UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra antropologie a zdravovédy

DIPLOMOVA PRACE

Bc. Jana Mikova

Stravovaci zvyklosti u vybrané dospélé populace

Olomouc 2017 vedouci prace: PhDr. Tereza Sotkova, Ph.D.



Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci vypracovala samostatné a pouzila jsem uvedenou

literaturu a zdroje.

V Olomouci dne Bc. Jana Mikova



Podékovani

Rada bych podékovala své vedouci diplomové prace PhDr. Tereze Sofkové, Ph.D. za
vstiicné jednani a odborné vedeni. Déle bych rada podékovala svym koleglim v zaméstnani
za ochotu a spolupréci pti vyplilovani dotazniki. A také dal§im ucastnikiim vyzkumu z fad

zaméstnancii dvou olomouckych supermarketii Billa a zaméstnanctim firmy Draps s.r.0.



1 L 5 Y40 ] ) TP 6
2. CILE A HYPOTEZY ..ot ettt ee ettt e et e et eeee et e et aeenens 8
3. TEOTERICKE POZNATIY ..oooeteeoe oot eeee et eeeteeee e e eeeeeaeee e eeeeeeaeeens 9
T A V A 0/ |V 9
3.1.1. ZAKIadni SI0ZKY StraVY.....ocoiiiiiiiiiieiiiieeciee et 9

3.1.2. DalSi SI0ZKY POIAVIN......vviiiiiiiiiiie ittt 16

3.1.3. DOPINKY SFAVY ..tiiiiiiieiiiieitie ettt 18

3.1.4. Tekutiny @ PItny TEZIM .....eeivvveiiiiieiiiiieeiiee et e e 20

3.1.5. Prijem a VYde] ENETZI ......cccvurriiiiiiiiiiiieiiiee ettt 21

3.1.6. Z&Sady ZATAVE VYZIVY ..oiuiiiiiiiiiiiiie ettt 22

3.1.7. CONOSE SETAVY .....oeveeececeeeeeeeeeeteseeeeeeceeeese et eses s sseeetese et s s s s nenesansaaas 23

3.1.8.  Alternativni ZpliSODY VYZIVY ...cciiiviiiiiiiiiiiii ittt 23

3.1.9. VyYSetieni SLAVU VYZIVY ...vvviiiiieiiiieiiiiie ettt 24

3.1.10.  VYZIivove potfeby JEAINCT .. .uuuriiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee et 25

3.2, VLIV VYZIVY NA ZDRAVOTNI STAV .. eieetiieteiteee et e e et ee e et seesea s neseannneseennnns 30
3.3, STRAVOVACT ZVYKLOSTI ..cievvvttiiiiieeeeiiietttiisssesssssssttsisssesssssssssssssssssssssssssns 34
3.3.1. Pravidelny T@ZIM ......eeiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 34

3.3.2. ZvyKIlosti pii StOIOVANT......coiiiiiiiiiiiie e 35

3.3.3. Kulturni a socidlni ZVYKIOSti .....uuvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee i 36

3.4, ZDRAVY ZIVOTNL ST Y L ittt eeteeee e et et e ettt ettt e e et et e et e e e e et e eereatnreeeennnns 38
4, METODIKA PRACE .......ocoooeoeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeet ettt ettt 41
O Y A 474 1LY 0 G0 16) 270 ) T 41
4.2, ORGANIZACE VYZKUMU.....tttuttttueeetssessessnnssstsesssesstnssessetsnssstntesstessnreenneee 41
4.3. METODA VYZEKUMU ...ietuieitiseteieeesseseissstsessnsssstssesnsesssssstssesntessnsesetnressseesnns 42
5. VYSLEDKY A DISKUSE ..ottt ettt eteeeee et eaee et eee e, 43
.. SOMATICKE SETRENT .etuiiitiiies ettt e et e et et e e e e s et e ee e et reeatseeetreretaeeennas 43
5.2. DOTAZNIKOVE SETRENT .. ttuiiett ittt ettt e et e e ea e e et e e e e eetseean s aeasessnaeestseesnseeenns 45

LT /7. V4 ) L SOOI 66

7. SOUHRN.....ooii e 68



8. SUMMARY i 69

9.  SEZNAM POUZITE LITERATURY ....c.oooiiiiiiieeieeeeeeeee e 70
SEZNAM GRAFU ........cooiiiiiieeeeeeeeeeeee ettt 78
SEZNAM TABULEK ..ottt ettt en s 79
PRILOHA

ANOTACE



1. UVOD

Zrychlené zivotni tempo v dne$ni moderni spolecnosti spolu s dalSimi vnéj§imi i vnitfnimi
faktory napoméha vzniku fady neinfek¢nich chorob, jako je obezita, vysoky krevni tlak
a dalsi. Medicina diky svym pokrokiim dokaze nékteré nemoci vylécit nebo alespon
zmirnit jejich prubéh a tim prodlouzit zivot. AvSak kvalita Zivota zalezi na pfistupu
jednotlived. Je mozné ji z velké Casti ovlivnit chovanim v oblasti stravovani a pohybovou

aktivitou.

V Ceské republice byla evidovana v roce 2014 nadvaha u 48,2 % Zen a 63,2 % muzi
(CSU, 2017). Epidemie obezity ma vzriistajici tendenci, coZ zdsadnim zptisobem ovliviiuje
mnozstvi finan¢nich prostfedki vynalozenych na boj proti ni ze stran zdravotnich

pojistoven i statu.

Obezita a stim souvisejici sedavy zpusob zivota Cloveéka ovlivni po strance nejen
zdravotni, ale i socidlni a psychické. Snahou fady instituci je poskytnout obyvatelstvu
dostatek informaci, které by mohly napomoci ke zméné jejich Zivotniho stylu a tim k boji
Stouto chorobou. Jednim z faktorti pfispivajicich ke snizeni nadvahy je pravidelny
stravovaci rezim, vhodny pitny rezim, pohybova aktivita a snizeni pfijmu Vvysoce
energetickych potravin. Pro laickou vefejnost byly vytvofeny rizné programy a kurzy,
které pod odbornym vedenim dohlizi na Gpravu jidelnicku a celkovou zménu zivotniho

stylu. Poskytuji zajemctim potiebné vzdélavaci materialy a konzultace.

Teoreticka ¢ast mé diplomové prace byla vénovana slozeni stravy, kde byla zminéna jak
samotna struktura potravin, tak i alternativni zpusoby stravovani. Bylo poukazano na
rozdilné vyzivové potieby dle vékovych kategorii. Dale jsem se zabyvala zvyklostmi, které
utvareji naSe ndvyky na pravidelné a vhodné stravovéani. Ty nésledné ovliviiuji kvalitu

Zivota a vyznamnym zpusobem se podili na zdravotnim stavu a s tim souvisejicim.

Prakticka ¢ast byla zaméfena na dotaznikové Setfeni vyzivovych zvyklosti dospélé
populace. Kazdému bylo polozeno 17 otazek tykajicich se pravidelnosti stravy
a sportovnich aktivit ve volném c¢ase. Respondenti uvadéli svou vysku a vahu, pro zjisténi

jejich BMI (Body mass index). Vysledkem bylo zhodnoceni jejich BMI a zafazeni do
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kategorii. Dale porovnani dodrZzovani pravidelného stravovaciho rezimu a povédomi

0 zasadach zdravého zivotniho stylu.



2. CILE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti u vybrané
dospélé populace. Déle vySetfit povédomi o zdravém zivotnim stylu a mozZnostech

zdravého stravovani.
Dil¢i cile:
e Zjistit pravidelnost stravovacich zvyklosti.
e Stanovit ¢etnost konzumace ovoce a zeleniny.
e Posoudit dodrzovani pitného rezimu.
e Vyhodnotit, jaké je vSseobecné povédomi o zasadach zdravého stravovani.
e Vysetiit pravidelnost pohybovych aktivit.
e Prozkoumat zda a jak zamé&stnani ovliviiuje pravidelnost stravy.

e Zjistit BMI a uvést do souvislosti s pravidelnou stravou.

Hypotézy:
e Vybrana populace se jiz setkala se zdsadami zdravého stravovani a zivotniho stylu.
e Nejméné tfetina se snazi fidit zdsadami zdravého stravovani.

e Alespon polovina dodrzuje pravidelnou stravu v zaméstnani.



3. TEOTERICKE POZNATKY

3.1. Vyiziva

Vyziva je zakladni ¢asti lidského Zivota. Je vSak tieba ptihlédnout k fadé okolnosti, jako
napiiklad zdravotni stav, fyzickd kondice, prostiedi a dalsi. V dobach minulych byla
potrava nutnosti pro pteziti, Clov€k musel vynalozit mnozstvi energie k jejimu ziskani.
Dnes mizZe koupit cokoliv a téméf kdykoliv bez vynaloZeni jakékoliv vétsi fyzické
namahy. Na trhu je dostatek jak zakladnich potravin, tak riznych doplnkd, pochutin,
ochucovadel a lahadek.

3.1.1. Zakladni slozky stravy

Mezi zékladni slozky stravy fadime bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy).
Déle télo vyzaduje mineralni latky, stopové prvky a vodu. V kazdém vyvojovém obdobi
Clovéka se uritym zpiisobem lisi potfeba raznych slozek potravy, proto je vhodné tomu

piizpusobit sviij jidelnicek.
Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny povazujeme za zékladni stavebni kamen pro lidské svaly a organy. Primarni
slozkou jsou L-alfa-aminokyseliny. Ty se dale déli na esencialni (nepostradatelné),
semiesencialni (jsou nutné jen za urCitych podminek) a neesencialni (organismus si je
dokaze sam vyrobit). Nasleduje dé€leni na jednoduché a slozené bilkoviny. Mezi
jednoduché bilkoviny se fadi — albuminy, globuliny, gluteliny, prolaminy, histony,
protaminy, skleroproteiny, elastin, keratin. Ke sloZzenym bilkovinam patii — glykoproteiny,
lipoproteiny, fosfoproteiny, nukleoproteiny, chromoproteiny, metaloproteiny. Dalsim
zakladnim délenim bilkovin je na Zivoc€iSné a rostlinné. Znalost piivodu bilkovin je dillezita

zejména pro jedince vyznavajici rizné alternativni zptisoby stravovani (Andél, 1995).
zapotiebi k zajisténi zékladnich funkci organismu. Pfi standardnich aktivitich bez vétsi
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fyzické zatéze je minimalni ptijem dospélého jedince stanoven na 0,75 g/ kg/ den. Idealni
prijem dospé€lého jedince je kolem 0,8 g/ kg/ den. U sportovcti se hranice zvySuje dle
narocnosti fyzické aktivity. Kojenci by méli pfijmout zhruba 1,7 g/ kg/ den a batolata 1,2
g/ kg/ den. U kojicich zen je vhodné denni davku zvysit o 16 g/den (Svacina, 2010).

Energeticka hodnota jednoho gramu bilkovin ¢ini 17 kJ. U dospé€lé populace je zadouci,
aby se energie ziskana z bilkovin pohybovala v rozmezi 10-15 % z celkového denniho

ptijmu (Kunova, 2011).
Nedostatek bilkovin vznika pfi:
e nedostatecny piijem ze stravy — diety, hladovéni, extrémni stravovaci navyky;

e standardni pfijem, ale zvySeny vydej — rizna onemocnéni — septické stavy, zanéty,

nadory.

Pti dlouhodobégj$im sniZzeném piijmu bilkovin nastdvaji nékteré obtiZe, jako napiiklad
svalova atrofie Ci otoky a hlavné kriticky snizena télesnd hmotnost. Dale se mohou ptidat
deprese, amenorea, zimomfivost a impotence. U déti zména tempa ristu, dokonce i jeho
zastaveni. Onemocnéni zvané marasmus (prosté hladovéni) je doprovazeno velikym
snizenim tuku v téle. Kwashiorkor (stresové hladovéni) se projevuje nizkou vahou, ale

stejnym mnozstvim tuku (Miillerova, 2003).

Negativni vliv nadbytecného piijmu bilkovin nebyl zatim spolehlivé prokazan. Poukazuje
se pouze na vedlejsi dusledky. Pii vys$i konzumaci zivocisného proteinu dochdzi ke
zvySenému piijmu soli, coz méa za nasledek narast krevniho tlaku. Mohou nastat i malé

komplikace s funkef jater a ledvin (Cermék, 2002).
Sacharidy (cukry)

Sacharidy tvoii 50-80 % energetické potfeby Cloveka. Jejich pfijem do zna¢né miry
ovliviiuje 1 prostedi, ve kterém Zijeme. Rozdil je mozno spatfovat mezi vyspélymi a méné
vyspélymi zemémi. V naSich podminkdch narlsta pfijem sachardézy zcukrové titiny.

V zemich afrického kontinentu lidé ziskavaji sacharidy hlavné ze skrobu (Blattna,2005).
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Tabulka 1. Rozdéleni sacharidia (Svacina, 2010).

Oligo-
Déleni Jednoduché sacharidy . Polysacharidy
sacharidy

Nestravi
Mono . . .
. Disacharidy Stravitelné telné
sacharidy .
(vlaknina)
Frukto
Glukoza, oligo- Skrobové Neskrobové,
Zastupci fruktoza, maltéza  sachardza laktéoza  sacharidy, s vyjimkou rezistentni
galaktoza rafinovana  rezistentnich skroby
stachyoza
Repny Obiloviny, L .
: Med, Klicky . Obiloviny, Zelenina,
Potravino _ cukr, zelenina, :
ovoce, obilovin : mléko lusténiny, 0VOCe,
vé zdroje javorovy med, :
dzus, vina  asladu . brambory lusténiny
sirup ovoce
\ANEnY  Glukozu, Glukoézu,  Glukozu, Acetat,
Glukozu, )
sti‘evé se fruktozu, glukozu galak fruktozu, glukézu Propionat,
fruktézu
908 IEHN  galaktozu tozu galaktozu butyrat

Doporuceny denni piijem se pohybuje v rozmezi 100—120 g/den u dospélé¢ populace.
Détstvi se vyznacuje zvySenym piijmem laktozy v matefském mléce. Jeji obsah Cini az
7 %. Vlakniny by mél dospély organismus piijmout asi 25-30 g/den nejlépe v poméru 3:1

nerozpustna k rozpustné. Energeticka hodnota je 17 kJ/1 g (Pitha, 2009).

Pro lidské télo jsou monosacharidy zdkladni energetickou jednotkou, které se absorbuji
v tenkém stievé. Ostatni se musi Stépenim dale rozdélit na monosacharidové jednotky
tabulka). Ty se nasledné rovnéz vstiebaji. Vlaknina dale pokracuje do tlustého stteva, kde
se rozdéli na rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustna nasledné na sebe navdze nékteré
toxiny z téla, zvétsi sviij objem a vylouéi se v podobé stolice. Samoziejmé S$tépeni

vvvvvv

2008).

