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Abstrakt

Drzeni diet jako prevazujici zpasob stravovani dnesnich zen.

Bakalarska préce shrnuje z&kladni informace o nejpopulérnéjsich dietéch a o
problematice zdraveé vyzivy.

Teoreticka ¢ast je zamétena na zakladni informace o dietéch a vyzive. Zminuji
se zde, jak se diety vyvijely a jakeé diety jsou nejpopularnéjsi. Nelze fici, ze vsechny
popularni diety maji nutri¢ni nedostatky. Zdravotni rizika se zvysuji se stupném
ptisnosti a mnozstvim potravin, které jsou ze stavy vylouceny. U vétsiny je tieba
pouzivat potravinové dopliky. Mezi nej¢astéjsi patii Atkinsova dieta, zénova dieta,
délend dstrava, dieta podle krevnich skupin, vegetarianstvi, zelna polévka,
nizkoenergetické bilkovinné diety, hladovky a zézra¢né prostiedky. Déle se zaméiuji na
to, jak by méla vlastné spravna vyziva vypadat, protoze to je jeden z nejdulezitéjsich
rizikovych faktori u mnoha onemocnéni. Idedlni je pravidelnd, pestra strava a vhodny,
priméieny vybér potravin, ktery je zakotven ve vyzivovych doporu¢enich v podobé
potravinove pyramidy.

V praktické ¢asti jsou pak prezentovany vysedky vyzkumu zaméreného na vyse
zmingnou problematiku. Vyzkumné ¢ast préce, redizovana formou dotazniku, se vénuje
zpusobu stravovani dnesnich zen, vnimani vlastniho téla a nadmérného premysleni o
jidle. Vyzkum dokl&dd, Zze u vétsiny Zen drzeni diet a nadmérné premysleni o jidle
neprevazuje nad normanim zpusobem stravovani, coz ae neznamena, ze by dnesni
zeny jedly zdravé, naopak. Vysledky spise ukazuji, ze zeny, které vice piremysli o jidle a
snazi sejist dietn¢, jedi vice zdravé nez ostatni, vyplyvato piedevsim u otazek, které se
tykaly vybéru potravin. Tyto zeny s vybiraji piedevsim celozrnné pecivo, nizkotuéné a
odtucnéné mlééné vyrobky, objevuje se tu i zvyseny piijem zeleniny a ovoce. Ale i u
téchto zen nachazime chyby ve vyzivé ato predevsim, nizky piijem obilovin, mlécnych
vyrobki a vynechavani jidla v dopolednich hodinach, nebo naopak vynechavani veceie
acimz se prodluzuje doba hladu. Celkové vysedky dokazuiji, ze dnesni zeny konzumuji

malé mnozstvi obilovin, mlénych vyrobki, ovoce a zeleniny. Nedostatek téchto
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potravin mize veést ke snizenému mnozstvi vitamina, minerala a vidkniny, coz mize

mit zavazné zdravotni 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 al 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. 1deal 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
findingsin 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. Overal 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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Uvod

V dnesni dobé vliv globalizace a medializace vyviji na Zeny tlak po dokonalé
postavé. Vétsina zen prijima kriticky neredlné vzory stihlych modelek a prizpasobuje
idedly krésy tvarc¢im zpisobem svym moznostem a prénim. VéEtsina zen neni spokojena
se svoji véhou a snazi se to fesit drzenim raznych diet nebo uzivanim nejriznéjsich

ptipravka na hubnuti.

Vyziva je jednim znejdulezitéjsich rizikovych faktora civilizatnich
onemocneni. Vysoky piijem tuku a cholesterolu mize zptisobit zvyseni krevniho tlaku a
urychleni aterosklerdzy rtznych tepen, coz miaze mit za nasledek infarkt myokardu
nebo mozkovou mrtvici a spoustu dalsich komplikaci ohrozujicich nejen zdravi, ale i
zivot. Dale nedostatek ovoce, zeleniny a vlakniny podporuje rozvoj rakoviny. Jelikoz
kardiovaskularni onemocnéni a nadory jsou u nas na prvnim misté piicin amrti, myslim
si, ze kazdy z nas i Uplny laik, by se mél o spravnost své stravy nejen aktivné zajimat,

ale hlavné se podle jgjich zésad chovat.

Proto i ja jsem se zacala o tuto problematiku zajimat a rozhodla jsem se svoji
bakal&fskou praci zametit na stravovani dnesnich zen.

Zgjimalo me¢, jak se dnesni zeny stravuji. Chtéla jsem zjigtit jaké potraviny
konzumuji v dostatecné miie a jaké nikoliv. DAle mé zajimalo, jestli drzeni raznych diet
prevazuje nad normanim jedenim. Stravuji se zdravéji zeny, které drzi diety nebo zeny,
které o jidle nepiremysli? Jak ¢asto vilbec zeny premysli o tom, co by mély nebo nemély
jist? Jak vnimaji své télo, pripadaji si tlusté? Take jsem chtéla zjidtit, jestli diety budou
drzet spise zeny mladsi nebo starsi, proto jsem je rozdélila do tiech vékovych kategorii.

Pokusila jsem se 0 z&kladni sondéz stravovani dnesnich zen, o jejich premysleni
0 jidle a vnimani vlastniho téla. Podotykém, ze tato préce je pouze dil¢i orientaci v této

Siroké problematice a z tohoto hlediska je nutné ji posuzovat.
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1. Souéasny stav

1.1. Historie diet

V roce 1918, po skoceni prvni svétove valky, zacala nova epocha, zrodila se
kalorie. Jeji matkou byla Americanka Lulu Huntovd Vynalezla pociténi kalorii a
dovolovala nangjvys 1200 kalorii denné, doporuc¢ovala mélo tuki, zato hodné sacharida
a zakézala pamisky. Jgji teorie je dodnes zajimava, kdyz uvéazime, ze tehdy byla jista
baculatost povazovana za atraktivni. Znalosti kalorii Lulu Huntové byly na nejlepsi
cesté zformovat do konce tohoto stoleti miliony zen. (5)

Ve tricatych letech byla vynalezena hollywoodska dieta. Jgji rozvoj zacal ve
Ctyricatych a padesatych letech. Limitem bylo 585 kalorii za den, konzumovanych
v podobé ananasu a natvrdo uvaienych vajec. Jen ten, kdo se zivil pouze jogurty, steaky
avejci, mohl mit dlouhy a spokojeny Zivot. (5)

Sedeséta léta prekvapila ndpadem oddélené stravy. Dr. Hay zjigtil, ze ¢lovek
muze jist vse, ale oddélen¢. Strava se méla sklédat ze 65% tuku a 5% sacharidu, ale tato
tucnd strava promenila Ameri¢any v nejtlustsi ndrod na Zemi. Dr. Pritkin, ktery s
myslel, ze se poucil z chyb svych kolegu, doporuc¢oval denné 80% sacharidi a jen 5%
tuku. A tim zacalo vitézné tazeni zrn. Na kazdy den bylo jiné obili, které se vatilo ve
vodé. Jedincim, co tuto dietu drzeli, viak bylo odménou jen vydatné nadymani. (27)

Dietni Silenstvi v té dob¢ zachvatilo skoro kazdého a vznikaly stéle podivné;si
pripravky. Patiil k nim granuld Bionorm, suché kuli¢ky bez chuti v aluminiovém s&cku,
které se polykaly s mnozstvim vody. Mély nabobtnat v zaludku, a tak zabranit hladu.
Oblibené byly i vid&kninové pilulky, které také dibovaly odstranéni chuti k jidlu. (5)

Osmdeséta |éta se ridila heslem: ,, Kdo chce zbohatnout, musi vymyslet novou
dietu.” Do téo doby byly brambory, nudle a chléb na seznamu zakézanych potravin.
Nyni se vsak objevily specialni bramborové, nudlové a chlebové diety. (27)

Pocdkem devadesatych let jiz vypuklo obdobi moudrogti. Heslo zn¢lo: |, Jezte
uvédomgle®. Pricemz s nikdo piesné nedokézal predstavit, co to znamend Ale

dlouholeté zkusenosti s dietami poméhaly dal. Nékdo jedl uz jen celozrnny chléb, ovoce

10
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a zeleninu, jiny zase kuieci maso, jogurt a syr, hlavné zdravé a mélo. Uspschy se
projevovaly jen kratkodobg. (5)

1.2. Pirehled negjpopularngjsich diet

1.2.1. Atkinsova dieta (nizkosacharidovd)
Princip

Omezenim piijmu sacharidu se vyrazné tlumi vyplavovani hormonu inzulinu do
krve. Inzulin mé na svédomi zvysenou tvorbu tukové tkéng, zejménatehdy, kdyz je jeho
hladina chronicky zvysend Doktor Atkins doporucil jist potraviny, které maji nulovy
nebo minimalni obsah sacharidi. Zpocétku je nutno vylougit ze stravy i ovoce a
potraviny rostlinného pavodu zredukovat pouze na zeleninu. Mezi povolené potraviny
patii maso, ryby, dary more, syry, tuky, malé mnozstvi orechti a redukované mnozstvi
zeleniny. Naopak zakazéno je jist sladkosti a vse co obsahuje cukr, jako je chléb,
téstoviny, ryzi a veskeré dalsi obiloviny a brambory. (7)
Pozitiva

Nepocitujete hlad ani chut’ k jidlu. Vaha klesh pomérné rychle, ale prevazné
velkou ztrétou vody, z mensi ¢asti tuku. (10)
Negativa

Touto dietou se zvysuje pravdépodobnost vzniku aterosklerdzy a nédorovych
onemocnéni. Neposkytuje dostatek ochrannych latek rostlinného puavodu. Mize
zpusobit zlu¢nikové obtize, vétsina lidi pocituje silnou Unavu. Jakmile se po této dieté

vréatite ke zdravé, nizkotu¢né dieté, vaha opét stoupne. (10)

1.2.2. Z6nova dieta
Princip

Zb6na m& byt podle svého autora, dr. Barvy Searse stavem idedlniho vyladéni
organismu, pii kterém je dusevni i télesna vykonnost nejvyssi. Vedlgsim efektem toho

ma byt pomalé, ale salé hubnuti az na idedni vadhu. Zona neni ani tolik dietou, jako

11
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zpusobem vyzivy, ktery si osvojite, a pak uz se ho drzite stale. Jidelni¢ek je sestaven
tak, aby udrzoval stalou hladinu cukru v krvi. Toto je dosazeno tim, ze v kazdém
z dennich jidel je 30% energie tvoreno bilkovinami, 30% tuky a 40% sacharidy. Jist by
se melo 5x denng a jesté pred spanim ,,néco malého”, jako je tieba jedna sklenice kefiru.
©)
Pozitiva

Z&dné stradani. Stda hladina krevniho cukru zabraiuje pocitu hladu.
Doporucéeny jsou potraviny vyzivové hodnotné, jako jsou ryby, kureci a krati maso,
tofu, jogurt, tvaroh, zelenina, pecivo jen celozrnné. (18)
Negativa

Systém je ponékud néro¢néjsi na pochopeni i realizaci. Je nutné planovat
dopiedu a mit u sebe stéle vhodné potraviny. Je tieba zapojit fantazii, aby se jidelni¢ek
nestal fadni. Bylo by vhodné zaradit do jidelni¢cku vice mlécnych vyrobki, zejména
kysanych. (18)

1.2.3. Délen& strava

Dieta, se kterou poprvé vystoupil na za¢atku 20. stoleti dr. Hay, byla n¢kolikrét
zapomenuta a znovu objevena. (10)
Princip

Podle této teorie organismus haie zpracovava bilkoviny a sacharidy, jsou-li
ptijimany spole¢né. Dochézi Udajné ke zbytecné zatézi tréviciho systému a zpomaleni
l&tkové vymeny, diusledkem ¢ehoz je zvysujici se vaha. Mezi hlavni zésady patii: nesmi
se jist spolecné jidla obsahujici prevazné bilkoviny a sacharidové potraviny. Vice nez
polovinu stravy by mélo tvorit ovoce a zelenina, a to pokud mozno v syrovém stavul.
(24)
Pozitiva

Vétsina navodt na hubnuti délenou stravou doporucuje velké mnozstvi zeleniny,
ovoce a nizkotu¢nych produkti. Délend strava vede své zastance k vétsimu zamysleni

nad tim, co vlastné jist. Omezeni celkového mnozstvi jidla mize vést ke zhubnuti. (9)

12
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Negativa

Délenou stravu je nutno spravné pochopit a nepiehanét mnozstvi jidla, i kdyby
se jednalo o povolenou kombinaci. Pokud toto neni akceptovano, Ize na délené strave i
pribrat. Dosdhnout doporucené denni davky bilkovin a vapniku je problematické a
vyzaduje znalost slozeni potravin. O tom, zda bude délena strava pro ¢lovéka spise
ptrinosem, ¢i rizikem, rozhoduje pristup kazdého jednotlivce k ni. (24)

1.2.4. Dieta podle krevnich skupin

Systém vyzivy podle krevnich skupin vychézi z pozorovani doktora D’ Adamo a
zjisténi, ze razni pacienti reaguji odlisn¢ na stejnou stravu. (10)
Princip

Podle této teorie je pri¢inou historicky vyvoj skupin lidi — zmény prostiedi a
zpusobu vyzivy v evoluci. Tyto presuny vedly ke zménam v imunitnim systému, a tedy
k nezédouci reakci pri konzumaci potravin nevyhovujicich dané skupiné. (10)
Krevni skupina 0 — jedna se o lidi, ktefi jsou svym pavodem lovci, a proto by méli jist
prevazné maso. Nevhodné jsou pro né sacharidy ptivodem z obili, Spatné trévi brambory
a meéli by se vyhybat mlécnym vyrobkam. Mohou jist ovoce a zeleninu s vyjimkou
kyselych druha. (12)
Krevni skupina A — jsou pivodem zemédélci, proto v jejich stravé dominuje obili a
rogtlinna strava. Mléko a mlécné vyrobky jsou pro n¢ skodlivé. Jako zdroj bilkovin jim
postaci sdjové produkty. Méli by se vyvarovat brambordm a ur¢itym druham fazoli.
(12)
Krevni skupina B — jsou pry houzevnatymi lidmi, byvali mnohdy ko¢ovniky. V jejich
stravé dominuji fermentované miécné vyrobky. Neméli by jist kuieci maso a rajc¢ata
Nezdravé jsou pro né psenice azito. (12)
Krevni skupina AB — je skupina vyvojové nejmladsi, idedlni je pro né vyziva
kombinovana z potravin vhodnych pro skupinu A a B. Psenice je pro n¢ nezavadnd,
pokud ale nékdo usiluje o zhubnuti, mél by se ji vzdat. (12)
Pozitiva

