je 18% en (viz graf . 54.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 53: Jak asto kontrolujete svojí váhu?

kolikrát denn
jednou denn
jednou za týden
jednou za m síc

Graf . 54: Cht la byste zhubnout?

ne, jsem se svoji postavou
spokojená
ano, ale spí e jen posílit a
zfofmovat své t lo
ano, cht la bych úpln
zm nit svoji postavu
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 19 dotazníku

Otázka . 19: Dr íte te  n jakou dietu?

V dob  kdy respondentky vypl ovaly dotazník, 9% z nich dr elo n jakou dietu a 91%

nikoli (viz graf . 55.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 20 dotazníku

Otázka . 20: Pokud dr íte te  n jakou dietu, na em je zalo ená?

26% en svojí dietu zam ilo pouze na omezení stravy, 65% en zam ilo dietu na

omezení stravy a pohyb a 9% en si vybralo koktejly, tabletky a aje na hubnutí.

Z otázky vyplývá, e v ina en se zam uje na pohyb i na stravu, kdy  cht jí zhubnout

(viz. graf . 56.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 55: Dr íte te  n jakou dietu?

ano
ne

Graf . 56: Pokud ano, na em je zalo ená?

pouze omezení stravy
omezení stravy a pohyb
koktejly, tabletky, aje
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 21 dotazníku

Otázka . 21: Jak asto se sna íte zhubnout?

Dietu nikdy nedr elo 40% en, jednou nebo dvakrát za ivot dr elo dietu 22% en,

jednou do roka dr í dietu 24% en, asi jednou do m síce 10% en a neustále n jakou

dietu dr í 4% en (viz. graf . 57.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 22 dotazníku

Otázka . 22: Podle eho si vybíráte jídlo v restauraci?

65% en si jídlo v restauraci vybírá jen podle toho na co má práv  chu , 20% se sna í

vyhýbat sma eným a tu ným jídl m a 15% si vybere na co má práv  chu , ale následn

má vý itky. V ina en se v restauraci neohlí í na zdravou vý ivu (viz. graf . 58.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 57: Jak asto se sna íte zhubnout?

nikdy jsem dietu nedr ela

ani si nevzpomínám, dietu
jsem dr ela mo ná 2x-3x
dietu dr ím asi jednou do
roka
dietu dr ím asi jednou do

síce
jakou dietu dr ím

neustále

Graf . 58: Podle eho si vybíráte jídlo v restauraci?

pouze podle toho, na co
mám práv  chu

sna ím se nejíst sma ená
a tu ná jídla

dám si sice to, na co
mám chu , ale pak mám
vý itky
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 23 dotazníku

Otázka . 23: Které potraviny se sna íte zám rn  omezovat?

Sladkostem a zákusk m se zám rn  vyhýbá 42% en, sma eným pokrm m17% en,

tu ným mlé ným výrobk m a uzeninám 10% en, pe ivu a p ílohám 1% en a v jídle se

neomezuje 30% en. Z odpov dí vyplývá, e v ina en se sna í n které potravin

zám rn  vyhýbat (viz. graf . 59.).

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení odpov di na otázku íslo 24 dotazníku

Otázka . 24: Jak asto p emý líte o jídle (co byste (ne)m la jíst, co (ne)budete

jíst apod.)?

kolikrát denn  o jídle p emý lí 22% en, n kolikrát týdn  30% en a zcela výjime

48% en. V ina en o jídle p emý lí jen výjime  (viz. graf . 60.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 59: Které potraviny se sna íte zám rn
omezovat?

sladkosti a zákusky

sma ené pokrmy

tu né mlé né výrobky a
uzeniny
pe ivo a p ílohy

v jídle se neomezuji

Graf . 60: Jak asto p emý líte o jídle(co byste
(ne) la jíst, co (ne)budete jíst apod.)?

kolikrát denn
kolikrát týdn

výjime
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Hodnocení odpov di na otázku íslo 25 dotazníku

Otázka . 25: Znáte pocit nezvladatelné chuti k jídlu a následné p ejedení po

období, kdy se sna íte jíst dietn ? Jak asto se Vám to stává?