Pfi zpracovani sacharidd v organismu mohou nastat rizné metabolické poruchy. Asi
nejznaméjsi a také nejrozsifenéjsi je laktozova intolerance. Porucha se manifestuje

neroz§tépenymi disacharidy, coz v kone¢ném dusledku vede k vodnatému prijmu. Jeho
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sekunddrnim projevem je snizené vstfebavani ostatnich zivin kvili zrychlenému
vyluc¢ovani. Jednou z dalSich poruch je deficience sacharazy (asi 0,2 % populace), ktera
miiZze nastat jiz v kojeneckém obdobi. Diabetes mellitus je nejbéznéjsi a nejpodstatnéjsi
poruchou sacharidové premény (metabolismu glukézy a glykogenu). Existuje nékolik typta
tohoto onemocnéni. Zavaznéjsi se daji pripadné feSit transplantaci jater, méné¢ zavazné
podéavanim inzulinu (tablety, injekéni pera) a nejleh¢i formy Gpravou zivotospravy. Zde se
Casto nardzi na neochotu spoluprace pacienta s lé¢karem. Déle je mozno jesté zminit

esencidlni fruktosurii, hereditarni frukt6zovou intoleranci nebo galaktosémii (Andél,
1995).

Tuky (lipidy)

Tuky zaujimaji v potravé dulezitou roli. Jejich pfijem predstavuje asi 40 % celkového
denniho pfijmu energie, coz odpovida asi 70-140 g/den pro dospélého. Jednomu gramu
tuku odpovida energie 38,9 kJ. V tucich se vyskytuji esencidlni mastné kyseliny.
Vyznamnou roli hraji pfi vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich. Ulozené tuky
predstavuji pro télo nejen zésobdrnu energie, ale také ochranu ptred mechanickym

poskozenim, tepelnou a elektrickou izolaci (Foit, 2003).

Tabulka 2. Déleni tuki a jejich nejvyznamnéjsi biologické funkce (Svadina, 2010)

Déleni tuki Hlavni skupiny Biologické funkce

Zasoba energie, zdroj

lyceroly, nasycenych,
Jednoduché, et Y YO

_ . morenovych,
Jednoduché Triacylglyceroly triacylglyceroly, smiSené

triacylglyceroly polyenox-/}'fch mas-tn}'lch
kyselin a od nich
odvozenych eikosanoidu
Slozka bunécnych i
mitochondrialnich
Glycerolfosfatidy membran, v mozku a
Fosfolipidy svalech jako
SloZené plazmalogeny
V mozku a nervové

Sfingofosfolipidy .
tkani
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o Lipidoproteiny, Transport tukti v krevni
Ostatni slozené lipidy

sulfolipidy, aminolipidy plazmé

Odvozené lipidy

Prostaglandiny,
Eikosanoidy prostacykliny, Lokalni modulatory
tromboxany, leukotreiny

Déleni tukl je nazorné uvedeno v tabulce ¢. 2. Zékladnim délenim je dle pivodu na
rostlinné a zivocisné. Triglyceridy se po pfijeti do organismu $tépi ve stfevé na mastné
kyseliny a glycerol. Mastné kyseliny se déli na nasycené SFA (nemaji dvojnou vazbu —
saturované) a nenasycené. Ty se nadale ¢leni na mononenasycené MUFA (jedna dvojna
vazba) a polynenasycené PUFA (vice dvojnych vazeb). Posledni jsou transnenasycené

mastné kyseliny (Miillerova, 2003).

Polynenasycené mastné kyseliny dale délime na omega—3 a omega—6 mastné kyseliny jak
je uvedeno v tabulce ¢. 3. Idealni denni ptijem (z celkového energetického piijmu) by se
mél pohybovat okolo 10 % nasycenych a asi 7 % polynenasycenych mastnych kyselin.
Omega—6 a omega—3 kyseliny by se mély v potravé konzumovat v poméru 5:1.
SFA:MUFA:PUFA pak 1:1,4:0,6 (Zlatohlavek, 2016).

Tabulka 3. Klasifikace a zdroje mastnych kyselin (Svadina, 2010).

Klasifikace MK Hlavni potravinové zdroje Hlavni zastupci

MMK — mofenové — obsahuji Olivovy, fepkovy olej, avokado, Olejova (C18:1),
jednu dvojnou vazbu ofechy Palmitoolejova (C16:1)
. Rostlinné oleje, semena, ofechy, Linolova (C18:2,n-6)
n-
libové maso, zloutek Arachidonova (C20:4,n-6)

Vitaminy
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Pro lidské télo jsou vitaminy (chemické latky) naprosto nezbytné. Zabezpec€uji Cinnost
aregeneraci bunck. Organismus je pfijimd ve stravé. Vhodné sestaveny jidelnicek
obsahuje vyvdzené mnozstvi vitamini. Je zndmo nckolik druhti, které se déli dle
rozpustnosti. Liposolubilni jsou rozpustné v tucich. Hydrosolubilni rozpustné ve vodé¢.
Mezi liposolubilni se fadi vitamin A, E, D, a K. K rozpustnym ve vodé nalezi vitaminy

skupiny B, H a PP-faktor (kyselina nikotinova a dalsi), (Pitha, 2009).

Pfijem vitaminii mtze ovlivnit nevhodné sestaveny jidelni¢ek, nespravna technologicka
uprava potravin nebo jejich poruchy vyuzitelnosti a vstiebavani. Mirny nedostatek je
nazyvan jako hypovitaminéza. Projevuje se minimdln¢ a spiSe subjektivné. Kdezto
avitamindzy se projevuji tézS§imi pfiznaky, dle nedostatku konkrétniho vitaminu.
Dlouhodoby nedostatek vede az k tézkym fyziologickym zménam organismu (Kunova,
2001).

Lidsky organismus vyZaduje v riznych obdobich Zivota rozdilné mnoZzstvi piijimanych
vitamind. Kojenciim je tfeba ve vys$i mife dopliovat vitamin D jako prevenci kiivice.
U batolat je pfijem vitaminu B, z velké ¢asti dotovan dostatenym mnozstvim mlécné
stravy. Déti a dorost potfebuji dostatecny piijem A, D, C, B-komplex pro spravny rust.
Dospélou populaci ovliviiuje prostiedi, ve kterém pracuji, jako je teplota okoli, fyzicka
naro¢nost, pripadna sportovni aktivita. S ohledem na tyto okolnosti se rizni nutnost
doplnovat konkrétni vitaminy. U starSich lidi se snizuje potiteba piijmu potravy, tim klesa

I pfijem vitamini, coz mize zna¢né ovlivnit kvalitu jejich dalsiho Zivota (Blattna, 2005).

S modernimi technologiemi zpracovani potravin se na trhu objevuje i1 fada vitaminovych
doplnkt. Lidé si je kupuji v dobré vife, aby dodali organismu vse, co potiebuje. Stale
Cast¢ji se stava, ze presahuji denni doporucené davky a prijimaji je ve velkych mnozstvich.
Takto zvySené davky maji nezaddouci vliv na organismus. V nékterych piipadech miizeme

hovofit o toxicité vitamint. Zde neplati pravidlo ,,¢im vice, tim 1épe‘ (Andél, 1995).
Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou nedilnou soucésti lidského organismu. Zakladni

rozdil mezi nimi je v mnoZzstvi, ve kterém se v téle vyskytuji. Déli se do tii skupin.
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Makroelementy:

Sodik — podili se na udrzovani rovnovahy tekutin v téle, nachazi se v soli, nedostatek miize
nastat u déletrvajicich prijmu, nadbytek se projevuje hypertenzi, doporucena denni davka

800-1000 mg (Miillerova, 2003).

Draslik — spravna funkce svali (hlavné srde¢ni sval), zdrojem jsou cerealie, ofechy,
zelenina, ovoce, nedostatek ma za nasledek rychlejsi funkci srdce, slabost svalstva,
nadbytek ma za nasledek zpomaleni srdce, zhorSené dychani, denni ddvka 2000-3000 mg
(Cermak, 2002).

Vépnik — sloZzka kosti, ovliviiuje srazlivost krve, redukuje nervovou drazdivost, naléza se
v mléénych vyrobcich a mléce, snizujici se mnoZstvi v téle vyvolava osteopordzu, potfebné

mnozstvi 800-1000 mg (Kunova, 2011).

Fosfor — soucast kosti a zubi, pfijimame ho z mléénych vyrobki, ryb, zloutkt, lusténin,

deficit zptisobuje odvapnéni kosti, denni davka 800-1200 mg (Kleinerova, 2015).

Hof¢ik — dilezity pro acidobazickou rovnovahu, utlum nervosvalové drazdivosti, obsazen
je v mléce, obilovinach, zelené ¢asti rostlin, lusténinach, nedostatek se projevuje stresem,
migrénami, arytmie, nadbytek ma na svédomi prijmy, denni davka 300-400 mg (Sharon,
1994).

Sira — vyskyt v aminokyselinach, chrupavce a pojivovych tkanich, nalezneme ji ve vejci,
fedkvickach, mase, Cesneku, fazolich, pii nedostatku Spatna funkce detoxikace organismu,
denni davka 1000-3000 mg (Zlatohlavek, 2016)

Mikroelementy:

Zelezo — podili se na transportu kysliku, sou¢ast hemoglobinu, myoglobinu, v potravé
zastoupeno Vv motskych plodech, zelenina, ovoce, jatra, Spenat, z nedostatku vznika
anémie, oslabuje se imunita, delsi ukladani v téle poskozuje organy, denni davka 10-20 mg

(Cermak, 2002).

Zinek — ovliviiuje energeticky metabolismus, Ucastni se tvorby inzulinu, dalezity pro

muzské pohlavni organy, nalézd se v obilovinach, mase, zloutcich, ofeSich, moiskych
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korySich, nedostatek negativné ovliviiuje riist, hojeni ran, funkci pohlavnich organt,

piebytek zptisobuje poruchy pankreatu, denni davka 15 mg (Sharon, 1994).

Med — nepostradatelna pro krvetvorbu, tvorba pigmenti a vlasii, zdrojem jsou maso
a vejce, nouze lze rozpoznat jako vypadavani nehtd a vlast, zpomaleny rist, osteoporoza,
nadbytek ma za nésledek cirhdzu jater, poskozeni mozku, denni davka je odhadovana na

1-2 mg (Kleinerova, 2015).

Mangan — dilezity pro optimalni mineralizaci kosti a funkci nervové soustavy, nachdzi se
Vv listové zelening, kakau, celozrnnych cerealiich, nedostatek je pozorovan jako opozdény
rust ¢i zhorSenou mineralizaci kosti, nadbytek by nastal pfi mnohonasobném piekroceni

limitu, denni davka 2—4 mg (Miillerova, 2003).
Stopové prvky:

Jod — tvorba hormon §titné zlazy, motska sil, motské plody, jodizovana sil, mléko, vejce,
piebytek jodu v podstaté nehrozi, nedostatek se projevuje Spatnou funkci Stitné Zzlazy,

unava, deprese, denni davka 150 ug (Kunova, 2011).

Fluor — tvorba zubd a kosti, zdroj v pitné vodé€, ¢aji, moiskych plodech, nizsi pfijem
ovlivituje kazivost zubli, nadbytek se projevuje fluordézou, denni davka 0,3-0,5 mg

(Cermék, 2002).

Selen — antioxidant, podili se na metabolismu, obsazen v chiestu, mase, moiskych plodech,
nedostatek ovliviiuje nadorova bujeni, zvySuje se riziko srde¢né—Cévnich chorob, pii

nadmérném uzivani toxicky, vypadavani vlast az naruSeni srde¢niho svalu, denni davka

50-200 pg (Zlatohlavek, 2016).

3.1.2. Dalsi slozky potravin

S vyvojem civilizace a chemického primyslu dochdzi i k vyvoji v oblasti potravinaiského
prumyslu. Je to zpisobeno zvySujicimi se poptavkou na mnozstvi, kvalitu a trvanlivost
potravin. Tak jako ve vSech odvétvich, tak i v potravinafstvi se trendy méni. Koncem
dvacatého stoleti se spiSe vyZadovaly potraviny trvanlivéjsi, dnes je kladen veliky diraz na

kvalitu. Populace se zacina stale vice zajimat o sloZeni potravin a S tim souvisejici mozna
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zdravotni rizika. Vzristajici procento obéznich jedinct a alergika ¢asto nuti k dikladnému
prozkoumani etikety kupovanych potravin. Proto znalost zékladnich ptidatnych latek je

Vv dnes$ni dobé povazovano za velikou vyhodu.
Aromatické latky

Pti vybéru potravin na ¢loveéka ve velké mife plisobi smyslova kvalita potravin. Hodnoti je
pomoci zraku, ¢ichu, hmatu a chuti. To vSe ve vysledku ovlivitluje mnozstvi a druh
zvoleného pokrmu. Aromatické latky znacné piispivaji k riznorodosti volby (Vrbova,
2008).

Déleni:

Latky vonné — viiné potravin — uhlovodiky, alkoholy, ethery, karbonylové slouceniny,
acetaly a ketaly, kyseliny, funk¢ni derivaty kyselin, fenoly, sirné slouceniny, dusikaté

slouceniny, heterocyklické slouceniny (Velisek, 2009).
Latky chutové — chut’ potravin — sladké, kyselé, hotké, trpké, palivé latky (Vrbova, 2008)

Barviva — udavajici barevny ton potravin — tetrapyrroly, chlorofyly, dusikata barviva,
flavonoidy, xanthony, kurkuminoidy, pochromeny, chonoidni barviva, karotenoidy, iritidy.
(Velisek, 2009).

Latky udavajici vzhled potravin (Vrbova, 2008).
Antinutri¢ni a toxické slouceniny

V potravinach nalezneme mimo jiné 1 latky antinutricni a toxické. Stravitelnost
a vyuzitelnost primarnich slozek potravy mohou svym plisobenim pozménit antinutricni
latky. Toxické latky v kontextu délky pusobeni a mnozstvi latky zpsobuji organismu
rizné choroby nebo dokonce poskozeni. D¢li se na dvé zakladni skupiny. A to piirodni
nebo cizorodé. Cizorodé muzeme dale rozdélit na pridatné (aditivni — dodavame umysIng)

a kontaminujici (dostanou se do potravin samovolné pii zpracovani, skladovani, atd.)

(Velisek, 2009).

Mezi antinutriéni latky fadime inhibitory enzymu, antivitaminy, slouceniny interferujici

S metabolismem minerdlnich latek, nckteré fenolové slouceniny a také vybrané

oligosacharidy. Toxické latky délime na latky vyvolavajici potravinovou nesnasenlivost,
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které jsou nebezpecné jen pro nckteré jedince a toxiny, jedovaté pro vsechny. Méné
nebezpecné latky mohou vyvolat alergii (imunologicka reakce organismu) nebo intoleranci
(neimunologické projevy organismu — poruchy metabolismu) jako je ptecitlivélost na
potravinu, averze, intoxikace (Vrbova, 2008).