Zamysleni se nad tim, jaké potraviny nam vyhovuji. (10)

13
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Negativa

Systém nema logiku. Nikdo nemuze zhubnout jen tim, Ze vylou¢i z jidelni¢ku
par druhi potravin. Skupiny A a O budou témer urcité trpét nedostatkem vépniku.
Faktem je, ze odlisnosti vreakci na razné potraviny existuji, ale netkvi v krevni
skuping, alev jinych faktorech. (10)

1.2.5. Vegetarianstvi
Princip

Semivegetarianstvi je ngimirngjsi formou vegetarianstvi. Je dovoleno jist ryby a
dribez, mliéko a mlécné vyrobky i vejce. Jeding, co tito lidé odmitgji, jsou tmavé druhy
masa a samoziejmé uzeniny. Tento zpusob vyzivy se téméi ztotoziuje se soucastnymi
nézory na zdravou vyzivu. Laktoovovegetaridni nekonzumuji z&dné maso ani ryby,
vejce, mléko a mléné vyrobky vsak ano. Vegani odmitaji veskeré potraviny
zivocisného pavodu. (30)
Pozitiva

Negjednali se o striktni formu veganstvi, mize mit tento vyzivovy styl nesporné
prednosti. Sprévné sestaveny vegetariansky jidelnicek poskytuje velké mnozstvi
vitaminu C a dalsich antioxidantu, piimeérené mnozstvi vidkniny, oproti klasickeé stravé
sev jidelnicku objevuji velmi prospésné potraviny (tofu, tempeh). (30)
Negativa

Problematické je dodrzovani potiebné davky a kvality bilkovin, zeleza, zinku,
vépniku a vitaminu B12. Objevuje se riziko anémie. Hlavné veganstvi je velmi

nevhodné pro vyzivu déti, téhotnych a kojicich zen. (30)

1.2.6. Zelna polévka
Princip

Podle této teorie je zeli idedni potravinou pro hubnuti. Uginné pry nastartuje
l&tkovou vymeénu. Jedné se o krétkodobou dietu. Z jidelnicku musite zcela vyiadit chléb
a bilé pecivo, slazené ndpoje, alkohol, tuéné maso, lusténiny. Polévka by se méla jist

kazdy den, v jakémkoli mnozstvi. Prvni den k polévce béhem dne ovoce, druhy den
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jeden brambor, tieti den ovoce, ¢tvrty den 3 banany a 2 sklenice nizkotu¢ného miéka,
paty den 200-300 g vareného hovéziho masa, sesty den 2 hovézi steaky a sedmy den
150 g ryze. (10)
Pozitiva

Dieta dodava velké mnozstvi vldkniny, vitaminu C a dasich antioxidantt
zastoupenych v zelening. (9)
Negativa

V dieté prevazuji sacharidy nad bilkovinami. Bilkovin a vépniku je velmi méalo.
Efekt je dan silnym odvodnénim organismu. Po skonéeni diety je jo-jo efekt témer
zaruceny. Neni mozné aplikovat déle nez tyden, poté by dochézelo k Ubytku svalové
hmoty. (9)

1.2.7. Nizkoenergetické bilkovinné diety

Jsou zndmy jako ,koktejly na hubnuti“. Jejich slozeni je nékdy velmi dobré,
jindy nikoli. Vzdy zdlezi na konkrétnim produktu. Kvalitngjsi vyrobky maji vice
bilkovin amén¢ sacharidu. (13)
Princip

Nizkoenergetické bilkovinné diety jsou schopné dodat organismu potiebné
mnozstvi zivin pti minimani energetické hodnoté. Jsou vhodné pro lidi s nadvéhou,
pokud nahradi jedno, maximané dv¢ jidla denng. (10)
Pozitiva

Obézni se nemusi rozhodovat ohledn¢é vhodné stravy a svelkou
pravdépodobnosti neprekro¢i dané mnozstvi. Nutri¢ni hodnota téchto diet muze byt
vyssi nez neodborné sestaveny jidelnicek. (13)
Negativa

Vétsinou chybi chutova pestrost. Po ukonéeni redukce je nutno piejit na béznou

stravu velmi pomalu. (13)
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1.2.8. Hladovky

Pies mnoha varovani jesté stdle mnoho lidi véii tomu, ze spomoci hladovky
rychle zhubnou, a dokonce se jegjich organismus procisti. Co se ale ve skutecnosti pii
hladovce v téle odehravd? Béhem tii dni se télo s hladovkou vyrovna pomeérné dobre.
Podminkou je ale zajisténi dostatecného mnozstvi tekutin., Ctvrty den hladovky i u
zdravého jedince klesd schopnost imunitniho systému bojovat se zdrojem nékazy.
Hladovgjici télo si nebere ze zasob jen tuky, musi sahnout i do bilkovin, a proto klesa
velmi rychle podil svalové hmoty v téle. Snizuje se bazalni metabolismus, takze piijem
energie musi byt po hladovce mnohem mensi nez pied ni, aby véha nezacala stoupat
z&vratnou rychlosti. Hladovka neprospiva ani kostni hmoté. Organismus se zatne
prekyselovat, a to podporuje unik vapniku z kostni hmoty. Kazda hladovka tedy
urychluje vznik osteopordzy. Vlivem hladovky se zhorSuje kvalita pleti a vlasa,

negativné se odrézi i na psychickém stavu. (10)

1.2.9. Zazra¢né prostifedky

Lidé, véetné téch ngjinteligentnéjsich, v oblasti hubnuti rédi veéii zazrakam. Jen
proto je mozné, aby stéle prosperovaly firmy, které formou reklamy v novinach a
Casopisech nabizeji ,prevratné novinky”, které zarucené pomohou rychle a bezpracné
zhubnout. Jedn& se o rtzné tabletky, které pozirgji tuk, zézraéné naplasti nebo mydla.
Pokud uvidite fotografie ,pred” a,po” stextem, ktery iikd, ze neni nutné se hybat ani

omezovat v jidle, mize vdm byt jasné, ze tato nabidka seridzni neni. (9)

1.3. Vyziva

1.3.1. Vyziva jako nejdil eitéjsi rizkovy faktor

Jeste nikdy nebylo tolik nemocnych lidi s nadvéhou a podvahou jako je dnes.
Nelze zapomenout, ze pric¢inou smrti na prvnim mist¢ jsou kardiovaskularni
onemocnéni. Jiz kazdy druhy umira na srdec¢ni infarkt nebo na z&chvat mrtvice.

Nejdulezitéjsimi rizikovymi faktory jsou nadvéha, vysoky obsah tuki v Krvi, vysoky
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krevni tlak a cukrovka. Tyto faktory jsou predevsim ovlivnény tim, co, kolik a
predevsim jak jime. (19)

Choroby podmingné vyzivou se spojuji do jednoho nédkladného gigantického
faktoru, ajejich 1&cba vytvari vlastni primyslové odvétvi. A tato zélezitost se rozriasta
Priché&zeji chirurgové, ktefi ubohym tlustym lidem zkracuji stieva. Zmensuji obsah
zaludku pomoci vzduchového balonku. Celisti svazuji dréty. Prerusuji zaludesni nervy,
aby se tak odstranil pocit hladu. (19)

Tak na jedné strané existuje nadvaha, vysoky krevni tlak, vysoky obsah tuku
v krvi, ateroskler6za a cukrovka a na druhé stran¢ extrémni podvaha a nedostatecna
vyziva. Predevsim mladé Zzeny jsou kandiddtkami na vyzivové poruchy, jako jsou
anorexie a bulimie. Trépi se hlady, prosttedky na vyprazdnovani, odvodnéni a uméle
vyvolévanym zvracenim, vedoucimi az k Uplnému zhrouceni. Jak daleko to mize vest,

ukazuje mnoho pripada smrti, ale ani to neodradi ty, co prezily. (3)

1.3.2. PotiFeba energie, skladba potravy

Denni energeticky ptijem ¢loveka s normani hmotnosti by meél byt zastoupen z
55-60 procent sacharidy, z 25-30 procent tuky a z 10-20 procent bilkovinami. (9)

Z&ladni zivotni pochody, jako jsou napriklad ¢innost srdce, mozku, zlaz, ledvin
atd., které probihaji i za Uplného télesného klidu a pochody, které zgjist'uji jakoukoli
dalsi ¢innost, napiiklad svalovou, vyzaduji plynuly piisun energie. Ta je v organismu
uvolinovana pii metabolismu — l&tkové preméné tii zékladnich zivin (tukd, bilkovin a
sacharidi). Z&kladni zivotni pochody vyzaduji denné piiblizné 5 900-8 400 kJ (1 400-2
000 kcal). Mnozstvi energie potiebné navic je zavislé na druhu a rozsahu vykonané
¢innosti. Pri sedavém zamgéstnani ¢ini u muze celkova denni energie asi 11 000 kJ (2
500 kcal), pii stiedné tézké préci asi 12 500 kJ (3 000 kcal), pri tézke praci pres 14 000
kJ (3 500 kcal). U Zen je celkova spotieba energie vzdy o néco mensi, asi 0 10-15%,
nez u muze. (6)

Mnozstvi energie, ktera se v lidském téle uvolni, musi byt nahrazena potravou.
Aby bylo zdravi organismu uchovéno, je tieba kryt tuto potiebu smisenou stravou.

V z&dném pripadé nesmi byt v potravé opomenuty bilkoviny. V této souvidosti je jejich
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vyznam n¢kolikery. Télu dodavaji nezbytné aminokyseliny, dalezité pro vystavbu zivé
hmoty. | v redukéni diet¢ magji bilkoviny vyznamné postaveni. Mgji nejvétsi takzvany
specificky dynamicky Ucinek projevujici se zvysovanim létkové premeény, véetné
zvyseného spalovani tukt. Takeé se ze vsech zivin v téle negméné ukladaji. Na tuk se
preménuji minimalng, takze nehrozi nebezpeci, ze by po nich vaha téla rogtla
Prijimame-li dostatek bilkovin v potravé, nemusi organismus $tépit vlastni télesné
bilkoviny. Je-li soucasné zvysend i pohybova aktivita, neubyva svalové hmoty, ato i
pres celkovou kalorickou podvyzivu. (22)

Piijem tuku pri redukeni dieté snizujeme, protoze jsou pro télo znacnym zdrojem
energie a v soucastné dob¢ je prave jim piikladadn hlavni podil na vyvoji tloustky.
Omezeni se tyka piredevsim tuka zivocisného puvodu, které mimo energie piivadéji do
téla také cholesterol. Podporuji zvysovani krevnich tuku, piedevsim té slozky, kterd
podporuje rozvoj aterosklerdzy. Tuky vsak nelze z potravy v zadném piipadé Uplné
vylougit. S tuky vstupuji do téla vitaminy rozpustné v tucich jako jsou vitamin A, D, E a
K atéz i nezbytné nenasycené mastné kyseliny, obsazené hlavné v rostlinnych olgjich.
Obsah tuku pii redukéni dieté je vhodné snizit na 30 g, pricemz hlavni ¢ast této davky
by mél tvotit tuk rostlinného pavodu. Déle je vhodné kryji-li ¢ast tukové déavky ryby,
protozei jejich tuk obsahuje nezbytné nenasycené mastné kyseliny. (17)

V potrave pii redukéni dieté je tieba omezit také sacharidy, zvlaste fepny cukr a
Skroby zbilé mouky. Télo se snazi cukry vyuzit predevsim v energetickém
metabolismu. Prijiméali télo veétsi mnozstvi sacharidi, nezli je nutné k pokryti
energetického metabolismu, potom se piestavuji na tuk a ukladaji se v té&o podobé do
tukoveé tkéné. (17)

Lidskému organismu postaci, prijimé&li denné priblizn¢ 50 g sacharidi (to
odpovida 100 g chleba, 500 g mrkve, 350 g jablek nebo 1,5 litru piva 10°). Uvedené
mnozstvi je vsak pri bézném stravovani sohledem na potiebu energie az desetkrét
prekracovano. Zminéné malé mnozstvi sacharidi staci za klidovych podminek omezit
rozpad télesnych bilkovin a zabranuje tvorbé kyselych I&tek z rozpadajicich se tuku.
Z&ladni nezbytné mnozstvi sacharidi pro vyzivu mozku a dalsich tkéni si v pripadé

nouze dovede organismus vyrobit sdm, napiiklad z bilkovin. Nadbytecny piivod cukr,
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samotnych nebo v potravinach obsahujicich je ve vétsim mnozstvi (cukréiské vyrobky,
bilé pecivo), je ¢astou pFicinou tloustnuti. Toto nebezpedi je snizeno u potravin, které
spolu se sacharidy obsahuji i rostlinou vliakninu (ovoce, zelenina, celozrnné obilniny).
(26)

V potravé redukujici vdhu nesmi schazet ani vitaminy a minerdly obsazené
v ovoci, zelening, v tmavém chlebu a Zivocéisnych potravinach. Z ovoce, zeleniny nebo
z potravin pripravené z tmavé mouky dostavatélo i vidkninu, ktera je sice nestravitelna,
ale poméh& udrzovat dobrou funkci traviciho systému. Soucasné védecké poznatky
nasvédéuji tomu, ze je dulezité podil nestravitelnych zbytka v nasi potravé déle
zvysovat. Cést polysacharidi, a to skrobu, je prijimana spolu svldkninou ve formg
komplexnich sacharidti (polysacharid). Jeich vyrazna prevaha v potravé nad
monosacharidy, ke kterym patii napriklad fepny cukr, je pro organismus vyhodné. (11)