Pocit nezvladatelné chuti k jídlu a následné p ejedení po období hladu má n kolikrát

týdn  8% en, n kolikrát m sí  26% en a zcela výjime  tento pocit má 66% en

(viz. graf . 61.).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf . 61: Znáte pocit nezvladatelné chuti k jídlu a
následné p ejedení po období, kdy se sna íte jíst

dietn ? Jak asto se Vám to stává?

kolikrát týdn
kolikrát m sí

zcela výjime
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5. Diskuse

Dotazníky, které jsem pro eny p ipravila, byly rozd leny do t í ástí podle

tématického zam ení otázek. Na za átku dotazníku dopl ovaly eny údaje o své

lesné hmotnosti a vý ce, z nich  jsem následn  vypo ítala Body Mass Index. Druhá

skupina otázek byla zam ena na jejich vý ivu a zp sob stravování a t etí skupina

otázek m la odhalit jejich postoj k vlastnímu t lu a nadm rné p emý lení o jídle.

Druhá otázka mého dotazníku se týkala v ku, podle n ho  jsem eny rozd lila

do t í v kových kategorií. První v ková kategorie 18-30 let, druhá 31-45 let a t etí 46-

60 let, které jsem následn  porovnávala. Výzkum byl provád n pouze u en, které

nem ly naordinovanou ádnou dietu od svého praktického ani odborného léka e, na co

byly upozorn ny v úvodu mého dotazníku.

Z odpov dí na otázky týkající se váhy a vý ky vyplynulo, e 4% en mají

podváhu, 51% má normální váhu, 27% nadváhu a 18% en je obézních. Z porovnání

ech v kových kategorií je patrné, e nejvíce obézních en se nachází ve t etí kategorii,

a to a  38%. Zatímco 78% en v první v kové kategorii má normální váhu a ádná z

nich není obézní, co  si vysv tluji rychlej ím metabolismem mlad ích en, ale i lep ími

stravovacími zvyklostmi.

Druhá skupina otázek týkající se zp sobu stravování, byla orientována na

konzumaci r zných druh  potravin, na jejich mno ství a výb r.

U otázek týkajících se obilovin, pe iva a rý e jsem zjistila, e 48% en

konzumuje men í mno ství t chto potravin ne  jsou 3 porce denn . Asi 3-6 porcí denn

konzumuje 51% en a více ne  6 porcí pouze 1% dotazovaných en. Porovnáním t ech

kových kategorií vyplynulo, e nejvíce se t mto potravinám vyhýbají eny ve druhé

kové kategorii a nejvíce t chto výrobk  konzumují eny ve t etí kategorii.

Nejoptimáln í mno ství v ak nej ast ji p ijímají eny v první v kové kategorii. Co se

týká výb ru t chto potravin 58% en konzumuje jakékoliv výrobky, 36% dává p ednost

celozrnnému pe ivu a 6% vybírá pouze celozrnné a tmavé výrobky. Nejvíce en, které

si p evá  vybírají tmavé a celozrnné výrobky se nacházejí ve druhé kategorii a eny,

které nejmén  dbají na výb r t chto potravin jsou ve t etí v kové kategorii.
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Dal í dv  otázky jsou zam ené na konzumaci ovoce a zeleniny. P im enou

denní dávku ovoce p ijímá 49% dotazovaných, zatímco u zeleniny se nachází alarmující

íslo a to pouze 24% dotazovaných en. Nejvíce ovoce a zeleniny konzumují eny ve

druhé v kové kategorii.

U otázek na mléko a mlé né výrobky jsem té  zjistila sní ený p íjem u v iny

en a to u 66%. Nejvíce nízkotu ných a odtu ných výrobk  konzumují eny ve druhé

kové kategorii, zatímco nejvíce en, které nesledují tu nost výrobk  se nacházejí ve

etí kategorii.

Co se týká masa a masných výrobk , 59% en konzumuje doporu enou denní

dávku. Nejvíce en, které tuto dávku dodr ují se nachází ve druhé v kové kategorii. Co

se týká výb ru masa, tak 56% en jí v echny druhy, 38% dává p ednost dr be i a

rybám, 5% jí pouze dr be  a ryby a jen 1% en nejí maso v bec. Dále z odpov dí

vyplývá, e nejvíce en, které dávají p ednost bílému masu se nacházejí ve druhé

kové skupin  a nejvíce en, které konzumují jakékoliv maso se nachází ve t etí

kové kategorii.