Nejznaméjsimi alergeny jsou kravské mléko, obiloviny, lusténiny, ofechy, korysi, vejce,
ryby, soja a dalsi. K toxinim nalezi n¢které alkaloidy, saponiny, kyanogeny, glukosinolaty,

lektiny, fenolové slouc¢eniny (Mach, 2004).
Aditiva (pridatné latky)

Aditiva jsou zamérné pridavané latky pfi manipulaci s potravinami. At uz je to vyroba,
skladovani ¢i baleni. Zajistuje se tim vyssi odolnost vici okolnim vliviim, zlepSeni
smyslovych vjemu. Patii sem antioxidanty, barviva, konzervacni, okyselujici latky a latky
upravujici kyselost, tavici soli, Kypfici latky, nahradni sladidla, latky zvyraznujici chut,
zahustovadla, Zzelirujici latky, modifikované Skroby, stabilizatory, emulgatory, nosice
a rozpoustédla, protispékavé latky, lestici latky, balici plyny a propelanty, odpénovace
pénotvorné latky, zvlhéujici latky, pInidla, zpevnujici latky, sekvestranty, latky zlepSujici
mouku, rostlinné gumy, ¢ifidla, nutri¢ni latky, lubrikanty a latky zabranujici pfichycenti,
aromatické latky. Obsah piidatnych latek v potravinach a jejich deklaraci na vyrobku
upravuje ,,Zakon o potravinach a tabakovych vyrobcich®, dale pak vyhlaska ¢. 4 z roku
2008, ¢. 54 z roku 2002 a ¢. 447 z roku 2004 (Miillerova, 2003).

3.1.3. Dopliky stravy

Snahou kazdého c¢loveéka by mélo byt podavani komplexni stravy a omezeni ¢i zabranéni
vypadku jakékoliv slozky. Musi vSak ptihlédnout k fadé okolnosti pfi sestavovani
jidelnicku. Radime mezi né naptiklad zvysujici se vék, aktualni zdravotni stav, prodélané
nemoci, psychickd zatéz, fyzickd préace, sport nebo pravidelné uzivani medikamentt.
Jednou ze slozek potravy, kterd mize napomoci k vyvazenému ptijmu zivin, jsou dopliky
stravy. Je mozno je télu aplikovat ve formé tablet, drazé, granulatu, praSku, pastilek,

sirupu, kapek, gelu a dalsi.
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Déleni:

Vitaminy
Mineraly

Antioxidanty napomahaji zmirnéni nasledkd vlivu volnych radikald (agresivni
pozistatky molekul) na organismus. Vyskytuji se ve form¢ ptirodnich latek z ¢asti
prijaté potravou, nebo ve form¢ vyrobenych preparati. Volné radikaly napadaji

rizné ¢asti a zplisobuji zdravotni komplikace.

Rostlinné extrakty jsou vytazky zrostlin napomahajici pfi rlznych obtizich.
Zlepsuji funkci kloubd, srdce, imunitniho systému a fadu daldich. Radi se mezi né

napiiklad ginkgo biloba, ZenSen, vldknina a dalsi.

Dopliky na hubnuti se vyuzivaji pfi redukénich dietach — L-karnitin, CLA, chrom,
pyruvat, synefrin a dalsi.

Doplitky na povzbuzeni napomahaji zlepSeni soustfedéni, sniZzeni Unavy, proti
stresu a Uzkosti, zlepSeni nalady — tfezalka teCkovana, koenzym Q 10, vitaminy B-

komplexu, zeleny ¢aj, ...

Dopliiky prospivajici ¢innosti mozku — acetyl-L-karnitin (ALC), L-taurin, lecitin

a fada dalSich.
Dopliiky na problémy s Klouby — kyselina hyaluronova, méd’, Zelatina.

Dopliikky s mastnymi kyselinami — n-3 nenasycené mastné kyseliny napomahaji
vzniku télu prospesnych latek a tim kladné ovliviiuji napiiklad migrénu, revmatické

potize, ekzém a dalsi.

Probiotika — jedna se o Zivé mikroorganismy pusobici pozitivné na lidsky

organismus Vv travicim systému.

Enzymy — napomadhaji chemickym reakcim vtéle — ovliviiuji imunitu,

gynekologické zanéty, pooperacni stavy, ...
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e Hormony — vyuzivaji hlavné sportovci pro sniZzeni unavy, rychlejsi regeneraci nebo

na podporu kvalitniho spanku — melatonin, testosteron, fytoestrogeny.

e Dopliky sportovni vyzivy — jedna se predev$im o vyvazeni stravy pro sportovce,
pro které je kvalitni strava nezbytna jako prevence trazi a k zvySovani vykonl
(Mach, 2004).

3.1.4. Tekutiny a pitny reZim

Lidské télo je z velké ¢asti tvoreno vodou. Mnozstvi se v prubéhu vyvoje a s pribyvajicim
vékem méni. V kojeneckém obdobi se v téle nachazi asi 75 % vody, s postupem casu se
mnozstvi snizuje az do obdobi staii, kdy je v téle obsazeno asi jen 50 % vody. Dospély
jedinec za den recykluje asi 6 % a kojenec dokonce 15 % vody. Celkovy kolobéh vody
Vv téle ovlivituje vek, fyzickd namaha, zdravotni stav, teplota okoli a strava. Jiz ztrata 3 %
télesné vody vede ke zhorSeni vykonu, zménu mentalni funkce a mize vyustit v celkovy
kolaps. Pfijimané tekutiny délime na nealkoholické a alkoholické. K nealkoholickym se

fadi voda, kava, ¢aj a kakao. K alkoholickym pivo, vino a destilaty (Zlatohlavek, 2016).

Voda je pro télo zakladni tekutinou. Je mozno ji vypit nebo pfijmout v potravé. Kazda

potravina obsahuje uréité mnozstvi vody, napf. hlavkovy salat obsahuje 96 % vody. Proti

tomu maslo asi 20 % vody (And¢l, 1995).

Kéava je vyhledavanym napojem pro jeji chut. Obsahuje kofein a fadu ptidruzenych latek
pohybuje okolo 2,3 kg/rok na jednoho ¢lovéka. Posledni studie ukazuji spiSe na pozitivni
vlivy na organismus. Neméla by se vSak piekracovat denni davka 3—5 8alkd s celkovym

mnozstvim pod 300 mg obsazeného kofeinu (Kohout, 2010).

Caj se dnes vyrabi z fady riiznych list a plodii. Na trhu Ize koupit &erny, zeleny, ovocny,
bylinkovy ¢i rizné smési. Obsahuje kofein, vitamin Bj, stopové prvky. Neni vhodné
dlouhodobé uzivani jednoho konkrétniho caje. Je tieba je sttidat. U bylinkovych caji by
mél ¢lovek prihlédnout na konkrétni u¢inky jednotlivych bylinek (Sharon, 1994).
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Kakao vypije prumérny ¢lovek velmi malo, tudiz se neda hovofit o vyznamném vlivu na
organismus. Dulezitd je spiSe tekutina, ve které se rozpousti. Nejcastéji v mléce. To je

tteba zohlednit v ptipadnych dietnich doporucenich (And¢l, 1995).

Pivo fadime mezi nejobliben&jsi alkoholické napoje na svéts. Ceska republika ma se 160
litry na osobu za rok prvenstvi v jeho spotiebé. Obsahuje fadu vitamint skupiny B,
mineralni latky, bilkoviny a hlavné alkohol. Pfi konzumaci 0,5 l/den lze hovotit
0 blahodarnych ucincich. Vys$s§i hodnoty jiz negativné ovliviiuji organismus a mohou
zpusobit nevratnd poSkozeni. Z pohledu redukcnich diet se jednd o nadbyteény ptisun
kalorii (Kohout, 2010).

Vino stejné jako pivo je alkoholicky napoj, ktery podavany v malych davkach organismu
prospiva. Obsahuje pievazné vodu, alkohol, malé mnozstvi minerall, stopovych prvku

a dalsich latek (Kunova, 2011).

Destilaty pro vysoky obsah alkoholu nejsou vhodné pro konzumaci. Neptindsi organismu
zadné potiebné latky. Maji vysokou energetickou hodnotu. Jednorazova konzumace mize
znacn¢ ovlivnit motoriku a usudek. Pravidelnd konzumace piinasi fadu negativnich vlivi.
Pocinaje zdravotnimi problémy, pies komplikace financni a kon¢i Casto az socialnim

vyloucenim (Zlatohlavek, 2016).

3.1.5. Prijem a vydej energie

V idealnim ptipadé by mél byt pomér mezi piijmem a vydejem energie vyrovnany.
Organismus vyuzije veSkerou pfijatou energii a nema potiebu si ukladat zasoby nebo
naopak spotiebovavat ulozenou energii. Jakdkoliv nerovnovdha negativnim zplsobem

ovliviiuje nejen organismus, ale 1 celkovou kvalitu Zivota.

Zakladni jednotkou pro porovnavani a méfeni mnoZstvi energie je kilojoul (kJ) nebo

Kilokalorie (kcal). Pfevod 1 kcal = 4,2 kJ (KlimeSova, 2013).

Piijem energie zabezpefime potravou a tekutinami. Existuje fada literatury a webovych
stranek s touto tématikou. Obecné plati, ze 1 gram tuku obsahuje 39,5 kJ, 1 gram bilkoviny
19,7 kJ a jeden gram sacharidi 17,5 kJ. Energetickou hodnotu potravin ovlivituje jejich

zpracovani pii vyrob¢ a dalsi technologické postupy pfi ptipravé pokrmu (Svacina, 2010).
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Obecné je nutné télu dodat energii v rozmezi 8000—10500 kJ za den. Je tfeba zohlednit

pohlavi, vék, fyzickou naro¢nost zaméstnani, sportovni aktivity a vlivy prostredi (Foft,

2005).

Zrovna jako ptijem, je dalezité si hlidat vydej energie. Bazalni energeticky vydej miizeme
organismu. M¢Fi se po probuzeni s absenci potravy minimalné¢ 12-18 hodin. Klidovy
energeticky vydej ukazuje na metabolické potieby organismu v jakoukoliv denni dobu.
Méii se v klidovém rezimu alesponn dvé hodiny po jidle. Pro zjisténi hodnoty bazalniho
energetického vydeje je mozno pouzit Harrisovy-Bennedictovy rovnice (Zlatohlavek,
2016).

Muzi— 13,75 x vaha + 5,003 x vyska — 6,775 x vék + 66,5

Zeny — 9,563 x véha + 1,85 x vyska — 4,676 x vék + 655,1 (Zlatohlavek, 2016)

vvvvv

a pro srovnani béh 10 km/h 44 kl/kg/h. | v zaméstnani vykondvame né&jakou ¢innosti,
tudiz mame energeticky vydej. Opét je rozdil mezi sedavym zaméstnanim v kancelati

U pocitace a fyzicky naro¢nou praci (Fott, 2005).

3.1.6. Zasady zdravé vyzivy

Trendem nasi doby vzristajici procento lidi s nadvahou a obezitou i1 pfesto, Ze je
k dispozici mnozstvi odborné literatury a vznikd fada organizaci, zabyvajici se touto
tématikou. Vydavaji se nejriznéjsi zdvazna doporuceni obsahujici zmény v nutricnich
parametrech pfijimané stravy. Hlavnim ukolem vSak zlistdva osvéta. Je tieba zalit jiZ
vV raném détstvi. Nenasilnou formou ucit déti vazit si svého zdravi a svého téla, aby nemély
potiebu do organismu vpravovat nesmyslné mnozstvi jidla a nekvalitni potraviny
S vysokym obsahem sacharidi a tukii. Pokud se déti nenauci Spatnym zvyklostem, nebudou
se je muset odnauCovat. Zde je na misté dobra informovanost rodi¢ii a ostatnich dospélych
podilejicich se na vychové ditéte. Nezastupitelnou roli hraje skola. Jednak dodrzovani

zasad zdravé vyzivy ve Skolni jideIn€ a téZ svym pedagogickym vlivem na Zéky. U dospélé

wev
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ochotni je dodrzovat po urcitou dobu, ale v okamziku dosazeni pozadovaného vysledku
maji tendenci k postupnému selhavani a navratu k drivéj§im zvyklostem. Coz negativné
ovlivni i jejich okoli a zejména déti. Je tieba si uvédomit, ze zdsady zdravého stravovani
nejsou jen o zmén¢ jidelnicku nybrz o zméné zivotniho postoje. Timto lze pifedchazet fade

civilizaénich chorob a jejich privodnich jevi.

Doporucena denni davka by méla vypadat asi takto. Sacharidy asi 55 %, bilkoviny kolem
15 % a tukti do 30 %. Nedilnou soucasti zasad zdravého stravovani je i pitny rezim, ktery
by mél v teplych mésicich dosahovat asi 40 ml/kg. Je tfeba si vS§imat v potravinach
konzervacénich latek, aditiv a barviv. Vyrobci maji povinnost toto uvadét na obalu. Pokud
je mozné, kupovat potraviny s niz§im obsahem téchto latek. Pestrost stravy ma velky vliv
na konzumenta. Dod4 télu potfebné vitaminy a minerdly a zajisti 1 vjemovy poZitek
Z potravy. Dtlezitou zasadou je kupovat kvalitni potraviny, bez znakti poskozeni ¢i plisni a

dbat na vhodnou upravu (Cermak, 2002).

3.1.7. Cetnost stravy

Hlavnim principem u stravovani je dodrzovat pravidelnost stravy. Dle WHO by se m¢l
jidelnicek skladat idedlné ze tii zakladnich jidel a k tomu dvou menSich sva¢in mezi nimi.
Interval by nemél piesahovat Casové rozpéti 3—4 hodiny. Z energetického pohledu by
nem¢l piijem prevysit vydej. Rozlozeni béhem dne by mélo vypadat asi takto: snidané
20 %, ob&d kolem 35 % a vecete nasledné 30 %. Svacinky okolo 5-10 %. Samoziejmé je

vzdy tieba piihlizet k aktualnimu zdravotnimu stavu (Stieda, 2010).

3.1.8. Alternativni zptsoby vyzivy

Mezi alternativni zplsoby stravovani fadime zpravidla takové, které se néjakym zplisobem
odliSuji od b&Zné normy. Jednd se vétSinou o vynechani nékterych slozek potravy
Z jidelnicku. Dale je mizeme délit na kratkodobé nebo dlouhodobé. U kratkodobych se
jedna zpravidla o Casové omezeny jidelni¢ek z diivodu néjaké nemoci ¢i pfipravy na
profesiondlni sportovni vykon. Kulturisté zpravidla pied zdvody nasazuji dietni reZim

S minimalnim poétem sacharidd K lep$imu spalovani tukt z tukovych zasob. U nemocnych
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se jednd vétSinou o akutni zdravotni problémy, jenz Casem odezni. V ptipadé
dlouhodobych zmén vyzivovych navykd je dulezity motiv. Paklize se jedna pouze
0 n¢jakou moddni zalezitost, vétSinou po né&jaké delsi dobé se lidé vraceji ke svym
puvodnim zvyklostem. Vegetariani napiiklad odmitaji maso Casto kvuli nesouhlasu se
zabijenim zvifat. Mezi dlouhodobé alternativni zplsoby stravovani fadime vegetarianstvi,

veganstvi, makrobiotické diety, délenou stravu, vyzivu dle krevnich skupin (Andél, 1995).