1.3.3. Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné, nebot’” jsou
z&ladnimi stavebnimi kameny organismu. Organismus je proto bézné nevyuziva jako
zdroj energie. K ¢erpani okanmzité energie jsou proto vhodnéjsi sacharidy. Vycerpéali se
vs§ak zésoba sacharidu, které maji pouze energetickou, a nikoli stavebni funkci, mize se
stét, ze se ke stépeni na energii vyuzivgji bilkoviny, coz ovsem neni vhodné. Jednoduse
fe¢eno — jako okamzity zdroj energie a energie na kratkou spotiebu slouzi sacharidy,
tedy zasoba glukdzy v bunkéch, pak se vyuzije glykogen, ktery se musi pireménit opét
na glukdézu, pokud to nestaci, zacne se vyuzivat tuk a nakonec bilkoviny. Vzdycky se
ale musi nejdiive preménit na glukozu. Cim méng obvykly zdroj energie se vyuziva, tim
naro¢néjsi a slozitéjsi proces to je. Zakladem rostlinnych i zivocisnych bilkovin jsou
aminokyseliny. Ty, které si télo nedokéze vytvorit samo, se nazyvaji esenciani
aminokyseliny. Dtive byla nepriznivé vyzdvihovana hodnota zivocisnych bilkovin, dnes
jiz je situace trochu jina. Rostlinné bilkoviny |ze totiz mezi sebou kombinovat tak, ze
vysledkem je kompletni spektrum nepostradatelnych aminokyselin. Optimalni situace
v§ak nastava tehdy, kdyz ¢lovék kombinuje ve stravé jak rostlinng, tak zivocisné

bilkoviny v poméru 1:1. (23)
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Nedostatek bilkovin v nasich podminkéch ¢lovéku nehrozi. Vyjimkou jsou lidé,
ktefi se stravuji alternativné, a ti, ktefi drzi neodborné sestavené redukéni diety.
Nevhodné jsou i takzvané ocistné pusty. (16)

Minimdlni hranice denniho piijmu bilkovin je 0,6 g na kilogram idedlni vahy,
ale optimdni piisun ¢ini 1-1,5 g /kg. Avsak ani prebytek bilkovin neni zdravotné
ptiznivy, organismus je zbyte¢né zatézovan dusikatymi metabolity, které se musi
vylougit pies jatra aledviny. V neékterych pripadech stoupai riziko dny. (20)

1.3.4. Tuky

Z&ladni stavebni slozkou tukd rostlinnych i zivoéisnych jsou slouceniny
glycerolu a mastnych kyselin. Na druhu mastnych kyselin a jegjich vzgemném pomeru
zavisi vlastnosti tukit. Mastné kyseliny se déli na nasycené a nenasycené. Pokud jsou
V nepriméieném mnozstvi, nepriznivé vétsinou pasobi nasycené mastné kyseliny
obsazeneé predevsim v zivocisnych tucich (maslo, sadlo, maso, tucné mlécné vyrobky).
Optimalni je, kdyz zivocisne tuky tvoii zhruba tretinu ze vsech konzumovanych tuki. Je
v§ak tieba mit na paméti, ze je prijimame vétsinou v podobé tzv. tukt skrytych
v mléenych i masnych produktech a ve sladkostech, a tudiz s jejich konzumaci ¢asto
ani neuvédomujeme. (14)

Nasycené mastné kyseliny pusobi priznivé - jsou obsazeny predevsim
v rogtlinnych produktech, jako je olivovy olgj, pievazna ¢ast dalsich rostlinnych oleju a
margarin z nich vyrobenych, ofechéch, avokadu, dale v moiskych i sladkovodnich
rybéch. Co se tyce energetické vydatnosti, v1 g tuku je obsazeno priblizné 38 kg
energie. Tuky jsou energeticky nejvydatnéjsi, obsahuji dvakrét vice energie nez
bilkoviny a sacharidy. Jsou v organismu pievézné zasobarnou energie. (23)

Na tuky se dnes nahlizi jinak nez drive, kdy se doporucovalo omezovat je na
minimum a ve vyzivové pyramidé byly umistény az ve spicce. Tuky jsou samoziejmé
soucésti zdravé vyzivy a ze stravy je nelze vyloucit ani pii redukenich dietach, i kdyz
jsou energeticky velmi vydatné. Jsou dulezité nejen pro znamy fakt, Ze jsou v nich

rozpustné nekteré vitaminy, ale maji i fadu dalsich pozitiv. Nékteré jsou zdrojem tzv.
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esencialnich mastnych kyselin, to je takovych, které jsou pro spravny chod organismu
nezbytné. Tuky také dodavaji stravé chutnost a usnadnuiji jeji zvykani. (14)

Pii vybéru vhodnych tukt bychom tedy méli brat v avahu negen jgjich
energetickou hodnotu, ale i slozeni mastnych kyselin a tim i druh tuku, mnozstvi
obsazeného cholesterolu a vhodnost jejich pouziti podle toho, jakou pripravu pokrmu
planujeme. (14)

1.3.5. Sacharidy

Sacharidy jsou velmi Sirokym pojmem (setkdvame se snimi skoro ve vsech
z uvadénych oznateni je pojem sacharidy, zastaraly nédzev uhlovodany ¢i glycidy se
nékdy objevi v piekladech zahrani¢nich textd. Nejéastéji se vsak v nasem slovniku
objevuje slovo cukr a pod tim si vétsinou predstavime cukr napriklad do kavy, ale téz
cukrovinky a dorty. (16)

Druhy sacharida se lisi strukturou a velikosti molekul, chemickymi charakteristikami a
metabolickymi  U¢inky. V potravé prijimame sacharidy ve formé monosacharidd,

disacharidi a polysacharidu. (16)

Monosacharidy — jednoduché sacharidy (bézné oznacované jako cukry) se v prirodé
vyskytuji v malé mite. V organismu vznikgji rozlozenim dozitéjsich sacharida

vvvvvv

vyuzitelné. Monosacharidy se vstiebavaji piimo stievni sténou do krevniho obéhu. (3)

Mezi monosacharidy patii:

Glukéza — nachézi se v medu, vinnych hroznech, jako potravinaisky vyrobek je
zndma pod nédzvem napi. Glukopur, Besip ¢i hroznovy cukr, a ddle je soucasti
specidnich iontovych a posilujicich ngpojt pro sportovce. (3)

Fruktoza — nachézi se v ovoci, medu, obili, ¢ervené repé apod.

Dalsim mén¢ zndmym monosacharidem je napiiklad galaktoza. (3)
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Mezi disacharidy pat¥i:

Sachar6za — je tvorena molekulou glukézy a fruktdzy a nachazi se v bilém a
hnédém cukru, cukrovinkéach, ficich, datlich apod. Sachardza je tedy cukr, kterym bézné
sladime a ktery si vybavime pod pojmem cukr. (10)

Laktdza — je tvorena molekulou glukdzy a galaktézy a nachazi se v mléku a
mlé&nych vyrobcich. Dasledkem nedostatecné tvorby enzymu k jgimu traveni je
nadymani, prajem a dalsi projevy nesn&enlivosti mléka. (23)

Maltéza — je tvoiena dvéma molekulami glukdzy a je obsazena v kli¢icich

zrnech jeémene a nachézi se v pive. (23)

Polysacharidy jsou tvoieny mnoha molekulami monosacharidia. Slouzi bud’
jako zésoba energie u rogtlin azivocicha, nebo maji funkci stavebni. (9)

Skrob a glykogen se nikdy nevstiebdvaji piimo. Jsou tvoreny dlouhym
fetézcem molekul glukdzy, které se béhem tréveni stépi a teprve tyto jednoduché
molekuly — monosacharidy — muze n& organismus zuzitkovat. Nevyznamnéjsim
predstavitelem polysacharida je skrob. (9)

Skrob tvoii dlouhy a vétveny fetézec molekul. Jeho stravitelnost je viak vyrazné
ovlivnéna zpracovanim suroviny. (29)

Skrob se ve formg skrobovych zrn nachézi v korenech, plodech a semenech
roglin. Konzumujeme ho predevsim v obilninkch a vyrobcich zobili, dée
v lusténinach, bramborech, ryzi, zeleniné a ovoci. Tento druh sacharida nechutna
dadce, a tak si lidé neuvédomuiji, ze stépenim sacharidi, napi. z peciva, brambor ¢i
ryze, vznika glukoza, ktera mé stejné Ucinky jako glukdza z bilého cukru. Za sacharidy

¢asto mylné povazuji jen to, co ma sladkou chut’. (29)

1.3.6. Vl&knina

Podledni stoleti, ale spise jesté posednich padesat let, zaznamenalo prudky
narust spotieby potravin technologicky upravenych. Misto diive obvyklého zitného
chleba stoupla obliba chleba pseni¢ného a stéle ¢astéji v bilé formé (u nés rohliky,

housky, jinde ve svété bagety nebo hamburgerové housky apod.). V jidelnicku
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souc¢asného ¢lovéka se mnohem méng objevuiji lusténiny nebo obilné kase. Pohodinou
stravou dramaticky klesl prijem vldkniny. Zatimco doporucena denni davka je 30g,
pramérna redlné spotieba je sotva polovicni. (17)

Zdravy jidelni¢ek si bez pritomnosti viakniny nelze viibec predstavit. Zdrojem
vl&kniny jsou jen potraviny rostlinného pavodu, zivocisné potraviny vldkninu
neobsahuji. Pravé rostlinné potraviny jsou kromé viakniny bohaté na fadu dalsich
preventivnich vyzivovych dlozek, jako jsou vitaminy, minerdni la&ky a Iléky
fytoprotektivni, které vétsinou piasobi jako antioxidanty (bréni vzniku mnoha

civilizacnich nemoci). (17)

Rozpustna vliaknina

Rozpustna vl&knina ovliviiuje hladinu cukru v krvi a nékteré druhy viakniny
(napriklad ovesné beta-glukany) i hladinu krevniho cholesterolu. Rozpustné viaknina
zvétsuje svij objem a vytvari v zaludku viskézni roztok, ktery zpomaluje jeho
vyprézdnéni a prodluzuje tak pocit nasyceni. Zdrojem rozpustné vlakniny je ovoce a
zelenina, casteéné obiloviny. V obilovinach se vyskytuje zé&roven rozpustna i

nerozpustna slozka vlakniny. (23)

Nerozpustna vliaknina

Nedostatkem tohoto typu vl&kniny je jednim z faktord, které podporuji vznik
zécpy. Nerozpustna vldknina zlepsuje stievni peristaltiku, protoze urychluje prachod
traveniny zazivacim systémem. Naprosto nutnou podminkou je vsak dodrzeni pitného
rezimu, jediné tak muze vliaknina at’ uz z potravy nebo dopliku plnit svoji roli. Zdrojem
rozpustné vliakniny maze byt celozrnné pecivo, musli, ryze natural, celozrnné téstoviny,
[usténiny. Velmi vysoky obsah vlidkniny ma Inéné seminko nebo pseni¢né klicky (1ze je

pridat do mnoha pokrmt). (23)
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1.3.7. Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokéze vytvorit, ale potiebuje je
k fungovani enzymi, hormoni nebo Kk likvidaci nebezpecnych volnych radikala.
Projevem nedostatku vitamini je avitamin6za, kterd ma pro kazdy jednotlivy vitamin
razny soubor priznaka. V dnesni dobé se ve vyspélych zemich prakticky nevyskytuje.
Je vsak spodivem, jak velké mnozstvi lidi trpi mirnym nedostatkem vitamina,
takzvanymi hypovitaminézami. Jsou obtizné zjistitelné, a o to zékeiné&jsi. Subjektivnim
projevem dil¢ich nedostatki vitamind mize byt pouha Unava, zhorseny stav pleti nebo
vlasi, mirné poruchy ndlady a podobné. Objektivné vsak tyto deficity zvysuji
pravdépodobnost vzniku chorob srdce a cév, onkologickych onemocnéni nebo nemoci
pohybového aparétu. Pri¢inou je preference potravin, které, jsou natolik technologicky
upraveny, ze timto procesem ztratily vétsinu vitamini, dlouhé skladovani potravin a
mnohdy jgich nesetrna Uprava v domécnosti. Malokdo ji denné cerstvou zeleninu a
ovoce Vv dogtatecné velkém mnozstvi, k deficitu muze prispét i pravidelné uzivani
nekterych 1éka. (28)

Déleni vitamina a jegjich zdroje
Vitaminy délime do dvou hlavnich skupin podle jejich rozpustnosti:
- vitaminy rozpustné v tucich,

- vitaminy rozpustné ve vodg. (15)

Vitaminy rozpustné v tucich mohou byt ukladany v téle po delsi dobu, nez vitaminy
rozpustné ve vode. Vyzaduji ke svému vstiebani soucastné piijimani lipida.
Do této skupiny patii nasledujici vitaminy:
- vit. A: zdrojem jsou jatra, mléEné vyrobky, zloutek, zelenina, zluté ovoce
- vit. D: zdrojem jsou mlé&né vyrobky, rybi tuk, vejce — vznika z provitaminu
v kiizi po ozéreni UV paprsky
- vit. E: zdrojem jsou rostlinné olegje, arasidy, listova zelenina
- vit. K: zdrojem je syr, Zloutek, zelend listova zelenina, je také syntetizovan

sttevnimi bakteriemi. (15)
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Vitaminy rozpustné ve vodé musi byt privadény stdle a plynule potravou, protoze
organismus si nevytvari jejich dlouhodobé zasoby; s vyjimkou vitaminu C slouzi jako
koenzymy buné¢nych reakci.
- vit. B 1 (thiamin): zdrojem jsou obilniny , lusténiny, ale takeé jé&tra ¢i vepiové
nebo hovézi maso
- vit. B 2 (riboflavin): zdrojem jsou obilniny, jéra, mliéko
- vit. B 6 (pyridoxin): zdrojem je psenice, kukufice, jatra a maso
- vit. B 12 (kobalamin): zdrojem jsou pouze potraviny zivo¢isného pavodu (maso,
miéko, jatra)
- vit. PP (niacin): zdrojem je hlavné maso, arasidy
- vit. H (biotin): zdrojem jsou jatra a vajecny zloutek, je také produkovén
stievnimi bakteriemi
- Kkys. listov& zdrojem jsou jétra a zelenina listova
- kys. pantotenova: zdrojem jsou jétra, vejce, miéko
- vit. C (kys. askorbovd): zdrojem jsou cerstvé ovoce, rgcata, zeli, brambory
(viz. Priloha 2.). (16)