Z odpov dí na otázku týkající se konzumace sladkostí, slaného pe iva a tuk , je

patrné, e nejvíce en, které se t mto výrobk m vyhýbají se nachází ve druhé v kové

kategorii a eny, které t chto výrobk  konzumují nejvíce se nacházejí ve t etí v kové

kategorii. en, které konzumují nadm rné mno ství t chto potravin je 6%.

U otázek týkajících se tekutin vyplynulo, e pouze 40% en vypije 2 a  3 litry

nealkoholických nápoj  denn . Z toho nejvíce en, které dodr ují pitný re im, se

nachází ve druhé v kové skupin . eny, které pijí p evá  neslazené nápoje jsou ve

druhé v kové skupin  a nejvíce slazených nápoj  pijí eny ve t etí v kové skupin .

Na otázku, jak asto snídáte, sva íte, ob dváte, sva íte a ve íte, nejvíce en

odpovídalo, e snídají v dy (66%), sva í ob as (62%), ob dvají v dy (73%), sva í

ob as (63%) a ve í v dy (66%). Z toho snídani nej ast ji vynechávají eny ve druhé

skupin , dopolední sva inu eny ve druhé a t etí skupin , ob d op t eny ve druhé a

etí skupin , odpolední sva inu, eny ve t etí skupin  a ve i, té eny ve t etí

skupin .
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Poslední otázka týkající se stravování je zam ená na hodinu posledního jídla.

50% en jí v jakoukoli denní hodinu, po 19. hodin  nejí 36% en, po 17. hodin  13% a

po 16. hodin  1% en. Nejvíce en, které se sna í po ur ité hodin  nejíst se nachází ve

druhé v kové skupin , zatímco v jakoukoli hodinu jedí nejvíce eny v první v kové

kategorii.

etí skupina otázek je zam ená na vnímání vlastního t la a nadm rného

emý lení o jídle.

Na otázku, jak vnímáte svoji postavu, odpov lo 9% en, e si p ipadají tíhlé,

68% en si myslí, e mají normální postavu a 23% si p ipadají tlusté. Z toho nejvíce

en, které svoji postavu vnímají, jako tlustou, se nachází ve druhé v kové skupin .

Co  se  týká  kontroly  vlastní  váhy,  nejvíce  en,  a  to  65%  svoji  váhu  kontroluje

jednou za m síc. Nej ast ji svoji váhu kontrolují eny ve druhé v kové slupin  a

nejmén asto eny ve t etí skupin .

Dal í otázka se týkala toho, zda by cht ly dotazované eny zhubnout. Pouze

14% en je se svojí postavou úpln  spokojeno, 67% by cht lo posílit a zformovat své

lo  a  19%  en,  by  cht lo  svoji  postavu  úpln  zm nit.  Nejvíce  en,  které  cht jí  svojí

postavu úpln  zm nit se nachází ve druhé v kové kategorii.

Z dotazovaných en v dob  vypl ování dotazníku 9% dr elo n jakou dietu,

z eho  se nejvíce en nacházelo ve druhé v kové kategorii a jejich diety byly p evá

zalo ené na omezení stravy a zvý ení fyzické aktivity.

Z odpov dí na otázku, jak asto se sna íte zhubnout, jsem zjistila, e 40% en

dietu nikdy nedr elo, jednou nebo dvakrát za ivot dr elo dietu 22% en, jednou do

roka dr í dietu 24% en, asi jednou do m síce 10% en a neustále n jakou dietu dr í 4%

en. Z porovnání v kových kategorií vyplynulo, e nej ast ji dr í dietu eny ve druhé

kové kategorii a nejmén asto eny v první kategorii.

Jídlo  v  restauraci  si  65%  en  vybírá  pouze  podle  toho,  na  co  mají  práv  chu ,

20% se sna í nejíst sma ená a tu ná jídla a 15% si dá to, na co má práv  chu , ale

následn  mají vý itky. Nejvíce en, které se vyhýbají sma eným nebo tu ným jídl m,

nebo si dají na co mají chu , ale pak mají vý itky, se nacházejí ve druhé skupin . eny,
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které si vybírají pouze podle toho na co mají práv  chu , se nejvíce nacházejí v první

kové skupin .