Samotné vegetarianstvi se déli do n€kolika podskupin, podle piijmu konkrétnich potravin.
Semivegetariani odmitaji tmavé druhy masa, pfipustné jsou ryby a dribez, mléko, vejce.
Laktoovovegetariani piipousti konzumaci mlé¢nych vyrobkd. Frutariani se specializuji na
vyZzivu pouze z dard zem¢ jako je ovoce, ofechy, potraviny bez tepelné upravy. Vitariani
konzumuji zeleninu, ovoce, semena a voln¢ rostouci floru tepelné neopracovanou. Vegani

odmitaji jakékoliv potraviny zivo¢isného ptvodu (Foit, 2003).

Nejzavazng€j$i problémy lze spatfovat u veganstvi, kdy dochdzi k nedostate¢nému piijmu
vitaminu By, jodu a riboflavinu. Nejvice jsou ohrozeny déti vegant, u kterych diky této

strav¢é vznika fada nemoci. Mze dochazet i k opozdéni rastu (Shanon, 1994).

Makrobioticka strava spociva v rozdé€leni potravin do skupiny jin a jang, aby tvoftili
vzajemnou rovnovahu. Konzumuje se zelenina, obiloviny, luSténiny a ryze. V extrémnich
piipadech se vybér zzi jen na neloupanou ryzi. Vznikd opét nedostatek nékterych

vitaminu a tim dochazi ke $kodlivym zménam v organismu (Blattna, 2005).

Pro délenou stravu je charakteristické déleni potravin na zasadotvorné a kyselinotvorné.

Nevyhodou takového déleni je karence nékterych zivin (Tucek, 2012).

Dalsimi médnimi dietami jsou napiiklad vajickova dieta, bodova, tukozroutské polévky,

nebo dieta dle krevnich skupin (Zlatohlavek, 2016).

3.1.9. VySetfeni stavu vyZzivy

Pii sestavovani anamnézy je tieba zohlednit nékolik hledisek. Zkouma se anamnéza
alergicka, kdy se zjiSt'uji vSechny typy alergii. Déle pak rodinnd anamnéza, ktera ma za

ukol odhalit potencidlni nebezpe¢i nékterych dédicnych onemocnéni. Nasleduji fakta
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z pracovniho a soukromého zivota. Pokracuje se nutricni anamnézou zabyvajici se
zvyklostmi pfi stravovani. Poté je tieba zjistit osobni udaje jako naptiklad prodélana
onemocnéni ¢i rizné zavislosti. Nesmi se zapomenout na anamnézu farmakologickou,

gynekologickou nebo epidemiologickou (Urbanek, 2010).

Fyzikélni vySetfeni odhali nezddouci kozni projevy, hybnost koncetin a celého téla, rozsah
pohybu, hydrataci organismu, védomi a celkovy dojem. Nesmi se opomenout krevni tlak,
frekvence dychani i teplota. Zakladem je vSak vyska a vaha pro vypocet BMI (index

télesné hmotnosti) a dalsi antropometricka Setfeni (Kleinwachterova,2001).

K pomocnym vysetienim se fadi naptiklad elektricka bioimpedance hodnotici mnoZstvi

tuku a tukuprosté hmoty v téle (Krch, 2005).

Laboratorni vySetfeni zahrnuje hladiny sériovych bilkovin, koncentrace urey, hladina

cholesterolu, koncentrace stopovych prvku a dalsi (Musil, 2002).

Diagnostika malnutrice se provadi pomoci cilenych dotaznikt. Jednim z nejznaméjsich je
Kondrupiiv dotaznik NRS2002. Dotazniky mohou byt zaméfeny na rizné skupiny
populace (Zlatohlavek, 2016).

3.1.10. Vyzivové potieby jedinci

V pribehu vyvoje lidského jedince se méni pozadavky na vyzivu. V kojeneckém obdobi je
doporucovano hlavné kojeni pro jeho vyvazeny piisun latek potiebnych k dobrému vyvoji
ditéte. S pribyvajicim vékem se pozadavky na stravovani meéni, ale obecné plati, Zze déti
vyzaduji kvalitni stravovani pro podporu jejich rastu. V dospélosti je tieba prtihlizet
K povaze pracovni ¢innosti a tim zohlednit piijem energie. V pozdé&jsim véku se klade
diraz hlavné na neustalé dopliovani vitamint a dodrzovani pitného rezimu. Pfevazné stafi
lidé s tim mivaji problémy. Pfi sestavovani jidelnicku je nutné zohlednit vyzivové potieby

pro dané vyvojové obdobi (Miillerova, 2003).
Novorozenec a kojenec 0—12 mésict

V obdobi po narozeni je odborniky doporucovano hlavné kojeni, které zajisti dostatek

zivin a latek podporujicich obranyschopnost jedince. Matei'ské mléko se déli na kolostrum
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(do 4. dne po porodu), tranzitorni piechodné¢ mléko (5. az 10. den po porodu) a nasledné
zralé matetské mléko (od jedenactého dne po porodu). Jednotlivé druhy se 1isi v mnozstvi

dodavané energie, proteintl, tukt a daldich slozkach (Cermak, 2002).

Pokud kojeni neni z n¢jakého diivodu mozné, je tieba zabezpecit stravu umélou mlécnou
vyzivou. Zhruba od patého mésice vyvoje se zacina s piikrmy a pitnym rezimem. Ten
doposud nebyl potiebny z divodu vysokého obsahu tekutin v potravé. Je vhodné se
vyvarovat podéavani kravského mléka a tekutin s vysokym obsahem sacharidi. Pro
piedchazeni nékterych chorob je dulezité dopliovat pravidelné vitamin D, K a fluorid a to
nejlépe po dobu jednoho roku (Blattna, 2005).

Batole 12—36 mésicu

Batole jiz ptijima tuhou stravu diky prvni dentici. Vhodny navyk je podavat potravu
pétkrat denn€. V soucasné dob¢ se snizila hranice pro bezlimitni podavani tukl ze tii na
dva roky. Je tieba se vyvarovat zbytecnému pojidani transmastnym kyselin ve smazenych
pokrmech, slazenych napoji. Dodrzuje se zvySeny piijem mlécnych vyrobkii dodavajici
organismu vapnik, vitamin D a Zelezo. Do bézné stravy patii ovoce a zelenina, obiloviny

a maso (Zlatohlavek, 2016)
Piedskolni vék 3-6 let

V piedskolnim véku je vhodné podavat détem stravu 5-6 X za den. Utvaii se tim jejich
stravovaci navyky do budoucna. Riist a zvySend pohybova aktivita vyzaduje dostatecny
piijem energie ve vyvazené stravé. Stale je zapotiebi dodavat télu dostatek mlécnych
vyrobki, vhodné mnozstvi tukti a bilkovin (okolo 1,2 g/kg hmotnosti). Nesmi se zapominat

na ovoce a zeleninu, lusténiny a maso (Miillerova, 2003).
Skolni vék 6-18 let

Zde se veékové rozmezi deli do tfi skupin. Mladsi skolni veék (610 let), starsi Skolni vék
(11-15 let) a adolescence (15-18 let). Uskalim zakt b&hem $kolni dochazky je nabourani
dosavadnich stravovacich ndvykl. Stava se $patnym zvykem vynechavani snidang. Zaci
pak inklinuji k ndkupu sladkosti a dal§ich nevhodnych pochutin a tekutin. Rodice by méli
obzvlasté ve star§im Skolnim véku a Vv adolescenci dohlédnout na své ratolesti, zda

nenavstévuji ve svém volném Case fast foody a podobné zatizeni rychlého obcerstveni, kde
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by si snadno mohly vypéstovat navyk na tento typ stravovani a ohrozit tim doposud zazité
stravovaci navyky. Rozhodné¢ ani dlouhé vyseddvani u pocitace s kolovymi nebo
energetickymi napoji vruce a riznymi sladkostmi neni ku prospéchu organismu. Je
dilezit¢ vhodné vychovné ptlisobit na déti, aby si uchovali své dosavadni stravovaci

navyky (Pitha, 2009).

S ptibyvajicim vékem dochdzi k postupnému nastupu puberty, vzniku sekundarnich
pohlavnich znakd a uvédomovani si svého téla. Divky vice vnimaji rozdily a zacinaji je
ovliviiovat trendy spolecnosti v oblasti médy a vzhledu. Zde pfichdzi na fadu
nespokojenost se svym télem, stresem ovlivnény piijem potravin v podobé¢ ptejidani nebo
hladovéni. Coz v disledku muze v nékterych ptipadech vyustit v mentdlni anorexii ¢i
bulimii. Organismu chybi vitaminy a mineraly, tim se zhorSuje jeho obranyschopnost
a mize dochazet k vyvojovym zménam, z nichz nékteré mohou byt nevratné (Svacina,
2010).

Dospélost 18-60 let

Rust organismu je jiz ukoncen a nastava obdobi dospélosti a postupného starnuti. Mladsi
dospéli si Casto neuvédomuyji, ze kvalitni strava nyni bude mit v budoucnu vliv na pribéh
starnuti a staii. Maji tendenci toto zlehCovat a dokonce se vyhybaji pohybové aktivité.
Proto je dulezité vkazdém véku dbat na vyvazenou stravu S dostatkem veskerych
komponentli. Vyzivova doporuceni v dospélosti by méla zohlediiovat veék, pohlavi
a fyzickou aktivitu. Pfijem energie zavisi na slozeni jidelni¢ku, vydej na souhrnu
veskerych aktivit téla, jako je zaméstnani, které je uvedeno v tabulce 4 a 5, rizné formy

pohybové aktivity, domaci prace a bazalni metabolismus (energie potfebnd k zachovani

zakladnich Zivotnich funkci), (Kompava, 2016).

Tabulka 4. Denni spoti‘eba energie v zaméstnani — Zeny (Kompava, 2016).

Povolani Zeny Prumér kcal/den | Maximum kcal/den | Minimum kcal/den

Diichodkyné 1990 2410 1490
Zena v domacnosti 2090 2320 1760
Laborantka 2130 2540 1340
Prodava¢ka 2250 2850 1820
Studentka 2290 2500 2090
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Tabulka 5. Denni spotieba energie v zaméstnani — muzi (Kompava, 2016).

Pramér keal/den | Maximum kcal/den | Minimum kcal/den
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Obrazek 1. Vyzivova pyramida (http://www.vimcojim.cz, 2017).
28


http://www.vimcojim.cz/

Vyzivova pyramida na obrazku 1 vystihuje vhodné a méné vhodné potraviny, které patii

do jidelnicku bézné dospélé populace.

Pro ¢lovéka s pravidelnou sportovni aktivitou plati lehce odliSna doporuceni s piihlédnutim
ke konkrétnimu druhu sportu. Obecné lze vyzivové doporuceni pro Sportovce mozné
vyjadrit spravnym podilem sacharidi, tukti a bilkovin. Pro vytrvalostni sportovce s vétsi
délkou zatéze se doporucuje pomér zivin 50:25:25. U sportii s nepodstatnym objemem
svalové hmoty je pomér 60:25:15. A nakonec ve smiSenych sportech se zdjmem hlavné
0 svalovou hmotu je to pomér 70:15:15. Pokud mame zdjem o narlst svalové hmoty,

muzeme zvysit podil bilkovin az na 1,8-2 g na kg tukuprosté hmoty (Macek, 2011).
Stari nad 60 let

Ve stafi se snizuje potfeba energetického pifjmu. Clovék nevykonava Zadnou fyzicky
narocnou praci, tudiz mad minimalni vydej energie. Klesd potieba dodrZzovani pitného
rezimu, coz ma za nasledek dehydrataci a s tim spojené komplikace. Rapidné se snizuje
ptisun makronutrientll a mikronutrientli (pfedevs§im zinek a vapnik, vitamin D, C i nékteré
ze skupiny B). Vlivem nevhodné stravy dochazi k riznym zménam v organismu (Tucek,
2012).

Pfeména na bunécné urovni, kterd ovlivituje jejich funkci a ma za nasledek transformaci
DNA. Déle to mize byt extracelularni matrix. Velké zmény mohou nastat na orgénové
urovni. Napftiklad VrespiraCnim systému, nervovém systému, kardiovaskularnim,
imunitnim. Ovlivnéna miZze byt i1 kiize, ledviny ¢i lokomoc¢ni aparat. Z naseho pohledu
nejzajimavéjsi jsou metabolické zmény. Jedna se o obezitu, inzulinovou rezistenci,
zvySena intolerance zanétlivych onemocnéni, snizeni poméru mezi svalovou a tukovou

hmotou (Foit, 2005).

S ptibyvajicim vékem klesd energeticky piijem. Kolem 30 roku Zivota jedinec potiebuje
v priméru 11 tisic kJ za den, na hranici 80 let je to jiz pouze 8500 kJ/den. Velké rozdily se
projevuji pii ptekonavana akutnich onemocnéni, kdy se zvysSuje energeticky vydej. Béhem
nasledné rehabilitace je vhodné upravit pfijem az na 145-165 kJ/kg/den. U proteinl se
dostavame na hodnoty v rozmezi 1,0—-1,2 g/kg/den. Sacharidy by mély byt zastoupeny ve
stravé asi 55-60 % a tuky 30—40 % (Svacina, 2010).
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Nejzavaznej$Sim problémem seniorli je ubytek svalové hmoty a zvySovani tukové hmoty.
Ve velké mife to pfispiva k horSimu pribeéhu jakychkoliv akutnich onemocnéni a nasledné
rehabilitaci. Ta je pak jen tézko proveditelnd. Je tudiz doporuceno pravidelné sledovani
seniorll u Iékare, ktery by mél v€as rozpoznat tyto problémy a zalit je okamzité fesSit

(Blattna, 2005).

3.2.  Vliv vyzZivy na zdravotni stav

VyZiva ovliviiuje kazdy Zivy organismus a je hlavnim cinitel v uplatiovani zdravého
zivotniho stylu. Z velké ¢asti se podepisuje na zdravotnim stavu jedince, ¢imz do znacné
miry ovliviiuje jeho prozivani Zivota a celkovou spokojenost se sebou samym, psychickou

a emocionalni pohodu.
Soucasny stav

Ministerstvo zdravotnictvi se zabyva problémem vzristajici vahy obyvatelstva Ceské
republiky. Znepokojujici zpravou je piedni misto ve srovnani poc¢tu jedinci s nadvahou
a obezitou v ramci Evropy. Dle zjisténi jsou skupinou s nejrychlejS$im ristem hmotnosti
muzi ve véku 35-44 let a Zeny ve v€ku 65-74 let. S timto stavem souvisi i zvySujici se
pocet lidi s diabetem (nejcastéji 2. Typu). Mezirocné se jejich pocet zvysi az o 20 tisic

(http://www.mzcr.cz, 2017).