Mineralni latky

Minerdly jsou anorganické latky, které pochézeji z nezivych hmot, jako jsou
napiiklad kameny. Tyto latky se do potravinového fetézce dostévaji tim, ze se nachazeji
v pidg, ve které koteni rostliny: my tyto minerdly ziskavame piimo tim, Ze rostliny jime
nebo tim, Ze konzumujeme zviiata, ktera se témito rostlinami zivila. (28)

Minerdlni latky potiebuje nas organismus jako urcitou stavebni hmotu, materiél,
z néhoz jsou tvoreny tkane (kosti, zuby). Dulezité jsou ale i ve forme funkénich systému
(napriklad pti nervosvalovém prenosu). (28)

V relaivné negjvétsich davkach (nad 100 mg) je zapotiebi vapnik, hoicik, fosfor,
draslik, sodik, chlor a sira. Vyzivovym problémem je nedostatek vapniku a hoi¢iku na
jedné strang, a naopak nadbytek sodiku a fosforu na druhé stran¢. (15)

V davkéch nizsich (do 100 mg) je nutné piijimat zelezo, zinek, méd’, mangan,

jod, molybden, selen, fluor, chrom a kobalt. Problematické mize byt u nékterych osob
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7elezo a zinek a témek u viech lidi v Ceské republice pretrvava (pies mnoha zlepseni)
nedostatek v prijmu jodu. (15)

Negmensi mnozstvi nas organismus vyzaduje v dodavani kiemiku, vanadu,

niklu, cinu, béru, kadmia, arzenu a hliniku. Nedostatek téchto mikroprvka vétsinou

nehrozi, denni potieba je zatim stanovena spise odhadem. Neékteré znich jsou

potencidln¢ toxické, proto jsou pro potraviny stanoveny jejich limitni (nejvyssi

ptipustné) hodnoty. (29)

M akroelementy (potieba vice nez 100 mg/den)

vépnik: zdrojem jsou zejména mléko a miécné vyrobky, ddle obilniny, listova
zelenina, lusténiny

fosfor: zdrojem jsou zejména mlécné vyrobky, maso, obilniny, lusténiny

hoi¢ik: zdrojem jsou mlécné vyrobky, maso, moiské ryby, obilniny, lusténiny
sodik: zdrojem je kuchynska sal, mlé&né vyrobky, maso a vejce, nekterd
zelenina

draslik: zdrojem je maso, brambory, nékteré ovoce (meruiiky, banany)

chlor: zdrojem je kuchyniské sl

sira: zdrojem je maso, vejce, mlécné vyrobky (28)

Mikroelementy (potieba mén¢ nez 100 mg/den)

zelezo: zdrojem je maso, vejce, obilniny, lusténiny

jod: zdrojem je jodovana sil, motské vyrobky, ovoce a zelenina

zinek: zdroji je mnoho, napt. maso, mléné vyrobky, obiloviny, moiské
produkty

méd’: zdrojem podobné jako u zinku napi. maso, moiské ryby, obiloviny
mangan: zdrojem jsou celozrnné obilky, sojové boby

chrom: zdrojem jsou celozrnné obiloviny, kvasnice, Zloutek

kobalt: zdrojem jsou vit. B 12

selen: zdrojem je libové maso, mléné vyrobky, moiské produkty, lusténiny,

zelenina
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- molybden: zdrojem je mléko, lusténiny, listova zelenina, celozrnné obiloviny
- fluor: jako zdroj slouzi ryby avyrobky z nich
(viz. Priloha 3.). (28)

1.4. Racionalni wyziva
(viz. Priloha 4.).

1.4.1. Pyramida wZivy

Férum zdravé vyzivy (FZV) reaguje na aktudni zdravotni a vyzivovy stav ¢eské
populace a vytvorilo doporuceni ve formé potravinové pyramidy. Pri jeji tvorbé FZV
vyuzilo veskeré poznatky o vlivu diety na kardiovaskulérni a nadorova onemocnéni. Na
jejich z&klade se soucasny nazor na zdravou vyzivu trochu posunul ve srovnani s dobou
pred deseti lety, kdy zhruba vznikla predchézejici potravinové pyramida FZV. V nové
pyramidé jsou proto drobné zmeny. (10)

Smyslem doporuceni je predejit zdravotnim rizikam, kterd ze soucasného
vyzivového chovani ceské verginosti vyplyvaji, pomoci obyvatelstvu, aby se jeho
zdravotni stav dale nezhorsoval, ale naopak se opét diky ozdravéni diety vrétil k
pozitivnimu vyvojovému trendu. FZV touto cestou také upozoriiuje na fadu
nespravnych informaci o vyzivé, které se casto ve sdélovacich prostiedcich siii a
potravinovou pyramidu nabizi jako priklad spravného feseni pristupu ke stravé. (10)

Potravinova pyramida neni podrobnym navodem k piresnému sestaveni denniho
jidelnicku, dava vsak z&kladni aktualni doporuceni o skladb¢ vyzivy. (8)

V potravinové pyramidé Féra zdravé vyzivy jsou potraviny tazeny podle
vhodnosti ke konzumaci v rdmci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Potraviny
umisténé v zékladné pyramidy jsou doporucovény jako ty, které by se mgély jist
nejéastéji a v ngjvetsim mnozstvi. Smeérem k vrcholu pyramidy by lidé pti vybéru
potravin z jednotlivych pater me¢li byt stiidméjsi. Ve spici jsou umistény potraviny, bez

kterych se Ize obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimetné. (8)
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Lidé mohou potraviny z pyramidy vybirat také podle své hmotnosti. Jestlize
potiebuji zhubnout, méli by volit jidlo z levé ¢asti pyramidy a jist spise mensi porce (s
vyjimkou zeleniny, v jeji konzumaci neni tieba se omezovat). Pro bojovniky s nadvahou
by me¢la byt témer tabu posledni etaz pyramidy (tedy uzeniny, sladkosti, slazené népoje,

vvvvv

vews

Sl potravin z levé ¢asti pyramidy, tedy téch vhodnéjsich, vybirat vétsi mnozstvi. (9)

Pyramida netesi extrémy ve stravovani, neni tedy uréena napi. pro vegetariany,
ale pro prumérného ¢eského ¢lovéka. Nejedna se také o striktni doporuceni davek. To,
kolik energie ¢lovek potravou prijme, se individudiné odviji od jeho energetického
vydeje. Plati, Ze prijem by nemél pievysovat vyde energie, jinak hrozi narust
hmotnosti. (10)

Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy. Lidé samoziejmé nemusi byt
v sestavovani jidelnicku kazdodenné bezchybni. Cim ¢astéji se jim ale podati jist
zdravé, tim vétsi maji sanci na zivot bez nemoci a obezity. (8)

Jak potravinovou pyramidu FZV pouzit pii zgjistovani rodinné stravy?

Je dobré porovnat to, co rodina nakupuje a jak vari, se zastoupenim jednotlivych
potravin v pyramids. Zena nebo muz, ktefi se o rodinnou stravu stargji, by méli
dedovat, zda se v jidelnicku objevi nekolikrat denné zelenina (ne smazendl) i
zeleninové saéty, zda ¢lenové rodiny nékolikrat denné konzumuji mlééné vyrobky
(prednostné zakysané) a jak ¢asto se na stole objevi omécky, knedliky, smazena jidla,
sladkosti, mouc¢niky, uzeniny. (21)

Pokud seznam pouzivanych potravin a jejich mnozstvi odpovidaji doporucenim
pyramidy, je to vyborné a rodina se stravuje zdravé. Jestlize vsak (coz je u mnoha
¢eskych doméacnosti pravdépodobné) vypada ,rodinna potravinova pyramida“ presné
naopak nez pyramida FZV, tedy konzumace nejméné doporuc¢ovanych potravin je
nejéastéjsi a zdravych potravin se ji mdlo, je natase pustit se do zmen jidelnicku.
Zmeny by mély byt postupné, aby je rodina prijala pozvolna a pozitivné. (21)

(viz. Priloha.).
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1.4.2. Pitny regim a druhy népoji
Optimalni pitny rezim

Doplnovani tekutin, je zpusob, jak pokryt jejich kazdodenni ztraty. Je nutné
udrzet rovnovdhu mezi prijmem a vydejem tekutin. Napit bychom se méli jesté drive,
nez pocitime zizen. Pokud chceme zjitit, jestli je n&s prijem tekutin dostatecny, staci,
podivame-li se, jaké je nase mnozstvi a zbarveni moc¢i. Tmavad moc¢, je znamkou
nedostatecného zasobeni tekutinami. Ale nekteré dopliky vyzivy, zejména vitaminove
preparaty zbarvuji mo¢ tmave. (23)

Optimalné bychom meéli vypit 2-3 litry tekutin denné. Ale pokud se pohybujeme
v horku, tézce pracujeme nebo sportujeme, prijem tekutin musi byt vyssi. Samoziejme
z8ezi i na skladb¢ jidelnicku, pokud je zékladem zelenina, ovoce a mlécné vyrobky,
muze byt ptijem tekutin formou napoji 0 néco nizsi. Prijem tekutin by mel byt plynuly
v prubéhu dne. Z&kladem pitného rezimu by méli byt nekalorické napoje, hlavné voda
(17)

Rizika nedostate¢ného piijmu tekutin

Nedostatek tekutin muze zpasobit dehydrataci organismu, coz vnimaji ze vseho
nejdiive mozkove burky. Proto mize dochézet k bolestem hlavy az porucham psychiky.
Akutni nedostatek vody se projevi zizni, zatimco vétsi ztraty vedou k poklesu psychické
i fyzické vykonnosti, k pocitu dabosti, nevolnosti az kie¢im. (9)

Chronicky nedostatek tekutin ma za nasledek stdlou Unavu, pokles télesné

vykonnosti a samoziejme vétsi pravdépodobnost vzniku ledvinovych kamenti. (9)

Vhodné a nevhodné napoje
Solni vody
Stolni vody jsou ptirodni vody z podzemniho zdroje. Vzhledem k tomu, ze
obsahuji malo minerdnich Iatek, 1ze je pit dlouhodobé. (10)
Mineralni vody
Minerdni vody obsahuji vétsi mnozstvi rozpustenych minerdnich latek, je

potieba znét jejich slozeni, aby se priznivy efekt nezmenil v riziko.
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Mezi mineralni latky, které jsou souc¢asti mineralnich vod patii:
- Sodik — vétsina lidi prijima dostatek sodiku potravou, proto je vhodné vybirat
mineralky s niz§im obsahem tohoto prvku. Vysokosodikové mineralni vody jsou
vhodné pii sportu nebo préci v horkém prostiedi, kdy jsou velké ztraty vody
pocenim.
- Hoiéik — vétsina lidi prijima hoicik v nedostatecné mitre. Jejich piijem formou
napoju je vhodny. Horc¢ik je soucésti prevence kardiovaskularnich onemocnéni,
kompenzuje stresove situace.
- Vépnik — ani prijem vdpniku neni dostatecné vysoky, avsak kompenzovat jeho
nedostatek pitim minerdlek je problematické. Riziko hrozi zegména u pacienti
sledvinovymi kameny vépenatého typu. U zdravych lidi jsou minerdky
svysokym obsahem vépniku vhodné jen tehdy, kdyz jsou stiidany sleh¢imi
vodami. (16)
Dzusy

Dzusy patii mezi zdravé napoje, obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, karotenu,
vitaminu E a kyseliny listové. Stgin¢ jako ovoce, jsou i dzusy bohaté na latky
s antioxida¢nim efektem, coz plati piedevsim pro dzusy vyraznych barev. Nevyhodou je
pomeérné vysoka energeticka hodnota, dana obsahem cukru. (10)
Limonady

Limoné&dy patii do kategorie napoji atraktivnich chutové, nikoliv vyzivove.
Sklada se z vody, cukru, oxidu uhli¢itého a dalsich mnoha Iétek, které vylepsuji jeich
opticky vzhled. Je evidentni, ze ¢im meén¢ takto ,vylepsenych” népojia vypijeme, tim
[épe pro nase zdravi. Nemluvé o vysoké energetické hodnoté téchto ndpoja, ktera se
pohybuje mezi 140-220 kJ/ 100 ml. (16)
Alkoholické napoje

V poslednich letech fada studii dokazuji preventivni vliv mirného pozivani

alkoholu na vznik srde¢né-cévnich onemocnéni. (9)
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2. Cil prace a hypotézy

2.1. Cil prace

Cilem prace je zjigtit, jestli drzeni diet a nezdravé premysleni o jidle prevazuje
nad zdravym zpisobem stravovani bez hubnuti a strachem z pribirani na vaze. Prace by
mélazmapovat zptisob stravovani dnesnich zen v ruznych vékovych kategoriich.

2.2. Piredpokladana hypotéza
Drzeni diet a nadmérné premysleni o jidle a hubnuti bude pievazovat nad
normalnim jedenim bez strachu z tloustky, ato predevsim v mladsi vékové kategorii.
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3. Metodika

3.1. Kvantitativni vyzZkum
Prace byla zpracovana na podkladé dotaznikti rozdanych ndhodné vybranym

zenam, které byly rozdéleny do tii vékovych kategorii.

3.2. Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovany soubor tvoiilo 300 zen ve trech vékovych kategoriich, 100 zen od 18
do 30 let, 100 zen od 31 do 45 let a 100 zen od 46 do 60 let. Vyzkum byl provadén jenu
zen, které nemély naordinovanou zadnou dietu od svého praktického nebo odborného
|ékare.

Navratnost dotaznik byla u zen oslovovanych primo 80%. U zen jimz byly

dotazniky zaslany pres prostrednika 70%.
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4. Vysledky

4.1. Rozozeni BMI dotazanych

Zeny ve vékové skuping od 18 do 30 let maji v 8% podvéhu, v 78% normalni
vahu, ve 14% nadvahu a v 0% obezitu. Zeny ve vékové skupiné od 31 do 45 let maji ve
4% podvéhu, v 42% normélni vahu, v 29% nadvéhu a v 25% obezitu. Zeny ve vékové
skuping od 46 do 60 let maji ve 2% podvahu, v 32% normalni vahu, v 38% nadvahu av
28% obezitu (viz. graf ¢. 1.).

Graf €. 1.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Celkové procentudni rozlozeni vsech dotazovanych zen je: 4% zen maji
podvahu, 51% normalni vahu, 27% nadvahu a 18% je obéznich (viz. graf ¢. 2.).