Z odpov dí na otázku, které potravin  se sna íte zám rn  vyhýbat vyplývá, e

nejvíce en se omezuje ve druhé kategorii a eny, které se v jídle neomezují se nejvíce

nacházejí ve t etí v kové kategorii.

Dal í  otázka  se  týká  toho,  jak  asto  eny  p emý lí  o  jídle,  co  by  m ly,  nebo

nem ly jíst. 22% en o jídle p emý lí n kolikrát denn , 30% n kolikrát týdn  a zcela

výjime  48% en. Z toho nej ast ji o jídle p emý lí eny ve druhé v kové kategorii a

nejmén asto eny ve t etí kategorii.

Nezvladatelný pocit chuti k jídlu a následné p ejedení po období diety se

kolikrát týdn  vyskytuje u 8% en, n kolikrát m sí  u 26% en a zcela výjime  u

66% en. Tento pocit p evy uje u en ve druhé v kové kategorii a nejmén  se vyskytuje

u en ve t etí kategorii.

Svoji p edpokládanou hypotézu: „Dr ení diet a nadm rné p emý lení o jídle a

hubnutí bude p eva ovat nad normálním jedením bez strachu z tlou ky, a to p edev ím

v mlad í v kové kategorii.“, nemohu potvrdit.

První ást mé hypotézy tvrdí, e nadm rné p emý lení o jídle a hubnutí bude

eva ovat nad normálním jedením, co  m j výzkum nepotvrdil. O jídle  48% en

emý lí pouze výjime . 65% en si vybírá jídlo pouze podle toho na co má práv

chu  a svojí postavu by cht lo úpln  zm nit pouze 19% en.

Druhá ást hypotézy tvrdí, e dr ení diet bude p eva ovat v mlad í v kové

kategorii, co  té  nemohu svými výsledky potvrdit. Nejvíce en, které p emý lí o jídle,

cht jí zm nit úpln  svoji postavu, po sn dení n eho nezdravého mají vý itky, se

nej ast ji nacházejí ve druhé v kové kategorii, to je u en od 30 do 45 let.

I kdy  u v iny en dr ení diet nep eva uje nad normálním zp sobem

stravování, neznamená to, e by dne ní eny jedly zdrav , naopak. Výsledky spí e

ukazují, e eny, které více p emý lí o jídle a sna í se jist dietn , jedí více zdrav  ne

ostatní, co  vyplývá p edev ím u otázek, které se týkaly výb ru potravin. Tyto eny si

vybírají p edev ím celozrnné pe ivo, nízkotu né a odtu né mlé né výrobky, objevuje
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se tu i zvý ený p íjem zeleniny a ovoce. Ale i u t chto en nacházíme chyby ve vý iv  a

to p edev ím, nízký p íjem obilovin, mlé ných výrobk  a vynechávání jídla

v dopoledních hodinách, nebo naopak vynechávání ve e a tím se prodlu uje doba

hladu.

K zamy lení by nás také m ly vést alarmující výsledky velice nízkého p ijmu

zeleniny, kde a  75% en konzumuje nedostate né mno ství. U ovoce se procento sice

zvy uje, ale optimální p íjem má pouze 49% en. Mlé ných výrobk  té  optimální

mno ství, p ijímá pouze 29% en, u obilovin se procento vy plhalo na 51%. Nedostatek

chto potravin m e vést ke sní enému mno ství vitamín , minerál  a vlákniny.
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6. Záv r

Cílem práce bylo zjistit, jestli dr ení diet a nezdravé p emý lení o jídle p eva uje

nad zdravým zp sobem stravování bez hubnutí a strachem z p ibírání na váze. Práce

la zmapovat zp sob stravování dne ních en v r zných v kových kategoriích. Tento

cíl byl podle mého názoru spln n.

Ve své teoretické ásti bakalá ské práce jsem se pokusila pokud mo no stru

iblí it rozsáhlou problematiku nejpopulárn ích diet, slo ení stravy a zdravé vý ivy a

informace srozumitelnou formou prezentovat. V echny u ité zdroje jsou uvedeny

v seznamu pou itých zdroj .