Cesky statisticky ufad uvadi mimo jiné statistiky tykajici se spotieby potravin
a nealkoholickych néapoji, ze kterych vyplyva, ze obyvatelstvo mezi léty 2006-2014
zvysilo spotfebu pekarenskych vyrobki, nékterych mléénych vyrobkl a zeleniny. Snizila
se spotieba sadla a hoveéziho masa. Zajimavosti je 1 snizeni spotieby ovoce

(https://www.czs0.cz/2017).
Obezita

Obezita patii mezi nejrozsitendj$i nemoci ve vyspélych zemich. V nasi zemi se zvysil podil
obéznich jedinct. U déti se obezita vyskytuje v 5-10 % z celkového poctu déti. V dospelé
populaci se vyskytuje nadvaha v 50 % a obezita v20 % z celkového poctu (Kopecky,

2014).
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Obezita se posuzuje nekolika zptsoby. Jednim z nich je vypocet BMI, ktery udava pomer
hmotnosti k druhé mocniné vysky. Jednoduchy pocet zatradi ¢lovéka do kategorie uvedené
Vv nasledujici tabulce (Tucek, 2012).

Tabulka 6. Klasifikace BMI (Tuéek, 2012).

18,5-24,9 Primérné
25-29,9 Zvysené
30— 34,9 Stiedni
35-39,9 Vysoké
VEtsi jak 40 Velmi vysoké

V piipadé BMI nejsou zohlednény vSechny faktory. Jedna se hlavné o vek, pohlavi,
pohybovou aktivitu. Ptesto se tyto vysledky zohlednuji pfi fadé vySetfeni u 1ékare a dalSich
odbornikd. Jedna se o jednoduchy ukazatel aktudlniho zdravotniho stavu. U sportovca je
postup jiny. Neni moZni je posuzovat dle BMI, jelikoz jejich télo ¢asto obsahuje minimum
tukové tkané. Jeji obsah u bézné populace Cini u zen asi 25 % a u muzd okolo 15 %.
Kulturista pied zdvody se dostava na hranici 5 % tukové tkang v téle. ZjiStovani hodnot
tukové tkané€ se provadi pomoci bioimpedan¢ni metody, kdy se vyuziva vodivosti riznych
tkani v téle. Kazda tkan v téle obsahuje jiné mnozstvi vody v téle a tim je mozno odliSit

svalovou hmotu od tukové. Pfistroje mohou byt jednoduché, ty zjisti jen zékladni udaje

vvvvvv

Z anatomického hlediska je pro nas naSe tukova zdsoba dilezitd k uchovavani zdroji
energie nebo pro termoizola¢ni uUCinky. Jeji nadbytek se vSak podili na vzniku fady
onemocnéni. Lécba obezity je velice narocnd. Souvisi to hlavné s ochotou pacienta zménit

svij pristup k Zivotu, uvédoméni si nemoci a nutnosti 1éby (Pitha, 2009).

Lécba probihd nékolika zpisoby. Nejdfive se zjisti aktualni zdravotni stav. U leh¢ich
forem je jako prvni doporucena pohybova aktivita a uprava jidelnicku. TéZ§i formy obezity
maji nékolik moZnosti chirurgickych zékroki. Jednd se o banddz Zaludku, stfevni bypass
nebo gastricky bypass. Bez Upravy stravovacich navykl se lécba neobejde. BohuZzel ani
takové feSeni nemusi mit vzdy kladny vysledek. Nektefi pacienti mohou trpét
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metabolickym syndromem a v takovém ptipadé jsou dilezita dalsi vyzivova opatieni na
snizeni rizika aterosklerdzy, hypertenze, hyperurikémie a jako prevence diabetu (Svacina,
2010).

Ze vseho nejdilezitéjsi je prevence. VéEtsi sklony k obezit€¢ maji predevsim jedinci
s vyskytem obezity v roding, se sklony k ptejidani, se klony k sedavému zptisobu zivota ¢i
vyskytem dalSich souvisejicich onemocnéni v rodin€. Témito pfiznaky se musi prevence
zabyvat. Podpofit u déti edukaci, seznamit je s riziky a ukazat jim moznosti. Dospélym

nastinit moznosti zmény zivotniho stylu a ptedeslat jim vyhody, které to pro n¢ bude mit.
Diabetes mellitus

Diabetes je hojné rozSifend nemoc, pii které dochdzi k zvysené hladiné krevniho cukru

zpusobené nedostatkem inzulinu. V populaci se vyskytuji dva druhy.

Diabetes mellitus 1. typu je zdvazna autoimunitni porucha zjisténa zpravidla jiz ve star§im
Skolnim véku, tedy nékde mezi 11-15 rokem Zivota. Po diagnostice je nutné okamzité
zapocCit s inzulinovou lé¢bou. Pacienti jsou po zbytek zivota odkazani na zevni pfijem
inzulinu. Vyléceni neni mozné, jen se mohou mirnit nasledky a snizovat riziko vzniku

moznych souvisejicich chorob (Bottermann, 2008).

Mnohem rozsifenéjsi je diabetes mellitus 2. typu. Tvoii asi 95 % z celkového poctu
diabetikli. Vyskytuje se predevSim v pozd¢jsi zivotni etap€. Zpocatku neni nutné
organismus dotovat inzulinem. V ranych fazich postac¢i uprava jidelnicku a zvysSena
pohybova aktivita. Na vzniku se ve zna¢né miie podili nezdravy zivotni styl spojeny

s nadvahou a minimem télesnych aktivit (Foit, 2005).

Velikym problémem jsou doprovodné nemoci, které mohou do znacné miry ovlivnit
kvalitu dalSiho Zivota. Jedna se hlavné o mozkovou mrtvici, srde¢ni infarkt, onemocnéni

ledvin, o¢ni sitnice, syndrom diabetické nohy a fada dalSich poruch (Svacina, 2010).
Mentalni anorexie

Mentalni anorexie se vyznacuje védomou redukei télesné hmotnosti a zhorSenym
vnimanim svého t&la. Pacient zprvu potladuje chut k jidlu a snizuje ptijem potravy. Casem
se u n& vyvine nechutenstvi, které vSak z diagnostického hlediska nemusi byt vzdy

pravidlem. Hlavnim cilem anorektikl je odmitani jidla a dosazeni pozadovanych télesnych
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proporci a vahy. Umyslng odmitaji jidlo a svou snahu ¢asto mistrné maskuji, aby okoli
nemélo zadné podezrfeni. Jsou ve své cesté za vysledky velice vynalézavi. Diagnostika
anorexie je velice naro¢na a obsahuje nékolik kritérii. Naptiklad snizeni hmotnosti
z vlastni vile (zastaveni predpokladaného prirtistku), touha po dal$im hubnuti, zkresleny
dojem ze svého téla, endokrinni poruchy, primarni amenorea u divek a u chlapcii zastaveni

rstu genitalii (Blattna, 2005).

D¢li se na dva typy a to nebulimicky (bez zachvatovitého piejidani) a bulimicky (opétovné
poskozenim organismu. Pti 1€cbé je kladen diraz nejen na télo, ale i na psychiku jedince.
Pacient se musi naucit opét akceptovat své télo a télesné proporce, piiblizit se zdsadam
zdravého stravovani, zaClenit se zpét do svého socidlniho prostfedi, ale hlavné

znovuobjevit lasku ke svému télu (Krch, 2005).
Mentalni bulimie

PfemrSténé upoutani na svou postavu a vahu je zakladnim ukazatelem na poruchu piijmu
potravy zvanou mentdlni bulimie. Lidé s touto poruchou vétSinu ¢asu mysli na svou
hmotnost a snazi se ji udrzet nebo jesté lépe redukovat. Coz je kladné¢ hodnoceno jejich
okolim, které tim neimyslné¢ napomaha k prohlubovani pacient¢iny poruchy. Onemocnéni
se projevuje jako dodrzovani prisnych dietnich opatieni, které je ¢as od Casu vystiidano
nekontrolovatelnym zachvatovitym piejidanim. Cyklus kon¢i snahou zbavit se poziené
stravy vyvolanym zvracenim nebo prijmem. DalS§im pfiznakem mentalni bulimie je déle
trvajici zaporné hodnoceni sebe sama spojené s pocity neschopnosti a ménécennosti. Lécba

je zaméfena predevsim na zménu pohledu pacientky na télesné proporce a Gpravu jidelnich

navyku (Cooper, 2014).
Malnutrice

Malnutrice je povaZovana za nepiiméfenou vyZivu s nevyhovujicim sloZzenim. Vznika jak
pii stradani, tak ptebytku potravy. Hlavnim kritériem je Spatny pomér mezi zdkladnimi
slozkami stravy. Pokud hlavni sloZkou, kterd organismu chybi, jsou bilkoviny, hovofii se
proteinové malnutrici. U protein-energetické (kalorické) malnutrici se jedna o nizkou
energetickou hladinu vyzivy. Z dlouhodobého hlediska se tento stav podepisuje na

psychickém 1 fyzickém stavu organismu. Ptichdzi deprese, poruchy chovani, zkraceni
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spanku a dalsi. Nejvice ohrozenou skupinou u energetické a protein-energetické podvyzivy
jsou déti. Pti celkovém straddni (marasmu) dochdzi k zastaveni vyvoje, poklesu mnozstvi
tukové a svalové hmoty a projeviim na pokozce. Kwashiorkor nastava pii odstaveni ditéte
od kojeni. Doposud prospivajici dité je najednou bez energie, je apatické, nereflektuje na
zadné podnéty, zanedbava hygienu a je slabé. Dusledky déle trvajicich nevyhovujicich
podminek se velice slozité odstranuji a je zapotiebi intervence psychologa a dietologa
(Frankova, 1996).

3.3. Stravovaci zvyklosti

Stravovaci zvyklosti je moZno chapat z nékolika pohledii. Diilezité je kde a jak Casto se
Clovék stravuje. Jaké je kulturni a socialni prostiedi, ve kterém zije. Jeho ekonomicka
situace. S rozvoje industrializace a ptichodem internetu lidstvo mnohem vice ovliviuji

média a s tim spojend reklama (Malkova, 2014).

3.3.1. Pravidelny rezim

Pii sestavovani jidelnicku je nutno ptihlédnout k charakteristice osoby, pro kterou je
vytvaien. Zasadni rozdil panuje pii tvorbé jidelnicku pro sportovce, k redukci hmotnosti

nebo jen udrZeni vahy. Ve vSech piipadech je hlavnim piredpokladem pravidelna strava.

Pti snizovani nadvahy je tfeba dodrzovat snidani, obéd a vecefi. Tyto hlavni jidla se
prokladaji malymi sva¢inkami. Cast populace méa zaZité nesnidat, coz je z pohledu
reduk¢ni diety nepiijatelné. Proto je nutné navyknout organismus na Casové vyvazeny
pfisun vyzivy a tim do zna¢né miry zamezit pocitim hladu. Obecné plati, ze snidané by
méla byt pfijemnym startem do nadchazejiciho dne. Ob&d by mél byt vydatnéjsi a vecete
spiSe leh¢i a nejméné dvé hodiny pied spankem. Svafinky by mély byt malé, spiSe
zeleninové. Dal§im dilezitym bodem jidelniCku je pitny rezim, ktery by mél dodrzovan

béhem celého dne rovnomérné (Malkova, 2006).

U sportovcll se rovnéZ praktikuje pravidelné jidlo béhem dne stejné jako u redukéni diety.
Jen obsah jidelni¢ku je ponckud odliSny. Rozdil nastava v okamziku, kdy je do dne

zafazena sportovni aktivita vyssi intenzity. Strava se ptizplisobuje Casu zbyvajicimu do
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tréninku. Tedy zhruba tfi hodiny pied vykonem je doporuceno 300—400 kcal v podobé
riznych potravin a kolem 500 ml tekutin. Dvé hodiny ptfed aktivitou je tieba dodrzet
hranici maximalné do 300 kcal z rtiznych zdroji a opét asi 500 ml tekutin. Do hodiny pted
tréninkem se dostavame na hranici maximalné 200 kcal a jiz pouze sacharidy (nejvice 50
g) a tekutiny zase kolem 500 ml. 15-30 minut pfed vykonem je hranice do 100 kcal a to
pouze sacharidy. Tekutiny nejvySe 300 ml. Pfimo pied aktivitou sportovec konzumuje do
60 kcal jen v podobé sacharidt. Po tréninku nastava obdobi pro regeneracni stravu v Case
mezi 15-60 minutami. Mnozstvi stravy se urcuje dle vahy sportovce. Pii sestaveni

sportovniho jidelni¢ku se ptihlizi k typu aktivity a délce trvani (Skolnik, 2011).

BéZna populace by méla dodrzovat standardni rozvrzeni jidel béhem dne. Snidané, svacina,
obéd, svacina a velefe. Pit tekutiny béhem celého dne. V idealnim ptipadé¢ by mélo byt
alespon jedno jidlo denné teplé. Je mozno si dat az dva Salky kdvy za den. Snazit se béhem

konzumace potravin nepit (Rollko, 2008).

3.3.2. ZvyKklosti pri stolovani

Dodrzovani etikety stolovani se datuje jiz do obdobi pred nasim letopoctem a Spatné
chovani mohlo byt trestano vykazanim od stolu ¢i dokonce ztratou zaméstnani apod.
V rliznych kulturach se pozadavky na slusné chovani u stolu 1iSi. Velké rozdily
samoziejm¢ panuji i v socidlnim postaveni ve spolecnosti. Z pohledu dne$ni kultury
vV Evropé¢ jsou povazovani Britové za narod, ktery nejvice dba na etiketu u stolu.
V asijskych zemich se kuptikladu povazuje za slusné si po jidle lehce tihnout.

V muslimskych zemich je stolovani mnohem slozitéjsi a velice odliSné od naSich zvyklosti

(Witt, 2006).
Stolovani v naSich podminkach

Stolovani velice ovliviiuje prostiedi, ve kterém se ¢lovék nachazi. Mize to byt pohodli

domova, zaméstnani, $kola, restaurace nebo rychlé obcerstveni.

Stravovani ve Skole nabizi jednak stravovani ve Skolnich jidelnach, které probiha dle

hygienickych piedpisti, ale i nabidku automati s potravinami a napoji. Zaci maji
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k dispozici vétrané a Cisté prostiedi slouzici vyhradné ke stolovani a vyhrazeny cas

obédové pauzy (Kabatova, 2013).

Stravovani v zaméstnani je individualni. Zalezi na zamé&stnavateli, jaké poskytne zdzemi
pro zaméstnance. VSe se samoziejmé fidi pravnimi a hygienickymi pfedpisy. Vybaveni
prostor je jiz individualni zalezitosti. Tudiz i kultura stolovani je v riznych firmach

odliSna.