Graf €. 2: BMI

@ podvaha
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O nadvaha
O obezita

Zdroj: vlastni vyzkum
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4.2. Hodnoceni a porovnani odpovédi ve tiech vékovych kategoriich

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 3 dotazniku

Otézkac¢. 3: Kolik porci obilovin, peciva, ryze atéstovin konzumujete denne?
Z odpovédi na tuto otézku je patrné, ze nggméné téchto vyrobki konzumuji zeny ve
druhé veékoveé kategorii (31-45 let) a nejvice zeny ve treti vékove kategorii (46-60 let),

(viz. graf ¢.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 4 dotazniku

Otézkac. 4: Které druhy obilovin, peciva, ryze atéstovin s nejéastéji vybirate?
Z odpovedi na tuto otédzku je patrné, Zze vsechny druhy téchto potravin nejvice

konzumuji zeny ve tieti vékoveé kategorii, zatimco tmavé a celozrnné vyrobky si nejvice

vybiraji zeny ve druhé vékove kategorii (viz. graf ¢. 4.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 5 dotazniku

Otézkac¢. 5: Kolik porci ovoce jite denng?
Z této otézky vyplyva, ze zeny ve vsech vékovych kategoriich prijimai ptiblizné z 50%
dostatecnou denni davku ovoce, ngjvice vsak konzumuji ovoce zeny ve treti vékové

kategorii (viz. graf ¢. 5.).

Graf €.5.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 6 dotazniku
Otézkac. 6: Kolik porci zeleniny jite denn¢?
Z odpovedi na tuto otézku je ziejmeé, ze ngiméné zeleniny konzumuji zeny v prvni

vékove kategorii a ngjvice zeny ve druhé vékove kategorii (viz. graf ¢. 6.).
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 7 dotazniku

Otézkac¢. 7: Kolik porci miéka a mlécnych vyrobka jite denné?
Z otézky vyplyva, ze nggméné miéinych vyrobka konzumuji Zeny ve druhé vékové

skuping, zatimco nejvice téchto vyrobka konzumuji zeny ve tireti vékové skupiné (viz.

graf ¢. 7.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 8 dotazniku

Otazka¢. 8: Které druhy mléka a mléenych vyrobki nejé¢astéji konzumujete?
Z odpovedi je patrné, ze nejvice nizkotuénych vyrobki si vybira druhd vékova skupina
7en atieti vékova skupina vétsinou nesleduje tucnost kupovanych vyrobka (viz. graf ¢.

8).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 9 dotazniku
Otézka¢. 9: Kolik porci masa a masnych vyrobka denng jite?
Z otézky je ziejme, ze ngfméné masa konzumuji zeny v prvni vékoveé skuping, zatimco

nejvice masa ji zeny ve druhé vékové skupiné (viz. graf ¢. 9.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 10 dotazniku

Otézka¢. 10: Které druhy masa konzumujete nejcasté)i?
Z otazky vyplyvd, ze vsechny druhy masa nejvice konzumuji zeny ve tieti vékové
kategorii a prednost bilému masu davaji nejvice zeny ve druhé vékove kategorii (viz.
graf ¢. 10.).

Graf €. 10.
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 11 dotazniku

Otazka¢. 11: Kolik porci sladkosti, slaného peciva atuk jite denng?
Z odpovédi na tuto otézku je patrné, ze negméné sladkosti, slaného peciva a tuki jedi
zeny ve druhé vékové skupiné a nejvice téchto potravin jedi zeny ve tieti vékové

sluping (viz. graf ¢. 11.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 12 dotazniku

Otézka¢. 12: Kolik tekutin vypijete denné?
Z odpovédi na tuto otédzku vyplyvd, ze nejvice tekutin denné vypiji zeny ve druhé

vékove skupiné a nggméné tekutin vypiji zeny ve tieti vékove skuping (viz. graf ¢. 12.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 13 dotazniku

Otézka¢. 13: Jakeé tekutiny pievazné pijete?
Z odpovédi je ziejmé, ze pirevazné neslazené ndpoje piji zeny ve druhé veékové skupiné
anejvice slazenych ndpoju piji zeny ve treti vékové skuping (viz. graf ¢. 13.).

Graf €. 13.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 14 dotazniku

Otézkac. 14: Jak ¢asto snidéte, svacite, obédvate, svacite a veterite?
Z odpovédi natuto otazku je patrné, Ze negjvice zen co vynechavaji snidani se nachazi ve
druhé vékové skuping a zeny ve tieti vékoveé skupiné obvykle snidani nevynechévaji
(viz. gref ¢. 14.).
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Dopoledni svaginu nejc¢astéji konzumuji zeny ve treti vékové skupiné a nejcastéji ji

vynechavaji zeny v prvni vékove skuping (viz. graf ¢. 15.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

Obed nejméné vynechavaji zeny v prvni vékové skuping a nejcastéji zeny ve druhé

vékove skuping (viz. graf ¢. 16.).
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Odpoledni svaginu nejéastéji konzumuji zeny v prvni vékové kategorii a nejvice ji
vynechavaji zeny ve treti vékové kategorii (viz. graf ¢. 17.).

Graf €. 17.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Vedefi neggmene vynechavaji zeny v prvni vékove skupiné a nejvice ji vynechavaji zeny

ve tieti vékove skuping (viz. graf ¢. 18.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 15 dotazniku
Otézkac¢. 15: V kolik hodin jite naposledy?
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Z odpovédi na tuto otazku je patrné, ze v jakoukoli denni hodinu ji nej¢astéji zeny
Vv prvni vékove skuping, zatimco po 17 a 19 hodiné uz nejedi zeny ve druhé vékové
skuping (viz. graf ¢. 19.).

Graf €. 19.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 16 dotazniku
Otézka¢. 16: Jak vnimate svoji postavu?

Z otazky vyplyva, ze zeny ve tieti vékoveé skuping vnimaji nej¢astéji svoji postavu jako
Stihlou, i presto, Ze se v této skupiné vyskytuje nejvice zen s nadvahou a obezitou, jako
normalni nej¢asteji vnimaji svoji postavu zeny v prvni vékové skuping, coz odpovida i
jelich BMI, a zeny, které vnimaji ngj¢astéji svoji postavu jako tlustou, se nachazeji ve
druhé vékoveé skuping, i kdyz takhle odpovédélo 28% zen a svyssim BMI je 54% zen
v této skuping. (viz graf ¢. 20.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 17 dotazniku

Otézkac. 17: Jak ¢asto kontrolujete svoji vahu?
Z otazky je ziejmé, ze ngiméné svoji vahu kontroluji zeny ve tieti vékové kategorii,
zatimco nej¢astéji svoji vahu kontroluji zeny ve druhé vékove kategorii (viz graf ¢. 21.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 18 dotazniku

Otazka ¢. 18: Chtéla byste zhubnout?
Z otazky je patrné, ze nejvice zen, které jsou spokojeny se svoji postavou se nachazi ve
tieti vékové skupiné a nejvice zen, které chtéji dplné zmeénit svoji postavu ve druhé

vékove skuping (viz. graf ¢. 22.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 19 dotazniku

Otézka¢. 19: Drzite ted’ néjakou dietu?
Z otézky vyplyva, ze nejvice zen, které v dobé vyplnovani dotazniku drzely néjakou
dietu, se nach&zi ve druhé vékové skupiné (viz graf ¢. 23.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 20 dotazniku

Otézka¢. 20: Pokud drzite ted’ n¢jakou dietu, na cem je zalozend?
Odpoveéd’ ,, pouze omezeni stravy”, odpovidaly nejvice zeny v prvni vékové skuping.
,Pohyb a omezeni sravy“, nejcastéji odpovidaly zeny ve druhé vékové skupiné a
odpoveéd’ , koktgly, tabletky, ¢aje* nejvice vybiraly zeny ve tieti vékové skupiné (viz
graf ¢. 24.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 21 dotazniku

Otézka¢. 21: Jak ¢asto se snazite zhubnout?
Z odpovédi na tuto otazku je patrné, ze nejcastéji drzi diety zeny ve druhé veékové
skupiné a ngméné ¢asto zeny v prvni vékove skuping (viz. graf ¢. 25.).

Graf €. 25.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 22 dotazniku

Otazka ¢. 22: Podle ¢eho s vybirate jidlo v restauraci?
Z odpovedi vyplyva, ze pouze podle toho na co maji préavé chut' si nejéastéji vybirgji
zeny v prvni vékové kategorii, smazenym a tu¢nym jidlam se negjéastéji vyhybaji zeny
ve druhé vékové kategorii a zeny, které si dgji na co maji chut, ale ndsledn¢ s to
vycitaji se téz nejcastéji nachazeji ve druhé vekove kategorii (viz graf ¢. 26.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 23 dotazniku

Otazka ¢. 23: Které potraviny se snazite zamérné omezovat?
Z odpovedi vyplyvd, ze nejvice se v jidle omezuji zeny ve druhé vékové skupiné a
nejmeéng zeny ve tieti vékové skuping (viz. graf ¢. 27.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 24 dotazniku

Otazka ¢. 24: Jak casto premyslite o jidle (co byste (ne)méla jist, co (ne)budete
jist apod.)?
Z odpovédi na tuto otézku je patrné, ze o jidle nej¢astéji premysleji zeny ve druhé

vékove skuping a zcela vyjimeéné zeny ve treti vékove skupiné (viz. graf ¢. 28.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 25 dotazniku

Otézka ¢. 25: Znate pocit nezvladatelné chuti k jidlu a nasledné piejedeni po
obdobi, kdy se snazite jist dietné? Jak ¢casto se Vamto séva?
Z odpoveédi vyplyva, ze nejcastéji tento pocit mivaji zeny ve druhé veékoveé kategorii a
nejmeéng ¢asto zeny ve tieti vékove kategorii (viz. graf ¢. 29.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

4.3. Hodnoceni a porovnani odpovédi u Zen, které piremysli o jidle ¢asto a u Zen, které
o jidle premysli vjimecéné
Rozlozeni BM | dotazovanych

Z odpovedi vyplyva, Zze Zeny, které casto premysli o jidle maji méné casto
nadvahu nebo jsou obézni, nez zeny, které o jidle nepiemysli (viz. graf ¢. 30.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 4 dotazniku

Otézkac. 4: Které druhy obilovin, peciva, ryze atéstovin si nejéastéji vybirate?

Z otézky, je patrné, ze zeny, které vice premysli o jidle konzumuji vétsi mnozstvi

tmavych a celozrnnych vyrobku (viz. graf ¢. 31.).
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 6 dotazniku

Otézkac¢. 6: Kolik porci zeleniny jite denn¢?

Z odpovédi na tuto otézku je zigimé, ze zeny, které vice premysli o jidle jedi vice

zeleniny (viz. graf ¢. 32.).
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 7 dotazniku

Otézkac¢. 7: Kolik porci miéka a mlécnych vyrobka jite denné?
Z odpoveédi vyplyva, ze zeny, které vice premysli o jidle konzumuji vétsi mnozstvi
mléka a mlécnych vyrobki, nez zeny co o jidle nepremysli (viz. graf ¢. 33.).
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80%

70%

60%

50%

40%

30%

o Zeny, které o jidle premysli
Casto

m Zena, které o jidle premysli
wijimecné

20%

10%

0% -
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Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 8 dotazniku

Otazka¢. 8: Které druhy mléka a mlécnych vyrobki nej¢astéji konzumujete?
Z otazky je patrné, ze zeny, které vice premysli o jidle, také davaji vice prednost
nizkotucnym a odtuénénym miénym vyrobkiam, nez zeny, které o jidle nepremysli
(viz. gref ¢. 34.).
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Graf €. 34.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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4.4. Celkové hodnoceni odpovedi
Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 3 dotazniku

Otézkac¢. 3: Kolik porci obilovin, peCiva, ryze atéstovin konzumujete denne?
Méné nez 3 porce denné jedi 48%, 3-6 porci denné 51% a vice nez 6 porci denné 1%

zen. Témeét polovina zen, konzumuje malé mnozstvi téchto potravin (viz. graf ¢. 35.).

Graf €. 35: obiloviny, pe€ivo, ryze a téstoviny

@ jim méné nez3 porce
denné
mjim 3-6 porci denné

Ojim vice nez6 porci denng

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 4 dotazniku

Otézkac¢. 4: Které druhy obilovin, peciva, ryze atéstovin si nejéastéji vybirate?
Skoro vsechny druhy téchto potravin ji 58% zen, 36% zen si vybira prevazné tmavé
pecivo, ale ryzi a téstoviny konzumuji jakékoliv a 6% zen ji pouze tmavé a celozrnné
vyrobky. Z odpovedi vyplyva, ze vice nez polovina zen se o vyzivovou hodnotu téchto
potravin nezajima (viz. graf ¢. 36.).

Graf €. 36: oboloviny, pe€ivo, ryze a téstoviny

@ jim skoro viechny druhy
téchto potravin

m vybiram si pfevazné tmave|
pecivq, ryZ a téstoviny
konzumuiji jakékoli

Ojim pouze tmavé a
celozrné vyrobky

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 5 dotazniku
Otézkac¢. 5: Kolik porci ovoce jite denng?
Méné nez 2 porce ovoce denné jedi 48%, 2-4 porce 49% a vice nez 4 porce denné 3%

zen. Je patrné, ze skoro polovina zen konzumuje malé mnozstvi ovoce (viz. graf ¢. 37.).

Graf €.37: ovoce

@ jim méné nez2 porce|
denné

mjim 2-4 porce denné

ojim vice nez4 porce
denné

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 6 dotazniku

Otézkac¢. 6: Kolik porci zeleniny jite denn¢?
75% zen jedi méné zeleniny, nez 3 porce denng, 3-5 porci ji 24% a vice nez 5 porci ji
1% zen. Z odpovédi je zigjmé, ze vétsina zen konzumuje velice malé mnozstvi zeleniny
(viz. gref ¢. 38.).

Graf €. 38: zelenina

= jim méné nez3 porce
denné
® jim 3-5 porci denné

o jimvice nez5 porci denng

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 7 dotazniku

Otézkac¢. 7: Kolik porci miéka a mlécnych vyrobka jite denné?
Méné nez 3 porce denné mléka a mlé&nych vyrobka konzumuje 66%, 3 porce denng
29% a vice nez 3 porce denné 5% zen. Z odpovedi je patrné, Ze pouze malé procento

zen konzumuje spravné mnozstvi mlécnych vyrobki ato pouze 29% (viz. graf ¢. 39.).