Hypotéza nebyla potvrzena. První ást hypotézy tvrdí, e dr ení diet bude

eva ovat nad normálním jedením. Z mého výzkumu vyplynulo, e dr ení diet

nep eva uje nad normálním stravováním. V ina en dietu bu  nedr ela, nebo ji dr í

maximáln  jednou do roka. Druhá ást hypotézy íká, e dr ení diet bude p eva ovat u

en v mlad í v kové kategorii, tato ást se také nepotvrdila. Dr ení diet a nadm rné

emý lení o jídle se nej ast ji vyskytuje u en ve druhé v kové kategorii, co  je ve

ku od 31 do 45 let.

Z mého výzkumu dále vyplynulo, e 51% dne ních en konzumuje malé

mno ství obilovin. Mlé ných výrobk  optimální mno ství p ijímá pouze 29% en. U

ovoce se procento sice zvy uje, ale optimální p íjem má pouze 49% en. A velice

alarmující výsledky se objevují u konzumace zeleniny, kde a  75% en konzumuje

nedostate né mno ství. Tyto výsledky by m ly vést k zamy lení, nebo  nedostatek

chto potravin vede ke sní enému mno ství vitamín , minerál  a vlákniny, co  m e

mít vá né zdravotní d sledky.
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8. Klí ová slova

Nejpopulárn í diety

Vý iva

Pot eba energie

Pyramida vý ivy

Kvantitativní výzkum
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9. P ílohy

íloha 1.: Dotazník

íloha 2.: Vitamíny

íloha 3.: Minerální látky

íloha 4.: Desatero zdravé vý ivy

íloha 5.: Pyramida vý ivy
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íloha 1.

DOTAZNÍK

Dobrý den,

jmenuji se Eli ka Bor vková a jsem studentkou 3. ro níku Zdravotn  sociální fakulty

v eských Bud jovicích. Dotazník je ur en pro respondenty ve v kové kategorii od18

do 60 let. Jestli e se nacházíte v této v kové kategorii, rada bych Vás po ádala o

vypln ní tohoto dotazníku, který je samoz ejm  anonymní. Výsledky budou pou ity do

mé bakalá ské práce s názvem: „Dr ení diet jako p eva ující zp sob stravování

dne ních en“. Va i vybranou odpov  zakrou kujte.

                     Za vypln ní dotazníku p edem d kuji!

1. Váha: Vý ka:

2. k:  a) 18-30 let

                    b) 31-45 let

                     c) 46-60 let

3. Obilniny, pe ivo, rý e a t stoviny:    a) jím mén  ne  3 porce* denn

b) jím 3-6 porcí denn

c) jím více ne  6 porcí denn

4. Obilniny, pe ivo, rý i a t stoviny:  a) jím skoro v echny druhy t chto potravin

b) vybírám si p evá  tmavé pe ivo, rý i a

stoviny konzumuji jakékoli

c) jím pouze tmavé a celozrnné výrobky

5. Ovoce:  a) jím mén  ne  2 porce denn

b) jím 2-4 porce denn

                   c) jím více ne  4 porce denn

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


6. Zelenina:  a) jím mén  ne  3 porcí denn

                      b) jím 3-5 porcí denn

                       c) jím více ne  5 porcí denn

7.  Mléko a mlé né výrobky:   a) jím mén  ne  3 porce denn

b) jím 3 porce denn

c) jím více ne  3 porce denn

8.   Mléko a mlé né výrobky:  a) nesleduji tu nost kupovaných výrobk

b) dávám p ednost nízkotu ným mlé ným

výrobk m, ale n kdy jím i více tu né druhy

c) jím pouze nízkotu né a odtu né mlé né

výrobky

9.   Maso a masné výrobky:  a) jím mén  ne  1 porci denn

                                                b) jím 1-2 porce denn

                                                c) jím více ne  2 porce denn

10. Maso:  a) jím v echny druhy masa

                 b) jím v echny druhy masa, ale dávám p ednost dr be i a rybám

                 c) jím pouze dr be  a ryby

                 d) maso nejím

11. Sladkosti, slané pe ivo a tuky:  a) jím mén  ne  2 porce denn

b) jím 2 porce denn

c) jím více ne  2 porce denn

12. Tekutiny:  a) vypiji asi 2-3 l denn

                      b) vypiji 1-2 l denn
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c) vypiji max. 1 l nealkoholických nápoj  denn