Stolovani v domacim prostfedi je predevS§im otdzkou Zivotniho stylu osob ve spolecné
domacnosti. Ten je ovlivnén védomostmi, zivotnimi postoji, ndbozenstvim a virou,
socidlnim zaclenénim do spole¢nosti, postavenim ve spoleCnosti, zaméstnanim a také

nau¢enymi zvyky z détstvi (Frankova, 2013).

3.3.3. Kulturni a socialni zvyklosti

Zvyklosti rodiny mohou byt ovlivnény 1 n€kolik generaci pozpatku. Pfedavaji se z rodice
na rodice. Velky vliv ma kulturni a socialni prostiedi, ve kterém rodina zije a kulinaiské
schopnosti kuchatre. Také vzdélani matky (pokud vaii ona) se zna¢né podili na vybéru
jidel, surovin a skladbé jidelnicku. Velkou mérou ovliviiuje stravovaci navyky rovnéz
kladna atmosféra v rodin€. Vypjaté stresové situace piispivaji k nechuti Kk jidlu nebo
k zazivacim problémim. Rodina celkovym pusobenim utvaii stravovaci navyky ditéte
a tim ovlivituje dalsi generaci. Prikladem mohou byt spolecna jidla, béhem kterych se dité
uci zakladiim stolovani a zvyklostem u stolu dle kulturnich zvyklosti dané spole¢nosti.
Rovnéz komunikace u stolu je pro rodinu dualezita, dava ditéti nazornou ukazku

spolecenského chovani (Frankova, 2013).
Evropa

Stat od statu se li$i. Francouzi, Italové, RakuSané a lidé z jithovychodni Evropy vyZaduji
spiSe leh¢i snidani s kdvou. Angli¢ané, Rusové a Némci si doptfavaji bohat$i snidané
S uzeninami, vejci, mletymi masy, rybami nebo obilninové kase. Potrpi si na kavu. Hlavné
Anglicané vyzaduji silny caj (early tea) vétSinou s mlékem. Ob&d a vecefe u Francouzi
byva slozena z n€kolika chodli s malymi porcemi poskladanych do propracovaného menu.

K zapijeni si vybiraji rizné druhy vina. Sousedni Némci uvitaji spiSe vydatny ob&d (maji
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radi tzv. Eintopf) a lehkou studenou veceti doplnény pivem. Italové rovnéz radéji obédvaji

a vecefi bohat¢. Nase okolni staty tithnou spise k piti piva (Salac, 1996).
Amerika

Americ¢ané si ke snidani doptéavaji slaninu, vejce, Cerstvé $tavy z ovoce a zeleniny, kavu,
Caj a peivo. Zajimavosti je Ccista studend voda ke kazdému pokrmu a castym
dochucovadlem je keCup. Mezi oblibené¢ pokrmy patii minutky z riznych druhi masa
anejlépe s néjakym ovocem. Kanad’ané se od AmeriCanii moc neliSi. V jizni cCasti
Amerického kontinentu si potrpi spiSe na bohatou zeleninu s masem na ptirodni zplsob

(http://www.receptyonline.cz, 2017)
Asie a Afrika

Hlavni ingredienci asijské kuchyné jsou ryby. SnaZzi se maximalné¢ vyuZit vSech
dostupnych dart pifrody. Cifiané neholduji mléku a mléénym vyrobkaim. Indové se stravuji

jen dvakrat za den a to spise lehce (Sala¢, 1996).
Domaci kuchyné

Domaci kuchyné se velice zadsadnim zptisobem zménila. Ovlivnila to hlavné hojnost
a dostupnost potravin. Jidelnicek bézné populace pred 150 lety byl hodné odlisny od
nyn¢j$iho. Maso bylo vysadou bohatych rodin. Chudi lidé jedli maso tak jednou za mésic.
Pokud zili v blizkosti rybnika tak zhruba jednou za 14 dni. Pfevazovalo maso spise kufeci,
maximalné krali¢i. Zvétina, vepifové a hovézi bylo vysadou pouze pro bohaté. Nedostatek
bilkovin kompenzovali mlécnymi vyrobky a vejci. Ve velkém se konzumovali luSténiny
a vice druhti obilovin. Tim se vyloucil nedostatek vlakniny, jako je tomu dnes. Dnesni
domaci kuchyné a jeji zvyklosti podléhaji Zivotnim trendim dané spole¢nosti. Rychly
zpusob zivota nahrava rychlym obcerstvenim a konzumaci hotovych jidel urcenych jen

Kk ohtati (Oliveriusova, 2003).
Fast food

Fast food, slovo oznacujici rychlé obcerstveni, bylo prvné pouzito v Americe asi v roce
1951. Slouzilo pro oznafeni typu oblerstveni, ve kterém je mozno se rychle najist
a pfipadné si pokrmy odnést sebou ke konzumaci po cesté. Prioritou bylo rychlé
obslouzeni zakaznika a pfijatelna cena (http://www.viscojis.cz, 2017).
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Na webovych strankdch nékterych fast foodl je mozné najit vyzivové hodnoty jejich
pokrmti. Pokud si zakaznik spocita hodnoty bézného menu, které obsahuje naptiklad
hranolky, napoj a zékladni typ hamburgeru dostava se na hodnotu asi 3700 kJ. To je vice

nez doporuéena hodnota pro ob&d (https://www.mcdonalds.cz, 2017).

Rychlé obcerstveni patii mezi jeden ze spoleCenskych aspektli podilejicich se rozsifovani
epidemie obezity v populaci pro svou vysokou energetickou hodnotu potravin (Malkova,
2014).

3.4. Zdravy Zivotni styl

SVytvareni zdravého Zivotniho stylu je zalozeno jak na konkrétnim poznani osobnosti
a jejiho okoli, tak na aktivitach, které umoziuji zmenu chovani nebo zménu nepriznivého

socialniho prostredi. “(Koubek, 1995, str. 76).
Zdrava vyZziva — vyzivova doporuceni

Svétova zdravotnickd organizace WHO, ktera vydala vyzivova doporuceni pro Evropu,
vybizi k nasledujicim zménam ve stravovani. Prvnim bodem je snizeni pfijmu energie tak,
aby se BMI jedincti pohybovalo v oblasti normdlni vahy. DalSim bodem je pokles
konzumace tukl v pfijimané potravé, jehoz hodnota by neméla pfesahnout 30 % celkové
denni spotieby. Nasleduje zmenseni piijmu cholesterolu pod 300 mg/den. U sacharida
nepiesahovat hranici 10 % z celkového kalorického pifijmu a u soli nepiekracovat mnozstvi

5-7 g/den (Htivnova, 2014).

Dalsi pozadavky se zaméfuji na zmény na zvyseni piijmu ovoce a zeleniny ve stravé, s tim
souvisi 1 vy$§i konzumace ofechti. Zde je vSak nutné ptihlédnout k jejich vy$Simu obsahu
tuku, tudiz je zatfazovat do jidelnicku pravidelng, ale v malém mnozstvi. Dale by m¢la
populace Castéji konzumovat ryby a rybi vyrobky, zatadit do jidelnicku vice lusténin,
celozrnnych potravin a omezit alkoholické napoje. Nutnosti je, dodrZovani pravidelného

pitného rezimu (Stieda, 2010).
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Télesna aktivita

Télesnou aktivitu miizeme chapat jako jakykoliv pohyb. Do této skupiny nélezi jakakoliv
sportovni aktivita, pohyb v zaméstnani, ve Skole, pfi domacich pracich, ale i b&zné
prochdzky, pochiizky po ndkupech a dal$i. Mohou to byt aktivity planované a pravidelné
nebo jen jednordzové akce. VSeobecné plati, Zze kazdy pohyb je dobry. Samoziejmé je tieba
prihlédnout k aktualnimu zdravotnimu stavu a véku. Evropské unie vydala v roce 2008 ve
spolupraci s WHO doporuceni, tykajici se pohybové aktivity, ve kterém se uvadi, ze je
vhodné provadét nejméne 5x tydné lehkou dvacetiminutovou aktivitu nebo tiikrat za tyden

alespon 20 minut usilovného cvi¢eni (Markova, 2012).
DuSevni rovnovaha

Kazdy den je ¢loveék vystaven pozitivnimu 1 negativnimu piisobeni okoli na jeho psychiku.
Pfemira neptiznivych vjemi mize vyvolat frustraci, stres, poruchy spanku, naruseni
vyzivovych zvyklosti, nemoci atd. Je tfeba se s témito negativy vypotadat a zvolit k tomu
vhodnou strategii. Kazdy ¢lovek stres zvlada jinak. Jeden si jde zacviéit, jiny posloucha

hudbu, dalsi si pfecte knihu nebo vyrazi do pfirody (Hfivnova, 2010).

Sefkova (2014) odkazuje na autory Ryffa a Keyese (1995), ktefi d&li osobni vyrovnanost
na 6 dimenzi. Jsou to sebepftijeti, kladné vztahy s jinymi lidmi, autonomie, kladné reakce
na okolni prostfedi, smysl Zivota a osobni rozvoj. Je tieba se vSemi témito aspekty zabyvat

a udrzovat si vysokou trovef individualni pohody (Sefkova, 2014).
Prihodné Zivotni prostiedi

Za piihodné zivotni prostiedi je mozno pohlizet v nékolika urovnich. V §ir§im kontextu je
to globalni problematika a v uzSim kontextu je ho mozno chapat jako nejblizsi okoli, které
cloveéka obklopuje. Zde se fadi napiiklad okoli z pohledu zivotniho prostiedi, pracovni
prostiedi, domaci prosttedi. Ale je mozno jej chapat i v kontextu socialnich vazeb na
nejbliz§i osoby jako jsou rodina, kolegové v praci, kamaradi a dalsi. VSechny tyto faktory
se spole¢né¢ podili na utvafeni pozitivniho smysSleni a pfispivaji k duSevni rovnovaze

(Kraus, 2008).
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Kvalitni spanek

Kvalitni spanek je velice dalezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. Velka ¢ast dospélé
populace potiebuje spat alesponn 6 hodin. V idedlnim ptipadé 7-8 hodin. Snizuje se tim
riziko jakychkoliv urazti z nepozornosti. Organismus ma dostatek ¢asu na regeneraci, coz
V kone¢ném dusledku ptispiva k lepsi nalad¢ a tim k vys$s§im vykoniim v zaméstnani. Pro
kvalitni spanek je tfeba vytvofit i vhodné prostiedi. V idealnim ptipadé je to tmava a ticha

mistnost s pohodlnou posteli, kde ¢lovék miize bez obav usnout (Roizen, 2000).
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4. METODIKA PRACE

4.1. Vyzkumny soubor

Z celkového poctu 130 dotazniki bylo 28 vyfazeno pro nelplné vyplnéni. Vysledny
vyzkumny soubor tvofilo 102 probandl v obdobi dospélosti. Jednalo se o 24 zaméstnanct
z dvou supermarketti BILLA v Olomouci. Dale o 36 zaméstnancti firmy Draps S.r.0., 24
zamestnancl spolecnosti Prvni hanackd BOW s.r.0. a 18 zaméstnanci nejmenovaného

ufadu z Prost&jova. Celkovy soubor byl tvofen 76 zenami a 26 muzi.
Tabulka 7. Zastoupeni Zen a muzi ve vyzkumném souboru.

Urad

Celkem | BILLA s.r.o. | BOWs.r.o. | Drapss.r.o.

Prostéjov

4.2. Organizace vyzkumu

Dotaznikové Setieni probihalo v druhé poloviné roku 2016. Béhem ¢ervna roku 2016 jsem
se obratila na odpovédné pracovniky jmenovanych organizaci a pozadala je o svoleni
provadét dotaznikova Setfeni u zaméstnancl. Z divodu minimélniho ¢asového naruseni
pracovnich povinnosti na stran¢ probandd bylo tfeba dohodnout terminy, kdy je mozné
Setfeni uskute¢nit. V dohodnutém case jsem se dostavila do oslovené spole¢nosti
a probandiim predlozila dotazniky. Ti je za mé pfitomnosti vyplili. I kdyZ jsem byla
pfitomna pii vyplhovani a dotazovani se mohli na mne obratit s pfipadnymi otdzkami,
doslo u 28 z nich Kk netiplnému vyplnéni dotazniku, které musely byt nasledné vytazeny

Z vyzkumu.
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4.3. Metoda vyzkumu

Vyzkum byl provadén pomoci dotaznikového Setfeni. Kazdy proband byl dotazén na 17
otazek, které byly zaznamenany do pfipraveného formuldie podle Chrasky (2007). Cely
dotaznik je uveden v ptiloze ¢. 1. Pfed samotnym Setfenim jsem provedla predvyzkum na
svém pracovisti. Pozadala jsem nékolik svych kolegti o vyplnéni dotazniku a sledovala
jsem, zda jsou jim otazky a ptipravené odpovédi srozumitelné. Pak nasledovalo samotné
Setfeni. Na uvod dotazniku byly pouzity tii kontaktni otazky na vySku, vahu a pohlavi
probanda. Odpovédi na otdzku vysky a vahy mély otevieny charakter a prezentovali data
uvedena probandem. Tteti polozka dotazniku zjiSt'ovala fakta, zda je proband muz ¢i Zena.
Zbylych 17 otazek mélo polytomicky charakter. Dotazovani méli na vybér ze Ctyf variant.
Vysledky byly nejdiive sefazeny a kodovany Ciselnym poradim a znackou firmy pro lepsi
piehlednost. Nasledné byly vysledky dotaznikového Setfeni zaznamenany do pocitace za

pouziti programu Microsoft Excel 2013, ktery umoziuje praci s tabulkami a grafy.
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5. VYSLEDKY A DISKUSE

Popis ziskanych vysledkl je rozdélen do dvou Casti. V Casti somatického Setieni jsou
prezentovany vysledky odpovédi tykajicich se vysky a vahy probandt, z nichz bylo
nasledné spocitino BMI a dano do souvislosti stabulkou déleni BMI. V casti
dotaznikového Setfeni byly prezentovany odpovédi na polytomické otazky z dotazniku

doplnéné o grafy a tabulky s prezentaci vysledkd.

5.1. Somatické Setreni

Vyzkumny soubor obsahoval 102 jedincli v obdobi dospélosti, z nichz bylo 76 Zen a 26
muzi. VySka Zen se pohybovala v rozmezi 157185 cm a primérna vyska ¢inila 168,4 cm.
Vyska muzi byla v rozpéti 170-197 cm, pramérna vyska byla 174,5 cm. Vaha zen byla
vrozsahu 50-90 kg a primérna vaha ¢inila 68,1 kg. U muzi se vaha pohybovala

v hodnotach 65-128 kg a v priméru to bylo 86 kg.