Graf €. 39: mléko a mlééné vyrobky

I jim méné nez3 porce
denné
m jim 3 porce denné

o jim vice nez3 porci denng

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 8 dotazniku

Otézkac¢. 8: Které druhy mléka a mléénych vyrobku nej¢astéji konzumujete?
Tucénost kupovanych vyrobkit nesleduje 46% zen, prednost nizkotuénym vyrobkiam
dava 49% zen a pouze nizkotuéné a odtuénéné vyrobky konzumuje 5% zen. Z otazky

vyplyva, ze témet polovina zen se nezajima o tu¢nos téchto vyrobki (viz graf ¢. 40.).

Graf €. 40: mléko a mlééné vyrobky

= nesleduiji tuénost
kupovanych vyrobka

m davam prednost
nizkotuénym mléénym
vyrobkim ale nékdy jimi
vice tuéné druhy

O jim pouze nizkotucné a
odtu¢néné mlégné
vyrobky

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 9 dotazniku

Otézka¢. 9: Kolik porci masa a masnych vyrobka denng jite?
Méné nez 1 porci denné masa a masnych vyrobki konzumuje 36% zen, 1-2 porce denng
59% a vice nez 2 porce denn¢ 5% zen. Z otazky vyplyvd, ze vétsina zen konzumuje

dogtatecné mnozstvi masa a masnych vyrobka (viz graf ¢. 41.).

Graf €. 41: maso a masné vyrobky

@ jim méné nez1 porci
denné
m jim 1-2 porce denné

O jim vice nez2 porce
denné

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 10 dotazniku

Otézka¢. 10: Které druhy masa konzumujete nejcasté)i?
Vsechny druhy masa konzumuje 56% zen, 38% zen ji vsechny druhy masa, ale davaji
radéji prednost dribezi a rybam, 5% zen ji pouze driibez a ryby a 1% zen neji maso
vubec. Z odpovédi je patrné, ze vétsina zen ji jakékoliv maso a pouze 38% zen s vybira

maso podle zasad spravné vyzivy (viz. graf ¢. 42.).

Graf €.42: maso

= jim vechny druhy masa

m jim vechny druhy masa
ale davam prednost
dribeZ a rybam

O jim pouze dribez a ryby

O maso nejim

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 11 dotazniku

Otézka¢. 11: Kolik porci sladkosti, slaného peciva atuka jite denné?
59% zen ji mén¢ nez 2 porce denn¢ dladkosti a slaného peciva, 35% zen ji 2 porce
denn¢ a 6% zen konzumuje vice nez 2 porce denné téchto vyrobki. Vétsina zen uvadi,

7e konzumuje priméiené mnozstvi téchto potravin (viz graf ¢. 43.).

Graf €. 43: sladkosti, slané pecivo a tuky

@ jim méné nez2 porce|
denné
= jim 2 porce denné

Ojimvice nez2 porce
denné

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku €islo 12 dotazniku

Otézka¢. 12: Kolik tekutin vypijete denné?
Asi 2-3 litry nealkoholickych ndpoja denné vypije 40% zen, 1-2 litry denn¢ 46% Zen a
maximalng 1 litr denné vypije 14% zen. Z t&o otézky vyplyva, ze vétsina zen vypije

malé mnozstvi tekutin denn¢ (viz graf ¢. 44.).

Graf €. 44: tekutiny

@ vypiji asi2-3 | denné

m vypiji 1-2 | denné
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 13 dotazniku

Otézka¢. 13: Jakeé tekutiny pievazné pijete?
Piev&zné nedazené ngpoje pije 46% zen, slazené i neslazené ndpoje pije 48% zen a
prevazné slazené ndpoje pije 6% zen. Z odpoveédi je patrné, ze vice nez poloving Zzen

nevadi slazené napoje (viz graf ¢. 45.).

Graf €. 45: tekutiny

o piji pfevazné neslazeng
napoje nebo napoje
slazené sladidlem

B piji slazené i neslazeng|
napoje, je mi to jedno

O piji pfevazné slazené
napoje

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 14 dotazniku
Otazka ¢. 14: Jak cadto snidéte, svacite, obedvéte, svatite a veterite?
Vzdy snida 66% Zen, ob¢as 26% a nesnida 8% zen (viz. graf ¢. 46.).

Graf &.46: jak éasto snidate?

= vzdy
| obgas|
O nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum
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Dopoledni svatinu nikdy nevynecha 20% zen, ob¢as 62% zen a nikdy nesvaci 18% zen
(viz. gref ¢. 47.).

Graf &.47: jak éasto svagite? (dopoledne)

@ vzdy
m obgas|

O nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Vzdy obédva 73% zen, obcas 24% zen a nikdy neobédvaji pouze 3% zen (viz. graf ¢.
48).

Graf €. 48: jak &asto obédvate?

@ vzdy
| obgas|

O nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum
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Odpoledni svacinu nikdy nevynechéva 21% zen, obc¢as ji piijima 63% zen a nikdy
nesvati 16% zen (viz. graf ¢. 49.).

Graf &.49: jak éasto svagite? (odpoledne)

= vzdy
m obgas|

O nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Vzdy veceti 66% zen, obcas 30% zen a nikdy neveceti 4% zen (viz graf ¢. 50.).

Graf &.50: jak éasto veéefite?

@ vzdy
m obgas|
O nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpoveédi na tuto otézku je patrné, ze vétsina zen snidd vzdy, svati obcas, obédva

vzdy, svaci ob¢as a veteii vzdy.
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 15 dotazniku

Otézkac¢. 15: V kolik hodin jite naposledy?
Po 16. hodiné uz neji 1% zen, po 17. hodiné 13% zen, po 19. hodiné 36% zen a
v jakoukoliv denni hodinu ji 50% zen. Z otézky vyplivd, ze 50% zen ji v jakoukoliv

denni hodinu (viz graf ¢. 51.).

Graf & 51: V kolik hodin jite naposledy?

@ po 16. hodiné uz neji

® po 17. hodiné nejim

O po 19. hoding nejim

o jim v jakoukoliv denni
dobu

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 16 dotazniku

Otézkac¢. 16: Jak vnimate svoji postavu?
Svoji postavu jako stihlou vnima 9% zZen, jako normalni, ani prilis stihlou, ani tlustou
vnima svoji postavu 68% zen a jako tlustou svoji postavu vnima 23% zen. Z otazky je
patrné, ze 68% zen vnima svoji postavu jako normalni, ale normani BMI mé& pouze
51% zen (viz graf ¢. 52.).

Graf €. 52: Jak vniméate svoji postavu?

@ pripadam si stihla

m myslim, Ze mam normalni
postavu, ani prilis stihla,
ani tlusta

o pfipadam si tlusta

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 17 dotazniku

Otézkac. 17: Jak ¢asto kontrolujete svoji vahu?
Neékolikrat denné kontroluje svoji vahu 1% zen, jednou denné 4% zen, jednou za tyden
30% zen a jednou za mesic svoji vahu kontroluje 65% zen. Z otazky vypliva, ze vétsina

7en se 0 svoji vahu nezajima prilis casto (viz graf ¢. 53.).

Graf &.53: Jak €asto kontrolujete svoji vahu?

@ nékolikrat denng|
m jednou denné

Ojednou za tyden
O jednou za mésic|

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 18 dotazniku

Otézka¢. 18: Chtéla byste zhubnout?
Se svoji postavou je spokojeno 14% zZen, spise jen posilit a zformovat svoje télo by
chtélo 67% zen a UpIné zmenit svoji postavu by chtélo 19% zen. Z otézky vyplyva, ze
vétsina zen by chtéli posilit a zZformovat sveé télo, Uplné zmeénit postavu chce jen 19%

zen, nadvéhu ma 27% aobéznich je 18% zen (viz graf ¢. 54.).

Graf &. 54: Chtéla byste zhubnout?

Ene, jsem se svoji postavol
spokojena

m ano, ale spise jen posilit &
Zfofmovat své télo

o ano, chtéla bych tping
zménit svoji postavu

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 19 dotazniku

Otézka¢. 19: Drzite ted’ néjakou dietu?
V dobé kdy respondentky vyplinovaly dotaznik, 9% z nich drzelo néjakou dietu a 91%
nikoli (viz graf ¢. 55.).

Graf &.55: Drzite ted’ néjakou dietu?

@ano
mne

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 20 dotazniku

Otézka¢. 20: Pokud drzite ted’ n¢jakou dietu, na cem je zalozend?
26% zen svoji dietu zamgtilo pouze na omezeni stravy, 65% zen zamétilo dietu na
omezeni stravy a pohyb a 9% Zen s vybralo koktejly, tabletky a ¢aje na hubnuti.
Z otézky vyplyva, ze vétsina zen se zamétuje napohyb i na stravu, kdyz chtéji zhubnout
(viz. gref ¢. 56.).

Graf €.56: Pokud ano, na éem je zalozena?

@ pouze omezeni stravy
momezeni stravy a pohy|
O koktejly, tabletky, ¢aje

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 21 dotazniku

Otézka¢. 21: Jak ¢asto se snazite zhubnout?
Dietu nikdy nedrzelo 40% zen, jednou nebo dvakrédt za zivot drzelo dietu 22% zZen,
jednou do roka drzi dietu 24% zen, asi jednou do meésice 10% zen a neustale néjakou

dietu drzi 4% zen (viz. graf ¢. 57.).

Graf €. 57: Jak €asto se snazite zhubnout?

@ nikdy jsem dietu nedrzela

B ani si nevzpominam dietu
jsem drzela mozna 2x-3x

o dietu drzim asi jednou do
roka

o dietu drzim asi jednou do
mésice

m néjakou dietu drzim
neustale

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 22 dotazniku

Otézka¢. 22: Podle ¢eho s vybiréte jidlo v restauraci?
65% zen s jidlo v restauraci vybira jen podle toho na co ma pravé chut’, 20% se snazi
vyhybat smazenym a tu¢nym jidlam a 15% si vybere na co mé pravé chut, ale nésledné

ma vycitky. Vétsina zen se v restauraci neohlizi na zdravou vyzivu (viz. graf ¢. 58.).

Graf €.58: Podle éeho si vybirate jidlo v restaurac?

= pouze podle toho, na co
mam pravé chut

B snazim se nejist smaZena|
a tuéna jidla

O dam si sice to, na co
mam chut, ale pak mam
vyitky

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 23 dotazniku

Otazka ¢. 23: Které potraviny se snazite zamérné omezovat?
Sladkostem a z&kuskim se zamérné vyhyba 42% zen, smazenym pokrmaml7% zen,
tuc¢nym mlécnym vyrobkiam a uzeninam 10% zen, pecivu a prilohdm 1% Zzen av jidle se
neomezuje 30% zen. Z odpoveédi vyplyva, ze vétsina zen se snazi nékteré potraving
zameérne vyhybat (viz. graf ¢. 59.).

Graf €.59: Které potraviny se snazite zamérné
omezovat?

@ sladkosti a zakusky

B smazené pokrmy

O tuéné mlééné vyrobky g
uzeniny

o pecivo a pfilohy

mv jidle se neomezuji

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 24 dotazniku

Otazka ¢. 24: Jak casto piremyslite o jidle (co byste (ne)méla jist, co (ne)budete
jist apod.)?
Nekolikrét denné o jidle premysli 22% zen, nékolikrat tydné 30% zen a zcela vyjimecné

48% zen. Vétsinazen o jidle premysli jen vyjimecné (viz. graf ¢. 60.).

Graf &.60: Jak &asto pfemyslite o jidle(co byste
(ne)méla jist, co (ne)budete jist apod.)?

@ nékolikrat denng|
m nékolikrat tydné
O vyjimeéné

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 25 dotazniku

Otézka ¢. 25: Znate pocit nezvladatelné chuti k jidlu a nasledné piejedeni po
obdobi, kdy se snazite jist dietné? Jak ¢casto se Vamto séva?
Pocit nezvladatelné chuti k jidlu a nésledné piejedeni po obdobi hladu mé& nékolikrat
tydné 8% zen, nékolikrdt meési¢né 26% zen a zcela vyjimeéné tento pocit ma 66% zen
(viz. gref ¢. 61.).

Graf €. 61: Znate pocit nezvladatelné chuti k jidlu a
nasledné prejedeni po obdobi, kdy se snazite jist
dietné? Jak ¢asto se Vam to stav&?

m nékolikrat tydné
m nékolikrat mésicné|
O zcela vyjimeéné

Zdroj: vlastni vyzkum
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5. Diskuse

Dotazniky, které jsem pro Zeny pripravila, byly rozdéleny do tii ¢ésti podle
tématického zameéieni otazek. Na zacdtku dotazniku doplnovaly zeny Udaje o své
télesné hmotnosti a vysce, z nichz jsem nasledné vypocitala Body Mass Index. Druh&
skupina otézek byla zaméiena na jejich vyzivu a zpusob stravovani a treti skupina
otdzek meéla odhalit jejich postoj k viastnimu télu a nadmerné premysleni o jidle.

Druha otazka mého dotazniku se tykala véku, podle néhoz jsem zeny rozdélila
do tii vékovych kategorii. Prvni vékova kategorie 18-30 let, druhd 31-45 let a treti 46-
60 let, které jsem nésledné porovnavala. Vyzkum byl provadén pouze u zen, které
nemely naordinovanou zadnou dietu od svého praktického ani odborného lékare, na coz
byly upozornény v ivodu mého dotazniku.

Z odpovedi na otézky tykajici se vahy a vysky vyplynulo, ze 4% zen magji
podvahu, 51% ma normdlni vahu, 27% nadvéhu a 18% zen je obéznich. Z porovnani
tiech vékovych kategorii je patrné, Ze nejvice obéznich zen se nachézi ve tieti kategorii,
ato az 38%. Zatimco 78% zen v prvni vékové kategorii ma normdani vahu a zadna z
nich neni obézni, coz si vysvétluji rychlejsim metabolismem mladsich Zzen, ale i lepsimi
stravovacimi zvyklostmi.

Druhd skupina otazek tykajici se zpusobu stravovani, byla orientovana na
konzumaci raznych druht potravin, najejich mnozstvi a vybeér.