13. Tekutiny:  a) piji p evá  neslazené nápoje nebo nápoje slazené sladidlem

                      b) piji slazené i neslazené nápoje, je mi to jedno

                       c) piji p evá  slazené nápoje

14. Jak asto:  snídáte dy…….  ob as……... nikdy

                        sva íte dy…….. ob as……... nikdy

                        ob dváte         v dy…….. ob as……... nikdy

                        sva íte dy…….. ob as……... nikdy

                        ve íte dy…….. ob as……... nikdy

15. V kolik hodin jíte naposledy?:   a) po 16. hodin  u  nejím

                                                               b) po 17. hodin  nejím

                                                               c) po 19. hodin  nejím

                                                               d) jím v jakoukoliv denní dobu

16. Jak vnímáte svojí postavou?  a) p ipadám si tíhlá

b) myslím, e mám normální postavu, ani p íli

tíhlá, ani tlustá

 c) jsem tlustá

17. Jak asto kontrolujete svoji váhu?  a) n kolikrát denn

                                                        b) jednou denn

   c) jednou za týden

   d) jednou za m síc

18. Cht la byste zhubnout?   a) ne, jsem se svoji postavou spokojená

b) ano, ale spí e jen posílit a zformovat své t lo

c) ano, cht la bych úpln  zm nit svoji postavu
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19. Dr íte te  n jakou dietu?  a) ano

   b) ne

20. Pokud ano, na em je zalo ena?    a) pouze omezení stravy

                                                             b) omezení stravy a pohyb

                                                             c) koktejly, tabletky, aje

21. Jak asto se sna íte zhubnout?  a) nikdy jsem dietu nedr ela

b) ani si nevzpomínám, dietu jsem dr ela mo ná

2x-3x

c) dietu dr ím asi jednou do roka

 d) dietu dr ím asi jednou do m síce

 e) n jakou dietu dr ím neustále

22. Podle eho si vybíráte jídlo v restauraci?    a) pouze podle toho, na co mám

práv  chu

b) sna ím se nejíst sma ená a tu ná

jídla

c) dám si sice to,  na co mám chu ,

ale pak mám vý itky

23. Které potraviny se sna íte zám rn  omezovat:    a) sladkosti a zákusky

                                                                                         b) sma ené pokrmy

c) tu né mlé né výrobky a

uzeniny

                                                                                         d) pe ivo a p ílohy

                                                                                         e) v jídle se neomezuji
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24. Jak asto p emý líte o jídle (co byste (ne)m la jíst, co (ne)budete jíst apod.)?

a) kolikrát denn

b) kolikrát týdn

c) výjime

25. Znáte pocit nezvladatelné chuti k jídlu a následné p ejedení po období, kdy se

sna íte jíst dietn ? Jak asto se Vám to stává?

a) n kolikrát týdn

                                                                                    b) n kolikrát m sí

                                                                                          c) zcela výjime

* CO JE TO JEDNA PORCE

1. obilniny: 1 krajíc chleba nebo 1 rohlík i 1 miska ovesných vlo ek nebo 1 kope ek va ených

stovin i rý e cca 125g

2. zelenina: 100g papriky, mrkve, 2 raj ata nebo miska salátu, 125g brambor

3. ovoce: 1 jablko, pomeran , banán cca 100g, 1 miska jahod, rybízu nebo bor vek, sklenice ovocné

ávy ne ed né vodou

4. mléko a mlé né výrobky: 1 sklenice mléka, jeden kelímek jogurtu nebo tvarohu cca 150ml, 55g

sýra

5. maso, dr be , ryby…: 125g rybího, dr be ího i jiného masa, 2 va ené bílky, 1 miska sójových

bob  nebo ky…

6. ostatní: 10g cukru (30 g okolády, sladkostí), 10g tuku (30g chips , slaných o  nebo krekr )
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íloha 2.

Zdroj: www.aerobics.cz

vitamíny rozpustné v tucích

DDD úkol zdroje

A - retinol 1000 µg zrak, poko ka, vlasy, r st, obnova
bun k, antioxida ní ú inky

loutky, mléko, máslo, lut  a tmav  zelen
zbarvená zelenina (mrkev, na  petr ele,
penát...), oran ov  zbarvené ovoce

(meru ky, broskve, meloun...)