Pti stanovovani vysledkit BMI bylo pro jeho vypocet pouzito vzorce, udavajici BMI jako

pomér hmotnosti k druhé mocniné vysky uvedeny v teoretické ¢asti prace.

V pasmu normalni vahy se nachdzelo 8 muzi, coz je 30,8 %. Nadvaha byla zjisténa u 11
muzd, tedy u 42,3 %. Obezitou prvniho stupné trpi 5 muzt, coz odpovida 19,2 %. Obezita

druhého stupné byla zjisténa u dvou muzu, tedy 7,7 %.

Zen v pasmu normalni vahy se nachazelo 46, tedy 60,5 %. V oblasti nadvahy to bylo 22
zen, coz ¢ini 28,9 %. Obezita I stupné byla zjisténa u 8 zen, 10,5 %. U Zen se nevyskytoval

vy$si stupeni obezity.

Celkové vysledky jsou sefazeny do tabulky ¢islo 8 a procentuelni vyjadieni v grafu 1.
Nésledné je spo¢itano pramérné BMI, které u Zen &ini 24 kg/m? (normalni vaha) a u muzi
28,2 kg/m? (nadvéha). Zeny se blizi na horni hranici normalni vahy a muze fadime do

kategorie nadvahy.
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Tabulka 8. Pocetni a procentualni kategorizace Zen a muza dle BMI
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Graf 1. Zjisténé BMI probandu vyjadiené v %
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5.2. Dotaznikové Setieni

1. Cetnost snidani.

Z celkového poctu 102 respondentti vV obdobi dospélosti (tabulka 9) uvedlo 23 muzi a 42
zen, ze snida pravideln¢ kazdy den. Déle 10 Zen a jeden muz uvadi Cetnost snidani 5x
tydné. 15 Zen snidé4 ziidka. A 9 Zen a 2 muzi nesnidaji viibec. Z procentuelniho hlediska
(graf 2) 88,5 % muzt a 55,3 % zen snida kazdy den. 3,8 % muzt a 13,2 % Zen snidaji 5x

tydné. 19,7 % Zen snida ztidka. 11,8 % Zen a 7,7 % muzl nesnidaji viibec.

Tabulka 9. Cetnost snidani.

I N I
Kazdy den 42 23 55,3 88,5

5x tydné 10 1 13,2 3,8
Ztidka 15 0 19,7 0
Nesnidam 9 2 11,8 7,7

@ Zeny
30 - @ Muzi

Pocet v %
aN
o
1

0 T T T T
Kazdy den 5xtydn¢  Ziidka Nesnidam

Cetnost snidani

Graf 2. Cetnost snidani.

KlimeSovéa (2011) uvadi v priméru u 72,5 % VS Zen (studentky VS v obdobi 20-26 let)

pravidelnou snidani kazdy den. SG (o generaci star$i respondenti, 40-55 let) zeny snidaji
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Vv 75 % ptipadii. Poget muzi, kteii snidaji je niz$i, a to u VS muzi 47,5 % a SG muzi 55
%. Z mého Setieni vyplynulo, Ze pravideln¢ snida 88,5 % muzii a 55, 3 % zen. KlimeSova
(2011) dale uvadi u respondenttl, kteii nesnidaji viibec znaéné rozdily mezi studenty VS
a o generaci star§imi respondenty (SG). VS Zeny nesnidaji v 12,5 % ptipadt a SG Zeny
V7,5 %. U muzil lze spatfit rovnéz velké rozdily. 35 % VS muzi a 12,5 % SG muzi
nesnidd. Rozdilny vysledek Ize pripsat stravovacim navyklim souvisejicich se
zaméstnanim. 22 muza z celkového poctu 26 je zaméstnano v jedné firmé€. Zde pracovni
doba zac¢ina v 7:00, coz poskytuje muzim dostatek ¢asu se nasnidat. Pouze dva muzi z této
firmy nesnidaji viitbec. Zbylych 20 snida kazdy den. V celkovém souhrnu Ize konstatovat,

ze pracujici dodrzuji vice pravidelné snidané nez studenti VS.

2. Doba jidla po probuzeni.

21 muzi a 24 Zzen uvadi (tabulka 10), Ze snidaji do 60 minut po probuzeni. 11 Zen snida do
45 minut. 3 muzi a 24 zen snida do 30 minut po probuzeni. Vyjadieno v procentech (graf
3). 7,7 % muzi a 22,4 % Zen nesnida vibec. 80,8 % muzi a 31,6 % Zen snidaji do 60
minut po probuzeni. 14,5 % zen snida do 45 minut. 11,5 % muzt a 31,5 % zen snida do 30

minut po probuzeni.

Tabulka 10. Doba jidla po probuzeni.

I I S I
17 2 22,4 7,7

24 21 31,6 80,8

11 0 14,5 0

Do 30 minut 24 3 31,5 11,5
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Graf 3. Doba jidla po probuzeni.

Z ptedeSlého porovnani votazce €. 1 vyplynuly rozdily v konzumaci snidani mezi
vysokoskolskymi studenty a o generaci starSimi probandy. Bylo poukazano na vliv
zaméstnani na pravidelnou konzumaci snidani. Ranni ¢as néstupu do zaméstnani se do jisté
miry podili na etnosti snidani. 22,4 % Zen nesnid4d z divodu brzkého €asu nastupu do
zaméstnani. 31,6 % Zen uvadi, Ze snida do 60 minut po probuzeni. Tyto Zeny snidaji ve
vétsing pripadl az v zaméstnani pted zacatkem pracovni doby. Diivodem dle jejich sdéleni

je brzky Cas vstavani a neschopnost se v tuto dobu nasnidat.

3. Cetnost dopoledni svaéiny.

Z celkového poctu dotazanych (tabulka 11) uvedlo 30 respondenti, ze svaci dopoledne
kazdy den. Jednalo se o 6 muzl a 24 Zen. 5x tydné€ sva¢i 11 muzi a 23 Zen. Nasledné 6
muzl a 21 Zen konzumuje dopoledni svaéinu ziidka. Odpovéd’ nesvacim, uvedlo 8 Zen a 3
muzi. V procentech je mozno odpovédi vyjadrit takto (graf 4). 23 % muzi a 31,6 % Zen
svaci dopoledne kazdy den. 42,3 % muzi a 30 % Zen svaci 5x tydné. 23 % muzi a 27,6 %

zen konzumuje ziidka dopoledni svacinu. 10,5 % zen a 11,5 % muZzi nesvaci vitbec.
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Tabulka 11. Cetnost dopoledni sva&iny.

I O I
Kazdy den 24 6 31,6 23,0

5x tydné 23 11 30,0 42,3
Ztidka 21 6 27,6 23,0
Nesvacim 8 3 10,5 11,5

29,4 % dotazanych konzumuje dopoledni svacinu a 33,3 % svaci alespon 5x tydné. Herzan
(2017) uvadi, ze 44,5 % dotazanych VS studentt pravidelné svaéi béhem dopoledne kazdy
den. Cervenkova (2011) piedstavuje vysledky, ze kterych vyplyva, ze 42,8 % Zen nesvadi
viubec. Rtaznorodé¢ vysledky piipisuji povaze zaméstnani, kdy néktera povolani neumoznuji

dopoledni sva¢inu béhem pracovni doby.

20 - IZeny
15 - B Muzi

O T T T T
Kazdy den 5xtydné¢  Ziidka Nesvacim

Cetnost konzumace

Graf 4. Cetnost dopoledni sva&iny.

4, Pravidelnost konzumace obédu.

Kazdy den obédva (tabulka 12) 18 muzi a 29 Zen. 5x tydné konzumuje obéd 6 muzi a 25

zen. 2 muzi a 19 Zen uvadi, Ze obédva ziidka a 3 Zeny neobédvaji viibec. 69,2 % muzi
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a 38,2 % Zen ob&dvaji kazdy den (graf 5). 23,1 % muzt a 32,9 % Zen obédvaji 5x tydné.

7,7 % muzi a 25 % zen obédvaji ztidka. 3,9 % zen neobédva viibec.

Tabulka 12. Pravidelnost konzumace obédu.

I L N N
Kazdy den 29 18 38,2 69,2

5x tydné 25 6 32,9 23,1
Ztidka 19 2 25,0 1,7
Neobédvam 3 0 3,9 0

46,1 % dotazanych uvadi konzumaci obédu kazdy den a 30,4 % konzumuje obéd alespoii
5x tydné. Herzan (2017) prezentuje u studentti VS &etnost konzumace obédti ve 100 %
pfipadd. Studenti takovych vysledkii dosahli hlavné diky stravovani v menze.
U pracujicich probandi je vysledek ponékud horsi, ale i pfesto je uspokojivy. Pokud

slou¢ime oba udaje, tak zjistime, Ze 76,5 % dotdzanych pravidelné alesponn 5x tydné

obédva.
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Graf 5. Pravidelnost konzumace obédu.
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5. DodrZovani pitného rezimu.

12 muzi a 32 zen dodrzuje pitny rezim pravidelné kazdy den (tabulka 13). 18 Zen a 4 muzi
piji tekutiny pravidelné 5x tydn€. 10 muza a 23 Zen dodrzuje pitny rezim ziidka a 3 Zeny
nedodrzuji vitbec. 46,2 % muza a 42,1 % zen pije pravideln¢ kazdy den (graf 6). 23,7 %
zen a 15,4 % muzl pije pravidelné¢ 5x tydné. 38,5 % muzi a 30,3 % zen ziidka kdy

dodrzuji pitny rezim. 3,9 % zen nedodrzuji pitny rezim viibec.

Tabulka 13. DodrZovani pitného rezimu.

I L N N
Kazdy den 32 12 42,1 46,2

5x tydné 18 4 23,7 15,4
Ztidka 23 10 30,3 38,5
Nepiju 3 0 3,9 0
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Graf 6. DodrZovani pitného rezimu.

46,1 % probandt dodrzuje pitni reZim pravidelné kazdy den a 21,6 % alespont 5x tydné.
3% dotazanych nedodrzuji pravidelny pitny rezim vibec. Dolezalova (2017) uvadi
kazdodenni dodrzovani pitného rezimu v 32,5 %. Odpovéd spiSe ano uvedlo 42,4 %
dotazanych a 1,9 % nedodrZuje pitny reZim viibec. Rozdilné vysledky souvisi se sloZzenim

vyzkumného souboru. U Dolezalové (2017) vyzkumny soubor tvofili z50 % studenti
50



a zbylych 50 % pracujici. Kara (2015) uvadi, ze studenti VS pravidelny pitny reZim
dodrzuji jen ve 23 %, coz piispiva k ndzoru, ze pitny rezim dodrzuji lépe zaméstnanci nez

studenti.

6. Cetnost konzumace polévek.

Jeden muz a 5 Zzen konzumuji polévku kazdy den (tabulka 14). 16 zen a 4 muzi ji jedi 5x
tydné. Ztidka obédva polévku 21 muzi a 54 zen. Jedna Zena nekonzumuje polévku viibec.
3,8 % muzi a 6,6 % zen konzumuje polévku kazdy den (graf 7). 21,1 % zen a 15,4 %
muzli 5x tydné. 80,8 % muzi a 71,1 % Zen konzumuje polévku ziidka. 1,3 % zen ji

nekonzumuje vibec.

Tabulka 14. Cetnost konzumace polévek.

I O N I
Kazdy den 5 1 6,6 3,8

5x tydne 16 4 21,1 15,4
Ztidka 54 21 71,1 80,8
N, 1 0 1,3 0

73,5 % dotazanych uvedlo jen ziidkavou konzumaci polévek. Sebestova (2009) poukézala
ve své diplomové praci na souvislosti pravidelné konzumace polévek s niz§im BMI
u respondentll z fad dospélé populace. Dale uvedla cetnost konzumace polévek, kdy
nejcastéji (21,6 %) respondenti konzumuji polévky 3—4x tydné. MoZnosti odpovedét ziidka
vyuzilo 8,3 % dotdzanych. Zjisténi Sebestové (2009) jsou V pfimém rozporu s mymi.

Myslim, ze souvislosti je tieba hledat ve vzdélani dotazovanych.

51



%
SN\

340 - @ Zeny
A&~ 30 - B Muzi

0 T T T T
Kazdy den 5xtydné  Ziidka Nikdy
Cetnost konzumace

Graf 7. Cetnost konzumace polévek.

7. Pravidelnost navstév fast foodu.

18 respondentt uvedlo, Zze nenavstévuje rychlé obcerstveni vibec (tabulka 15). Jednalo se
0 6 muzl a 12 zen. Zfidka konzumuje tyto potraviny 20 muzti a 64 zen. 23,1 % muzl
a 15,8 % zen navstivi rychlé obcerstveni ziidka (graf 8). 76,9 % muzi a 84,2 % zen

nekonzumuje produkty rychlého obcerstveni viibec.

Tabulka 15. Pravidelnost navstév fast foodu.

I N I N
Kazdy den 0 0 0 0

5x tydné 0 0 0 0
Ztidka 64 20 84,2 76,9
N 12 6 15,8 23,1
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Graf 8. Pravidelnost navstév fast foodu.

Z Setfeni vyplyva, Ze provozovny rychlého obcerstveni sice dotdzani navstévuji, ale spiSe
ziidka a to v 82,4 % ptipad. Nulovou navstévnost uvadi 17,7 % zicastnénych. Dolezalova
(2017) uvadi ve vysledcich svého Setieni, kterého se zGcastnilo 772 respondenti ve véku
18-65 let, zfidkavou navstévnost rychlého obcerstveni v 63,1 % dotdzanych a 26,8 %
uvedlo, ze je nenavstévuji viibec. Dalsich 13,5 % uvedlo odpovéd pravidelné nebo spise
ano. Vys$i navstévnost rychlého obcerstveni ve vyzkumném Setieni Dolezalové (2017) si
vysvétluji vy$§im podilem probandii do 30 let (40 %), ktefi vice inklinuji k tomuto typu

stravovani.

8. Cetnost konzumace ovoce a zeleniny.

Osm muzii a 20 Zen uvadi ¢etnost konzumace ovoce a zeleniny kazdy den (tabulka 16). 11
muzl a 28 zen ji ovoce a zeleninu 5x tydné. 7 muzi a 27 Zen uvedlo obCasnou konzumaci
a 1 zena neji ovoce a zeleninu vubec. 30,8 % muzi a 26,3 % konzumuje ovoce a zeleninu
kazdy den (graf 9). 42,3 % muzi a 36,8 % Zen ji konzumuji 5x tydné. 26,9 % muzi a 35,5

% zen uvadi ziidkavou konzumaci ovoce a zeleniny. 1,3 % zen ji nekonzumuje vibec.