U otazek tykgjicich se obilovin, peciva a ryze jsem zjigila, ze 48% zZen
konzumuje mensi mnozstvi téchto potravin nez jsou 3 porce denné. Asi 3-6 porci denné
konzumuje 51% zen a vice nez 6 porci pouze 1% dotazovanych zen. Porovnanim tiech
vékovych kategorii vyplynulo, ze nejvice se témto potravinam vyhybgji zeny ve druhé
vékové kategorii a nejvice téchto vyrobka konzumuji zeny ve tieti kategorii.
Nejoptimalnéjsi mnozstvi vsak nejcastéji prijimaji zeny v prvni vékové kategorii. Co se
tyk& vybéru téchto potravin 58% zen konzumuje jakékoliv vyrobky, 36% dava piednost
celozrnnému pecivu a 6% vybird pouze celozrnné a tmavé vyrobky. Nejvice zen, které
S prevazné vybiraji tmave a celozrnné vyrobky se nachézeji ve druhé kategorii a zeny,

které nejmeéne dbaji na vybér téchto potravin jsou ve tieti vékove kategorii.
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Dalsi dveé otazky jsou zamérené na konzumaci ovoce a zeleniny. Primétenou
denni davku ovoce prijima 49% dotazovanych, zatimco u zeleniny se nachazi alarmujici
¢ido ato pouze 24% dotazovanych Zzen. Nejvice ovoce a zeleniny konzumuiji zeny ve
druhé vékove kategorii.

U otazek na miéko a mlécné vyrobky jsem téz zjitila snizeny piijem u vétsiny
zen ato u 66%. Nejvice nizkotucénych a odtuénénych vyrobka konzumuji zeny ve druhé
vékove kategorii, zatimco nejvice zen, které nesleduji tu¢nost vyrobka se nachézeji ve
tieti kategorii.

Co se tyk& masa a masnych vyrobki, 59% zen konzumuje doporuc¢enou denni
davku. Nejvice zen, které tuto dévku dodrzuji se nachazi ve druhé vékoveé kategorii. Co
se tyka vybéru masa, tak 56% zen ji vsechny druhy, 38% davéa piednost dribezi a
rybdm, 5% ji pouze dribez a ryby a jen 1% zen neji maso vibec. Ddle z odpovedi
vyplyva, Ze nejvice Zen, které davaji prednost bilému masu se nachézeji ve druhé
vékoveé skupiné a nejvice zen, které konzumuji jakékoliv maso se nachazi ve treti
veékove kategorii.

Z odpovedi na otézku tykajici se konzumace sladkosti, slaného peciva a tuki, je
patrné, ze nejvice zen, které se témto vyrobkam vyhybgji se nachézi ve druhé vékovée
kategorii a zeny, které téchto vyrobka konzumuji nejvice se nachazeji ve tieti vékove
kategorii. Zen, které konzumuji nadmérné mnozstvi téchto potravin je 6%.

U otézek tykajicich se tekutin vyplynulo, ze pouze 40% zen vypije 2 az 3 litry
nealkoholickych ndpoji denné. Z toho nejvice Zen, které dodrzuji pitny rezim, se
nachézi ve druhé vékové skuping. Zeny, které piji prevézné neslazené napoje jsou ve
druhé vékove skuping a nejvice slazenych ndpoju piji zeny ve tieti vékove skuping.

Na otézku, jak casto snidéte, svacite, obédvéte, svatite a veterite, ngjvice zen
odpovidalo, ze snidaji vzdy (66%), svati obcas (62%), obédvaji vzdy (73%), svaci
obc¢as (63%) a veceii vzdy (66%). Z toho snidani nej¢astéji vynechévgji zeny ve druhé
skupiné, dopoledni svatinu zeny ve druhé a tieti skuping, obéd opét zeny ve druhé a
tieti skuping, odpoledni svacinu, zeny ve tieti skupiné a veceti, téz Zzeny ve treti

SKUping.
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Podedni otézka tykgjici se stravovani je zamétena na hodinu posledniho jidla
50% zen ji v jakoukoli denni hodinu, po 19. hodiné neji 36% zen, po 17. hoding 13% a
po 16. hodiné 1% zen. Nejvice zen, které se snazi po uréité hodiné nejist se nachazi ve
druhé vekoveé skuping, zatimco v jakoukoli hodinu jedi nejvice zeny v prvni vékové
kategorii.

Treti skupina otézek je zaméiena na vniméni vlastniho téla a nadmeérného
premysleni o jidle.

Na otazku, jak vnimate svoji postavu, odpovédelo 9% zen, ze si pripadaji stihlé,
68% zen si mysli, ze maji normalni postavu a 23% si pripadgji tlusté. Z toho nejvice
zen, které svoji postavu vnimaji, jako tlustou, se nachazi ve druhé vékoveé skuping.

Co se tyka kontroly vlastni vahy, nejvice zen, a to 65% svoji vahu kontroluje
jednou za mesic. Nejcastéji svoji vahu kontroluji zeny ve druhé vékové sluping a
nejmeng ¢asto zeny ve tieti skuping.

Dalsi otazka se tykala toho, zda by chtély dotazované zeny zhubnout. Pouze
14% Zen je se svoji postavou Uplné spokojeno, 67% by chtélo posilit a zformovat své
télo a 19% zZen, by chtélo svoji postavu UpIné zmenit. Nejvice zen, které chtéji svoji
postavu Uplné zmenit se nachézi ve druhé vékové kategorii.

Z dotazovanych zen v dob¢ vypliovani dotazniku 9% drzelo néjakou dietu,
z ¢ehoz se nejvice zen nachézelo ve druhé vekove kategorii ajejich diety byly prevézné
zalozené na omezeni stravy azvyseni fyzicke aktivity.

Z odpovedi na otézku, jak ¢asto se snazite zhubnout, jsem zjistila, ze 40% zen
dietu nikdy nedrzelo, jednou nebo dvakrat za Zivot drzelo dietu 22% zen, jednou do
rokadrzi dietu 24% zen, asi jednou do mésice 10% zen a neustéle n¢jakou dietu drzi 4%
zen. Z porovnani vékovych kategorii vyplynulo, ze nej¢astéji drzi dietu zeny ve druhé
vékove kategorii a nggmeéné ¢asto zeny v prvni kategorii.

Jidlo v restauraci si 65% zen vybird pouze podle toho, na co mgji pravé chut,
20% se snazi nejist smazend a tu¢na jidla a 15% si da to, na co ma pravé chut, ale
nasledné maji vycitky. Nejvice Zen, které se vyhybaji smazenym nebo tuénym jidlam,

nebo si daji na.co maji chut, ale pak maji vygitky, se nachézeji ve druhé skuping. Zeny,
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které si vybiraji pouze podle toho na co maji pravé chut’, se ngvice nachazeji v prvni
vékove skuping.

Z odpovedi na otézku, které potraving se snazite zamérné vyhybat vyplyva, ze
nejvice zen se omezuje ve druhé kategorii a zeny, které se v jidle neomezuji se nejvice
nachézeji ve treti vékové kategorii.

Dalsi otédzka se tykéa toho, jak ¢asto zeny piemysli o jidle, co by meély, nebo
nemély jist. 22% zen o jidle premysli nékolikrat denn¢, 30% nékolikrat tydné a zcela
vyjimecné 48% zen. Z toho nejcastéji o jidle premysli zeny ve druhé vékove kategorii a
nejmeéng ¢asto zeny ve tieti kategorii.

Nezvladatelny pocit chuti k jidlu a nasedné piejedeni po obdobi diety se
nekolikrét tydné vyskytuje u 8% zen, nékolikrat mesi¢né u 26% zen a zcela vyjimetné u
66% zen. Tento pocit pirevysuje u zen ve druhé vékove kategorii a negméné se vyskytuje

u Zen ve tieti kategorii.

Svoji predpokladanou hypotézu: ,Drzeni diet a nadmérné piemysleni o jidle a
hubnuti bude pirevazovat nad normalnim jedenim bez strachu z tloustky, a to predevsim
v mladsi vékové kategorii.“, nemohu potvrdit.

Prvni ¢ast mé hypotézy tvrdi, ze nadmérné piemysleni o jidle a hubnuti bude
prevazovat nad normanim jedenim, coz mij vyzkum nepotvrdil. O jidle 48% zen
premysli pouze vyjimetné. 65% Zen si vybira jidlo pouze podle toho na co ma préavé
chut’ a svoji postavu by chtélo Uplné zmenit pouze 19% zen.

Druhd ¢ast hypotézy tvrdi, ze drzeni diet bude pirevazovat v mladsi vékové
kategorii, coz téz nemohu svymi vysledky potvrdit. Nejvice zen, které premysli o jidle,
chtéji zmenit Uplné svoji postavu, po snédeni néceho nezdravého maji vycitky, se
nejéastéji nachézeji ve druhe vékové kategorii, to je u zen od 30 do 45 let.

| kdyz u vétsiny Zen drzeni diet nepfevazuje nad normanim zpasobem
stravovéni, neznamend to, ze by dnesni zeny jedly zdravé, naopak. Vysdedky spise
ukazuji, ze zeny, které vice premysli o jidle a snazi se jist dietné, jedi vice zdravé nez
ogtatni, coz vyplyva piedevsim u otézek, které se tykaly vybéru potravin. Tyto zeny si

vybirgji predevsim celozrnné pecivo, nizkotucné a odtucnéné mlééné vyrobky, objevuje
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setu i zvyseny ptijem zeleniny a ovoce. Alei u téchto zen nachazime chyby ve vyzivé a
to predevsim, nizky prijem obilovin, mlénych vyrobkt a vynechavani jidla
v dopolednich hodinach, nebo naopak vynechavani veceie a tim se prodluzuje doba
hladu.

K zamysleni by nés také mely vést alarmujici vysledky velice nizkého piijmu
zeleniny, kde az 75% zen konzumuje nedostateéné mnozstvi. U ovoce se procento sice
zvysuje, ae optimdni prijem m& pouze 49% zen. MIéEnych vyrobka téz optimalni
mnozstvi, prijimé pouze 29% zen, u obilovin se procento vysplhalo na 51%. Nedostatek

téchto potravin mize vést ke snizenému mnozstvi vitamina, minerdlt a viakniny.
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6. Zavér

Cilem prace bylo zjistit, jestli drzeni diet a nezdravé premysleni o jidle prevazuje
nad zdravym zptisobem stravovani bez hubnuti a strachem z pribirani na vaze. Préace
méla zmapovat zpusob stravovani dnesnich Zzen v raznych vékovych kategoriich. Tento
cil byl podle mého nazoru spinén.

Ve své teoretické ¢asti bakalarské prace jsem se pokusila pokud mozno stru¢né
priblizit rozsadhlou problematiku nejpopulérnéjsich diet, slozeni stravy a zdravé vyzivy a
informace srozumitelnou formou prezentovat. Vsechny uzité zdroje jsou uvedeny
V seznamu pouzitych zdroju.

Hypotéza nebyla potvrzena. Prvni ¢ast hypotézy tvrdi, ze drzeni diet bude
prevazovat nad normanim jedenim. Z mého vyzkumu vyplynulo, Ze drzeni diet
neprevazuje nad normanim stravovanim. Vétsina zen dietu bud’ nedrzela, nebo ji drzi
maximalné jednou do roka. Druha ¢ast hypotézy iikd, ze drzeni diet bude prevazovat u
zen v mladsi vékové kategorii, tato ¢ast se také nepotvrdila. Drzeni diet a nadmerné
premysleni o jidle se nej¢astéji vyskytuje u zen ve druhé vékové kategorii, coz je ve
véku od 31 do 45 let.

Z mého vyzkumu déde vyplynulo, ze 51% dnesnich zen konzumuje malé
mnozstvi obilovin. MIé&nych vyrobka optimalni mnozstvi piijima pouze 29% zen. U
ovoce se procento sice zvysuje, ae optimani ptijem ma pouze 49% zen. A velice
alarmujici vysledky se objevuji u konzumace zeleniny, kde az 75% zZen konzumuje
nedostatecné mnozstvi. Tyto vysledky by mély vést k zamysleni, nebot’ nedostatek
téchto potravin vede ke snizenému mnozstvi vitamint, minerdla a vidkniny, coz maze

mit v&zné zdravotni dasledky.
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Priloha 1.
DOTAZNIK

Dobry den,
jmenuji se Eliska Borivkova a jsem studentkou 3. ro¢niku Zdravotné socidlni fakulty
v Ceskych Budgjovicich. Dotaznik je uréen pro respondenty ve vékové kategorii 0d18
do 60 let. Jestlize se nachézite v této vékové kategorii, rada bych Vas pozédala o
vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je samoziejmé anonymni. Vysledky budou pouzity do
mé bakaldrské préace snazvem: ,Drzeni diet jako prevazujici zpasob stravovani
dnesnich zen". Vasi vybranou odpoveéd’ zakrouzkujte.

Zavyplnéni dotazniku piedem dékuiji!