D - kalciferol 5 µg struktura kostí a zub , vst ebání
vápníku

vystavení slune nímu zá ení, vejce, ryby

K - fytomenadion 65-80 µg srá livost krve, r st kostí vejce, listová zelenina, lu niny, o echy,
raj ata

E - tokoferol 20 mg

protirakovinéé a antioxida ní
inky, obnova reproduk ních

bun k (spermie, vají ka), nervový
systém

obilné klí ky, rostlinné oleje, o echy, ka,
sója

vitamíny rozpustné ve vod

C - kyselina
askorbová

30 mg
protirakovinné a antioxida ní

inky, vst ebání eleza, obranné
látky, ...

citrusové plody, raj ata, brambory ípky,
zelená paprika, rybíz, k en, kiwi

B1 - thiamin 1,5 mg metabolismus sacharid , nervový
systém

pivní kvasnice, p eni né klí ky, piniová jádra,
celozrnné obiloviny

B2 - riboflavin 1,9 mg
podporuje r st organismu,
metabolismus tuk , bílkovin a
sacharid

asy, pivní kvasnice, mléko, vejce, o echy,
ryby

B3 - niacin
(vitamín PP)

19 mg
hladina cholesterolu, metabolismus
tuk , bílkovin a sacharid , nervová
soustava

pivní kvasnice, celozrnné obiloviny, ovoce,
zelenina, o echy, lu niny (p edev ím v
sóji), med

B6 - pyridoxin 2 mg
seratonin (regulace náladovosti),
metabolismus bílkovin, tvorba
ervených krvinek

eni né klí ky, o echy, celozrnné potraviny,
sója, avokádo, med, lu niny, zelenina, ryby

B12 -
kyanokobalamin

2 µg krvetvorba, nervový systém,
obnova tkání, genetika

asy, pivní kvasnice (pivo), játra, vejce, ryby,
tvaroh, fazole

kyselina listová 200 µg krvetvorba, genetika
zelenina ( penát, ch est, hlávkový salát,
ekanka, avokádo), banány, pomeran e,
echy

kyselina
pantotenová

7 mg metabolismus, sou ást koenzymu
A, nervový systém

celozrnné potraviny, vejce, zelenina, maso,
kvasnice

(H -) biotin 100 µg st d tí, metabolismus glukozy loutek, mléko, o echym hrách, banány,
kv ták, penát

(P - bioflavonoidy protirakovinné ú inky, aktivace a
udr ení vitamínu C (citrin)

rybíz, pohanka, bor vky, vestky, hrozny,
ípky - barevné ovoce a zelenina)
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íloha 3.

minerální látky DDD úkol zdroj

vápník Ca 800 mg nervová, svalová, srde ní innost, kosti,transport
iont

mlé né výrobky, brokolice,
listová zelenina, mák

fosfor P 750 mg kosti, zuby, svaly, nervy, energetický
metabolismus

cereálie, maso, ryby, o echy
(vla ské)

draslík K 2000 mg udr ení osmotického tlaku, metabolismus
sacharid  a bílkovin, vlasy, poko ka,

citrusové plody, banány, ryby,
sója, fazole, hrách, vla ské

echy, mandle

ho ík Mg 350 mg st kostí, metabolismus bílkovin a energie,
antistresový, antitoxický, antialergický a
protizán tlivý initel, nervy, aktivace enzym ,
innost bun k

loutek, minerální vody, mandle,
sója, syrová listová zelenina,
ovoce, ovesné vl ky, lu niny

sodík Na 500 mg udr ení osmotického tlaku, nervy, svaly maso, mlé né výrobky, ryby, s l

chlór Cl 750 mg udr ení osmotického tlaku, ve form  kyseliny
chlorovodíkové (HCl) napomáhá trávení

l, sýry, obiloviny, zelenina

zinek Zn 15 mg produkce inzulínu, funkce prostaty,
metabolismus, trávení

semena dýn , vejce, maso,
houby, cibule, kvasnice,
lu niny, korý i

elezo Fe 10 mg hemoglobin (transport kyslíku v krvi), myoglobin
(uchování kyslíku ve svalech)

maso, ryby, strouhaný kokos,
kakový prá ek, mák, sójoá
mouka

fluor F 4 mg kosti, zuby káva, aj, elatina

jód I 150 µg správná funkce hormonu thyroxinu, aktivace
enzym

(minerální i pramenitá) voda,
jodizovaná s l, mo ské asy,
vi , t

Cu 3 mg kosti, nervová vlákna, ervené krvinky,
pigmenty, sou ást enzym

korý i, o echy, celozrnné
potraviny, ampiony, okoláda

chrom Cr 200 µg metabolismus sacharid zelenina (zelené fazolky),
kvasnice, ovesné vlo ky

mangan Mn 15 mg sou ást enzym , tvorba krve, oddaluje ediv ní
vlas , kosti, pohlavní lázy

je abiny, neloupaná rý e,
ovesné vlo ky, jedlé ka tany,
petr el, bor vky

selen Se 70 µg antioxidant, krevní ob h, protirakovinné ú inky celozrnné potraviny, mo ská s l,
esnek, kvasnice, raj ata, para
echy

molybden Mo 250 µg metabolismus dusíku, sou ást enzym fazole, sója, zelenina

Zdroj: www.aerobics.cz
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íloha 4.

Desatero zdravé vý ivy

Málo a asto
Jezte rad ji více asto, zato men í porce. Ideální je p t porcí denn . Kdo by neznal

koláckou chybu: celý den nic nejím a ve er mám takový hlad, e spo ádám celou

lednici. ast í p íjem potravy je pro udr ení váhy daleko zdrav í a efektivn í.

Jezte pomalu a jídlo si v rámci mo ností vychutnejte.

Bez hnutí to nep jde

Dop ejte sob  i své rodin  ka dý den dostatek pohybu. V dy  n kte í z nás v práci

prosedí osm hodin denn . Pro zdravé a ob as sportující lidi by m l být rozumný a

zdravý pohyb pravidelný, alespo  t ikrát týdn  po hodin . Za te s dlouhými svi nými

procházkami nebo plavání, asem se vydejte s d tmi t eba na kolo nebo online brusle.

Udr ujte si správnou váhu
Je to jednoduchá matematika. Ur it  je na za átek pot ebné zjistit, jak jste na tom s

váhou a kolik energie je správné denn  p ijímat. Energetický p íjem musí být v

rovnováze s výdejem.

Ovoce a zelenina
Dop ejte si denn  pestrý výb r ovoce a zeleniny a vyzkou ejte nové zeleninové recepty.

Jídelní ek bohatý na ovoce a zeleninu je nejlep ím pomocníkem v boji proti nemocem.

Nau te jíst ovoce a zelenin va e d ti.

Zdravá vým na
Nahra te potraviny z bílé mouky celozrnnými, místo tu ného mléka a tu ných

mlé ných výrobk  volte rad ji „leh í“ varianty. Dávejte p ednost libovým mas m a

rybám p ed tu ným hov zím a vep ovým.

Tuky v první linii
Vybírejte jídla s nízkým obsahem tuku a cholesterolu. Tuky by m ly tvo it jen zhruba

30 % celkového denního p íjmu energie. Zejména v tu ném mase, salámech, sýrech a
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másle je hodn  nasycených mastných kyselin, které zvy ují riziko obezity, zvý ené

hladiny cholesterolu, kardiovaskulárních onemocn ní i nádorových chorob.

Rostlinné místo ivo ných
ivo né tuky jako máslo a sádlo omezte nebo zcela vynechejte. Nahra te je tuky

rostlinnými. Rostlinné tuky neobsahují cholesterol, zatímco ve 100 g másla ho je 280

mg.

Slané a sladké
Vybírejte potraviny s nízkým obsahem cukru a stejn  tak omezte slané jídlo a p i va ení

mén  solte. Sladkosti, slané pochutiny i uzeniny na e t lo opravdu nepot ebuje.

Bez vody ani krok
Denn  vypijte alespo  2,5 - 3 l tekutin, v teplém po así a p i zvý eném energetickém

výdeji více. Nejlep í je voda a rad ji neslazená a bez sycení CO2. Vodu lze st ídat s

bylinnými a ovocnými aji, p ípadn  p írodními ovocnými ávami.

Dárek rodin
Myslete na zdraví celé va í rodiny. U d tí vytvá íte stravovací návyky vy, rodi e.

Nebojte se experimentovat a zkou et zdravé a nízkotu né potraviny, které se vymykají

reklam  a trendu fast food.

Zdroj: www.mojerama.cz
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íloha 5.

Zdroj: www.fzv.cz
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