1. Véha Vyska

2. Vek: a) 18-30let
b) 31-45 let
C) 46-60 let

3. Obilniny, pecivo, ryze atéstoviny: @) jim méne nez 3 porce* denné
b) jim 3-6 porci denn¢

c) jim vice nez 6 porci denn¢

4. Obilniny, pecivo, ryzi atéstoviny: a) jim skoro vsechny druhy téchto potravin
b) vybirdm si prevéazné tmave pecivo, ryzi a
téstoviny konzumuiji jakékoli

C) jim pouze tmavé a celozrnné vyrobky

5. Ovoce: a) jim méné nez 2 porce denné
b) jim 2-4 porce denn¢

c) jim vice nez 4 porce denn¢
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6. Zelenina a) jim méné nez 3 porci denné
b) jim 3-5 porci denng

C) jimvice nez 5 porci denng

7. MIéko amléné vyrobky: a) jim méne nez 3 porce denné
b) jim 3 porce denn¢

¢) jim vice nez 3 porce denné

8. Mléko amléné vyrobky: a) nesleduji tucnost kupovanych vyrobki
b) ddvadm prednost nizkotu¢nym mlénym
vyrobkim, ale nékdy jim i vice tu¢né druhy

C) jim pouze nizkotuéné a odtuénéné mléné

vyrobky

9. Maso amasnévyrobky:  a) jim méné nez 1 porci denn¢
b) jim 1-2 porce denn¢

C) jimvice nez 2 porce denné

10. Maso: &) jim vsechny druhy masa
b) jim v§echny druhy masa, ale davadm prednost dribezi a rybam
C) jim pouze drubez aryby

d) maso nejim

11. Sladkosti, slané pecivo atuky: a) jim méné nez 2 porce denné
b) jim 2 porce denn¢

C) jim vice nez 2 porce denn¢

12. Tekutiny: a) vypiji asi 2-3 | denn¢
b) vypiji 1-2 | denn¢
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13. Tekutiny:

¢) vypiji max. 1 | nealkoholickych ngpoju denné

a) piji prevazné neslazené ndpoje nebo ndpoje slazené dadidlem
b) piji slazené i neslazené ndpoje, je mi to jedno

C) piji prevézné slazené ndpoje

14. Jak ¢asto: snidate vzdy....... ob¢as......... nikdy
svatite vzdy........ ob¢as......... nikdy
obédvéte vzdy........ ob¢as......... nikdy
svatite vzdy........ ob¢as......... nikdy
vecetite vzdy........ obc¢as......... nikdy

15. V kolik hodin jite naposledy?. a) po 16. hodin¢ uz nejim

b) po 17. hoding ngjim
c) po 19. hoding nejim

d) jim v jakoukoliv denni dobu

16. Jak vniméte svoji postavou? a) pripadam s stihla

b) myslim, Ze mam normalni postavu, ani piilis
stihlg, ani tlusta

) jsemtlusta

17. Jak ¢asto kontrolujete svoji vahu? a) nékolikrét denn¢

b) jednou denn¢
c) jednou zatyden

d) jednou za mésic

18. Cht¢la byste zhubnout? @) ne, jsem se svoji postavou spokojend

b) ano, ale spise jen posilit a zformovat své télo

c) ano, chtéla bych uplné zmeénit svoji postavu
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19. Drziteted’ né¢jakou dietu? a) ano
b) ne

20. Pokud ano, nac¢em je zalozena? a) pouze omezeni stravy
b) omezeni stravy a pohyb
c) koktgjly, tabletky, ¢aje

21. Jak ¢asto se snazite zhubnout? @) nikdy jsem dietu nedrzela
b) ani si nevzpominam, dietu jsem drzela mozna
2X-3X

c) dietu drzim asi jednou do roka

d) dietu drzim asi jednou do mésice
€) néjakou dietu drzim neustale

22. Podle ¢eho si vybirate jidlo v restauraci?  a) pouze podle toho, naco mam
prévé chut
b) snazim se ngjist smazend atucéna
jidla
¢) ddmsi siceto, naco mam chut,

ale pak mém vycitky

23. Které potraviny se snazite zamérné omezovat: @) dadkosti a zakusky
b) smazené pokrmy
C) tuéné mlécné vyrobky a

uzeniny

d) pecivo a prilohy

€) v jidle se neomezuiji
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24. Jak ¢asto premyslite o jidle (co byste (ne)mela jist, co (ne)budete jist apod.)?
a) nékolikrét denng
b) néekolikrét tydne

C) Vvyjimetné

25. Znéte pocit nezvladatelné chuti k jidlu a nasledné pi‘ejedeni po obdobi, kdy se
snazite jist dietné? Jak ¢asto se Vam to stava?

a) nekolikrét tydne

b) nékolikrat mésiéné

C) zcelavyjimetné

* CO JE TO JEDNA PORCE

1. obilniny: 1 krajic chlebanebo 1 rohlik ¢ 1 miska ovesnych vliogek nebo 1 kopecek varenych
téstovin ¢&i ryze cca 1259

2. zelenina: 100g papriky, mrkve, 2 rajéata nebo miska salétu, 125g brambor

3. ovoce: 1 jablko, pomerang, bandn cca 100g, 1 miska jahod, rybizu nebo borivek, sklenice ovocné
stavy nefedéné vodou

4. mléko amléiné vyrobky: 1 sklenice mléka, jeden kelimek jogurtu nebo tvarohu cca 150ml, 559
syra

5. maso, driibez, ryby...: 125g rybiho, dritbeziho ¢i jiného masa, 2 varené bilky, 1 miska sdjovych
bobii nebo ¢ocky...

6. ogtatni: 10g cukru (30 g ¢okolédy, sladkosti), 10g tuku (30g chipsi, danych ofiska nebo krekri)
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Priloha 2.

vitaminy rozpustné v tucich

. Jooo il lzoje |

A - retinol

D - kalciferol

K - fytomenadion

E - tokoferol

C - kyselina
askorbova

B1 - thiamin

B2 - riboflavin

B3 - niacin
(vitamin PP)

B6 - pyridoxin

B12 -
kyanokobalamin

kyselina listova

kyselina
antotenova

(H -) biotin

(P - bioflavonoidy

1000 ngy

5 ngy

65-80 Ny

20 mg

vitaminy rozpustné ve vode

30 mg

1,5 mg

1,9 mg

19 mg

2 mg

200 ny

7 mg

100 ny

zrak, pokozka, vlasy, rlist, obnova
bunék, antioxidacni tcinky

struktura kosti a zub(, vstfebani
vapniku

srazlivost krve, rst kosti

protirakovinéé a antioxidacni
Ucinky, obnova reprodukénich
bunék (spermie, vajicka), nervovy
systém

v

protirakovinné a antioxidacni
Ucinky, vstfebani Zeleza, obranné
latky,

metabolismus sacharidd, nervovy
systém

podporuije rlist organismu,
metabolismus tukd, bilkovin a
sacharid@

hladina cholesterolu, metabolismus
tukd, bilkovin a sacharidd, nervova
soustava

seratonin (regulace naladovosti),
metabolismus bilkovin, tvorba
cervenych krvinek

krvetvorba, nervovy systém,
obnova tkani, genetika

krvetvorba, genetika

metabolismus, soucast koenzymu
A, nervovy systém

rlist déti, metabolismus glukozy

protirakovinné Gcinky, aktivace a
udrZeni vitaminu C (citrin

Zdroj: www.aerobics.cz

Zloutky, mléko, maslo, Zluté a tmavé zelené
zbarvena zelenina (mrkev, nat’ petrzele,
Spenat...), oranZové zbarvené ovoce
(merunky, broskve, meloun...)

vystaveni slunecnimu zafeni, vejce, ryby

vejce, listova zelenina, lusténiny, ofechy,
rajCata

obilné klicky, rostlinné oleje, ofechy, cocka,
soja

citrusové plody, rajcata, brambory Sipky,
zelena paprika, rybiz, kien, kiwi

pivni kvasnice, pSenicné klicky, piniova jadra,
celozrnné obiloviny

fasy, pivni kvasnice, mléko, vejce, ofechy,
ryby

pivni kvasnice, celozrnné obiloviny, ovoce,
zelenina, orechy, lusténiny (pfedevsim v
s6ji), med

pSenicné Klicky, orechy, celozrnné potraviny,
s6ja, avokado, med, lusténiny, zelenina, ryby

fasy, pivni kvasnice (pivo), jatra, vejce, ryby,
tvaroh, fazole

zelenina (Spenat, chrest, hlavkovy salat,
Cekanka, avokado), banany, pomerance,
orechy

celozrnné potraviny, vejce, zelenina, maso,
kvasnice

Zloutek, mléko, ofechym hrach, banany,
kvétak, Spenat

rybiz, pohanka, borlivky, Svestky, hrozny,
Sipky - barevné ovoce a zelenina
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Priloha 3.

mineralni latky [DDD__Jdkol |

vapnik Ca

fosfor P

draslik K

horcik Mg

800 mg

750 mg

2000 mg

350 mg

chlér CI

zinek Zn

zelezo Fe

nervova, svalova, srdecni Cinnost, kosti,transport
iontd

kosti, zuby, svaly, nervy, energeticky
metabolismus

udrZeni osmotického tlaku, metabolismus
sacharidll a bilkovin, vlasy, pokozka,

rUst kosti, metabolismus bilkovin a energie,
antistresovy, antitoxicky, antialergicky a
protizanétlivy Cinitel, nervy, aktivace enzymd,

750 mg

15 mg

10 mg

jod 1

méd’ Cu
chrom Cr

mangan Mn

selen Se

mlécné vyrobky, brokolice,
listova zelenina, mak

cereélie, maso, ryby, ofechy
vlaSské

citrusové plody, banany, ryby,
s6ja, fazole, hrach, vlasské
ofechy, mandle

Zloutek, mineralni vody, mandle,
soja, syrova listova zelenina,
ovoce, ovesné vicky, lusténiny

¢innost bunék

udrZeni osmotického tlaku, nervy, sval

udrzeni osmotického tlaku, ve formé kyseliny
chlorovodikové (HCI) napomaha traveni

produkce inzulinu, funkce prostaty,
metabolismus, traveni

hemoglobin (transport kysliku v krvi), myoglobin
(uchovani kysliku ve svalech)

150 ny

3 mg
200 ny

15 mg

70 ng

maso, mlécné vyrobky, ryby, sdl

stl, syry, obiloviny, zelenina

semena dyn€, vejce, maso,
houby, cibule, kvasnice,
lusténiny, korysi

maso, ryby, strouhany kokos,
kakovy prasek, mak, s6joa

spravna funkce hormonu thyroxinu, aktivace
enzymd

kosti, nervova vlakna, Cervené krvinky,
igmenty, soucast enzym(

metabolismus sacharid@

soucast enzymd, tvorba krve, oddaluje Sedivéni
vlast, kosti, pohlavni Zlazy

antioxidant, krevni obéh, protirakovinné Gcinky

mouka

kava, Caj, Zelatina

(mineralni ¢i pramenita) voda,

jodizovana stl, mofské rasy,

viSné, tresné

korysi, ofechy, celozrnné
otraviny, Zzampiony, ¢okolada

zelenina (zelené fazolky),
kvasnice, ovesné vlocky

jefabiny, neloupana ryze,
ovesné vlocky, jedlé kastany,
petrzel, borlvky

celozrnné potraviny, morska stll,
Cesnek, kvasnice, rajCata, para

orechy

molybden Mo 250 ng | metabolismus dusiku, soucast enzym fazole, s6ja, zelenina

Zdroj: www.aerobics.cz
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Priloha 4.

Desatero zdravé vyzivy

Malo a ¢asto
Jezte radéji vice ¢asto, zato mensi porce. Idedlni je pét porci denné. Kdo by neznal

Skolackou chybu: cely den nic nejim a vecer mam takovy hlad, ze sporédddm celou
lednici. Cast&jsi piijem potravy je pro udrzeni véhy daleko zdravejsi a efektivngjsi.
Jezte pomalu ajidlo si v ramci moznosti vychutnejte.
Bez hnuti to nepijde

Dopigte sobé i své rodiné kazdy den dostatek pohybu. Vzdyt nekteri z nés v préaci
prosedi osm hodin denné. Pro zdravé a obc¢as sportujici lidi by mel byt rozumny a
zdravy pohyb pravidelny, alespon tiikrat tydné po hoding. Za¢néte s dlouhymi sviznymi
prochazkami nebo plavéni, casem se vydejte s détmi tieba na kolo nebo online brusle.

Udrzujte si spravnou vahu
Je to jednoduchd matematika. Urcité je na zacétek potrebné zjistit, jak jste na tom s
véhou a kolik energie je sprdvné denné prijimat. Energeticky piijem musi byt v
rovnovaze s vydejem.

Ovoce a zelenina
Dopigte si denn¢ pestry vybér ovoce a zeleniny a vyzkousejte nové zeleninové recepty.

Jidelnicek bohaty na ovoce a zeleninu je nejlepsim pomocnikem v boji proti nemocem.
Naucte jist ovoce azelenin vase déti.

Zdrava vyména
Nahrad'te potraviny z bilé mouky celozrnnymi, misto tu¢ného miéka a tuénych

mléénych vyrobkt volte radgji ,lehci* varianty. Dévejte piednost libovym masim a
rybam pied tu¢nym hovézim a vepiovym.

Tuky v prvni linii
Vybirejte jidla s nizkym obsahem tuku a cholesterolu. Tuky by mély tvotit jen zhruba
30 % celkového denniho piijmu energie. Zeiména v tucném mase, salamech, syrech a
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mésle je hodné nasycenych mastnych kyselin, které zvysuji riziko obezity, zvysené
hladiny cholesterolu, kardiovaskulérnich onemocnéni i nadorovych chorob.

Rostlinné misto zivoéisnych
Zivoeisné tuky jako méslo a sadlo omezte nebo zcela vynechete. Nahradte je tuky
rogtlinnymi. Rostlinné tuky neobsahuji cholesterol, zatimco ve 100 g mésla ho je 280

mg.

Slané a sladké
Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a stejné tak omezte slané jidlo a pii vareni

méné solte. Sladkosti, slané pochutiny i uzeniny nase télo opravdu nepotiebuje.

Bez vody ani krok
Denn¢ vypijte alespon 2,5 - 3 | tekutin, v teplém pocasi a pii zvyseném energetickém
vydeji vice. Nejlepsi je voda a radéji neslazend a bez syceni CO2. Vodu lze stiidat s

bylinnymi a ovocnymi ¢aji, ptipadné prirodnimi ovocnymi stavami.

Dérek rodiné
Mysdlete na zdravi celé vasi rodiny. U déti vytvérite stravovaci navyky vy, rodice.

Nebojte se experimentovat a zkouset zdravé a nizkotucné potraviny, které se vymykaji
reklame¢ atrendu fast food.

Zdroj: www.mojerama.cz
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Priloha 5.

jezte vyjimecné
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jezte asto

2322332222232 D22222222222233223>323>3333233333 3333

nejvhodnéjsi méné vhodné

» zisadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyste spotiebu zeleniny /zejména saléty/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

2> denné konzumujte nejméné 2l tekutin, pfednost davejte vodé

» nezapomefite na pravidelnou denni kanzumaci mléZnych vyrobki

> k vaieni a pFipravé pomazanek pouZivejte pouze rostlinné tuky, do salatli rostlinné oleje
> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a suenkdm s naplni

> nepfisolujte a ze stejnych dilvodd konzumuijte jen vyjime&n& instantni polévky a jidla

> udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vyka [v cm| minus 100; pravidelné sportujte

Zdroj: www.fzv.cz
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