Z celkového poctu 102 probandii v obdobi dospélosti konzumuje ovoce a zeleninu kazdy
den 27,5 % dotdzanych a Zadnou konzumaci uvadi 1 % probandd. Kura (2015) uvadi

u studentii VS kazdodenni konzumaci ovoce a zeleniny v 26,5 % piipadil. Rovnéz uvadi,
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ze 1 % dotdzanych nekonzumuje ovoce a zeleninu vibec. Z vysledkd lze odvodit, ze
pozitivni postoj ke konzumaci ovoce a zeleniny se nijak vyrazné¢ neméni se zvySujicim se

vékem. Zménu mohou pfinést zdravotni omezeni nebo snaha o zménu zivotniho stylu.

Tabulka 16. Cetnost konzumace ovoce a zeleniny.

I I N N
Kazdy den 20 8 26,3 30,8

5x tydné 28 11 36,8 42,3
Ztidka 27 7 35,5 26,9
N 1 0 1,3 0
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Graf 9. Cetnost konzumace ovoce a zeleniny.

9. Mnozstvi zkonzumovaného ovoce a zeleniny béhem predeslého dne.

Jeden muz a jedna Zena uvedli, Ze béhem vcerej$iho dne zkonzumovali pét kusti ovoce
nebo zeleniny (tabulka 17). Jeden muz a 5 Zzen zkonzumovalo 4 kusy. 11 muzi a 36 Zen
béhem vcerejSiho dne snédlo dva az tii kusy. 13 muzi a 34 Zen uvedlo, Ze konzumovali
jeden nebo Zadny kus ovoce nebo zeleniny. 3,8 % muzl a 1,3 % Zen zkonzumovalo béhem

véerejSiho dne 5 kust ovoce a zeleniny (graf 10). 3,8 % muzi a 6,6 % Zen zkonzumovalo 4
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kusy. 42,3 % muzi a 47,4 % Zen pozilo dva az tfi kusy ovoce a zeleniny. 50 % muzd

a 44,7 % zen uvadi konzumaci jednoho nebo zddného kusu ovoce a zeleniny.

Tabulka 17. MnoZstvi zkonzumovaného ovoce a zeleniny béhem predeslého dne

I ) e [
1 1 1,3 3,8
5 1 6,6 3,8
36 11 47,4 42,3

Jeden nebo nula 34 13 447 50

50 ~
40 -
X
2 30 -
ig 20 - .Zeny
BMusi
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Pétkust Ctyfi kusy Ttiazdva  Jeden
kusy  nebo nula
Pocet kusi

Graf 10. MnoZstvi zkonzumovaného ovoce a zeleniny béhem predeslého dne

Bréazdova a Fiala (1998) uvad¢ji doporucenou cCetnost konzumace ovoce a zeleniny.
Dospély jedinec by mél béhem jednoho dne zkonzumovat 2 kusy ovoce a 3 kusy zeleniny.
Z Setfeni vyplynulo, Ze 46 % probandi béhem ptredeslého dne konzumovalo jeden nebo
zadny kus ovoce a zeleniny. A dalSich 46 % zkonzumovalo tfi nebo dva kusy ovoce
a zeleniny. Tyto odpovédi jsou zcela v rozporu s vyzivovymi doporucenimi a podili se na

zhorsujici se zdravotni bilanci dospé€lé populace.
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10. Cetnost odpolednich svaéin.

Odpoledni svaéinu kazdy den uvedlo 7 muzi a 12 zen (tabulka 18). 6 muzt a 23 Zen svaci
odpoledne 5x tydn€. 10 muzi a 26 Zen konzumuje odpoledni svacinu zfidka. 3 muzi a 15
zen nesvaci vibec. 26,9 % muzi a 15,8 % zen svaci odpoledne kazdy den (graf 11). 23,1
% muzi a 30,3 % zen svaci odpoledne 5x tydné. 38,5 % muzi a 34,2 % zen svaci

odpoledne ziidka. 11,5 % muzi a 19,7 % zen nesvaci viibec.

18,6 % dotazanych konzumuje odpoledni svacinu kazdy den a 28,4 % respondentii svaci
alesponl 5x tydné. Nejvice byla zastoupena odpoveéd’ ziidka a to v 35,3 % ptipadt. Herzan
(2017) prezentuje vysledek Setieni, kdy 86,5 % studentti VS konzumuje pravideln& kazdy
den odpoledni svacinu. Odpoledni svaciny dodrzuji dotdzani z fad zaméstnanct firem spise
sporadicky, jelikoz v ¢ase odpoledni svaciny jim vétSinou konéi pracovni doba a nejsou

schopni si zajistit ¢as a prostor ke konzumaci svaciny.

Tabulka 18. Cetnost odpolednich svaéin.

I I I N NI
15,8 26,9
23 6 30,3 23,1
26 10 34,2 38,5
15 3 19,7 11,5
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Graf 11. Cetnost odpolednich sva&in.

11. Frekvence konzumace vecere.

18 muzi a 40 Zen veceii kazdy den (tabulka 19). 4 muzi a 18 Zen vecefi 5x tydné. 2 muzi
a 15 Zen uvadi, ze konzumuje vecefi zfidka a dva muzi a 3 Zeny nevecefi vubec. 69,2 %
muzu a 52,6 % Zen veceti kazdy den (graf 12). 15,4 % muzt a 23,7 % zen veceti 5x tydné.

7,7 % muzu a 19,7 % zen veceti ziidka. 7,7 % muzu a 3,9 % Zen nevecefi vubec.

Tabulka 19. Frekvence konzumace veéere.

I I I I
Kazdy den 40 18 52,6 69,2

5x tydné 18 4 23,7 15,4
Ziidka 15 2 19,7 1,7
Nevecerim 3 2 3,9 17,7
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Graf 12. Frekvence konzumace vedere.

56,7 % probandl vecefi pravidelné kazdy den a 21,6 % veceti alespoil 5x tydné. Kira
(2015) prezentuje vysledek, ze 82 % dotazanych studentti VS vedeii kazdy den. Pokud by
se seCetly vysledky pravidelnych veceii kazdy den a alespon 5x tydné¢, dospélo by se ke
zhruba stejnému vysledku jako Kiura (2015). Lze tedy prohlésit, Ze populace v obdobi

dospélosti alespon ze % pravidelné vecefi.

12. Pivod obédu.

15 muzi a 27 Zen konzumuje teply ob&d uvafeny doma (tabulka 20). Sest muzii a 12 Zen
obédva teplé jidlo z restaurace. 4 muzi a 29 zZen si vystaci se studenou svacinou. Jeden muz
a osm Zen se spokoji s malou studenou svacinkou. 57,7 % muzi a 35,5 % zen konzumuyji
obéd uvaieny doma (graf 13). 23,7 % muzi a 15,8 % Zen ob&dva teplé jidlo z restaurace.
15,4 % muza a 38,2 % Zen obé&dvaji vétsi studenou svacinu. 3,8 % muzt a 10,5 % zen

obédva jen malou svacinku.
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Tabulka 20. Puvod obédu.

I O I

Z restaurace 12 6 15,8 23,7
Studena svadina 29 4 38,2 15,4
Mala svacinka 8 1 10,5 3,8

Z dotaznikového Setieni plyne, ze z celkového poctu 102 probandl v obdobi dospélosti
jich 41,2 % konzumuje obéd ptipraveny z domova a 17,6 % konzumuje obéd z restaurace.
Brumovsky (2016) uvadi Cetnost konzumace stravy z domova u 39 % dotazanych
a konzumaci z restauraci u 32 % respondenti. Dvou procentni rozdil ve vysledku
konzumaci stravy z domova lze povazovat za minimalni rozdil. Za kladné zjiSténi
povazuji, ze vice jako tfetina dotazanych konzumuje obéd z domova. Brumovsky (2016)
pouzil jako vyzkumny soubor zaméstnance z fad policistii. Jejich povaha zaméstnani se

znacné podili na dvojnasobném poctu konzumaci obédii v restauracich.
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Puvod obédu

Graf 13. Pivod pobédu.
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13. Cas straveny u pocitace nebo televize.

Jednu hodinu u pocitace stravi denné¢ 6 muzii a 15 Zen (tabulka 21). Dvé hodiny travi u
pocitace ¢i televize 8 muzli a 26 zen. Tti hodiny u televize nebo pocitace travi denné 6
muzl a 13 zen. Vice jak tfi hodiny pak stravi u pocitace nebo televize 6 muzi a 22 zen.
23,1 % muzi a 19,7 % zen travi denné u pocitace nebo televize jednu hodinu (graf 14).
30,8 % muzi a 34,2 % zen takto travi dvé hodiny denné. 23,1 % muzt a 17,1 % Zen travi 3
hodiny u pocitace nebo televize. 23,1 % muzi a 29 % zen takto travi vice jak tfi hodiny

volného ¢asu.

Tabulka 21. Cas straveny u po&itace nebo televize.

I N N I
15 6 19,7 23,1
26 8 34,2 30,8

6

6

3 hodiny 13 17,1 23,1
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Graf 14. Cas straveny u poéitace nebo televize.

Respondenti sviij volny ¢as mohou travit aktivné nebo pasivné. 27,5 % uvedlo, ze stravi

vice jako tfi hodiny u pocitace nebo televize. 18,6 % takto stravi asi tfi hodiny. BeneSova
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(2015) uvedla, ze 42 % dotazanych travi volny Cas pasivné, ¢imz potvrdila mé zjisténé

vysledky.

14. Cetnost vzdélavani v oblasti zdravého stravovani.

V otdzce vzdélavani v oblasti zdravého stravovani uvedli dva muzi a pét zen, ze se
vzdélavaji pravidelné kazdy tyden (tabulka 22). 9 muzt a 17 Zen pak pravidelné alespon
jednou mésicné. 12 muza a 38 zen se nezajima témet nikdy a nikdy se zdravé stravovani
nezajima 16 zen a 3 muzi. 7,7 % muzi a 6,6 % Zen se vzdé€lavaji v oblasti zdravého
stravovani kazdy tyden (graf 15). 34,6 % muzi a 22,4 % Zen se vyhledava informace
0 zdravém stravovani alesponn jednou mésicné. 46,2 % muzi a 50 % Zen se o tuto

problematiku zajima ztidka. 21 % zen a 11,5 % muzi se nezajimaji viibec.

Tabulka 22. Cetnost vzd&lavani v oblasti zdravého stravovani.

I = I
5 2 6,6 7,7
17 9 22,4 34,6
38 12 50,0 46,2
16 3 21,0 11,5

6,9 % respondentl se vzdé€lava v oblasti zdravého stravovani alesponi jednou tydné 25,5 %
alespoil jednou za mésic. Vzdélavaji se spiSe muzi. Na tento trend poukézala ve svém
Setfeni 1 KlimeSova (2011), kterd uvadi, Ze o zdravou stravu se zajima 42,5 % Zen a 45 %

o

muzu.
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Graf 15. Cetnost vzdélavani v oblasti zdravého stravovani.

15. Cetnost sportovni aktivity.

Pravidelnou sportovni aktivitu kazdy den provadi jeden muz a 4 Zeny (tabulka 23). 5x
tydné sportuje 7 muzti a 14 zen. Ztidka sportuje 15 muz a 46 Zen. A 3 muzi a 12 Zen
uvadi, ze nesportuji viibec. 3,8 % muzi a 5,3 % zen sportuji aktivné kazdy den (graf 16).
26,9 % muzt a 18,4 % Zen sportuji pravideln¢ 5x tydné. 57,7 % muzi a 60,5 % zen

sportuji zfidka. 11,5 % muzu a 15,8 % zen nesportuji vibec.

Tabulka 23. Cetnost sportovni aktivity.

I O S N
Kazdy den 4 1 5,3 3,8

5x tydné 14 7 18,4 26,9
Ztidka 46 15 60,5 51,7
Nikdy 12 3 15,8 11,5
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Graf 16. Cetnost pohybové aktivity.

Brzobohaty (2016) ve své diplomové praci provedl dotaznikové Setieni u 108 probandi
z fad policejnich slozek. Jeho studie uvadi, ze viibec nesportuje 18,52 % dotazanych a 4x
avice za tyden sportuje 25,93 %. Z mého Setieni plyne, ze ze skupiny 102 probandu
nesportuje 14,7 % dotazanych a 5x tydné sportuje 20,6 % dotdzanych. Zasadni rozdil je
mozno spatfovat v odpovédi ziidka. Dle mého Setteni 59,8 % uvadi cetnost pohybové
aktivity zfidka. Brzobohaty (2016) uvadi u odpovédi Cetnost pohybové aktivity 1x tydné
13,89 % respondentli. Vysledek pfipisuji zameéfenosti zaméstnani. Pracovnici z fad
policisti podstupuji pravidelné fyzické testy v zaméstnani, coz je pro né€ jednim z hlavnich
davodu k pravidelné fyzické aktivité. Z fad zaméstnancii vykondvajicich zaméstnani s vetsi

¢i mensi fyzickou namahou je ochota k pohybovym aktivitam mnohem mensi.

16. Cetnost vyskytu vybranych chorob.

16 muzi a 56 Zen uvedlo, Ze zadnou chorobou netrpi (tabulka 24). 8 muzi a 14 Zen trpi
jednou z nemoci. Dva muZi a 6 zen trpi kombinaci dvou nemoci. Tti a vice nemoci neuvedl
nikdo. 61,5 % muzi a 73,7 % Zen netrpi zadnou chorobou (graf 17). 30,8 % muzt a 18,4 %

zen trpi jednou z vybranych chorob. 7,7 % muzi a 7,9 % Zen trpi dvéma nemocemi.
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Tabulka 24. Cetnost vyskytu vybranych chorob.

Jedna 14 8 18,4 30,8
Dvé 6 2 7,9 1,7
Tti a vice 0 0 0 0

X5

Q> ]

:g 40 - B Zeny
& 30 - BMuzi

0 : : : P a——— |

Z4dna Jedna Dvé Tt a vice
Pocet chorob

Graf 17. Cetnost vyskytu vybranych chorob

Z celkového poctu 102 probandii v obdobi dospélosti 70,6 % netrpi Zadnou z vybranych
chorob a 22,6 trpi pouze jednou z nich. 7,8 % trpi dvéma chorobami. Zajimavym zji§ténim
bylo, Ze si néktefi dotazani ani neuvédomuji, ze mohou trpét nadvahou ¢i obezitou. V ¢asti
somatické Setteni bylo spocitano, ze nadvahou trpi 32,4 % dotdzanych a obezitou I. stupné
12,7 % dotézanych. Celkové nepiesny vysledek pfipisuji neochoté probandl ptiznat, Ze

mohou byt nemocni.

Cesky statisticky Gifad (2016) uvadi hodnoceni BMI u muii a Zen ve vékovém rozhrani 15
az 75+ let za rok 2016. V pasmu BMI >= 25 kg/m® se nachazi 55,4 % respondenti
a v pasmu BMI >=30 kg/m’ se nachézi 18,7 % probandi.
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17. Cas straveny v zaméstnani.

Dva muzi a 5 Zen pracuji pouze 6 hodin denné (tabulka 25). 15 muzi a 39 zen je
v zaméstnani 8 hodin. Dvanact hodin denné pracuje 6 muzd a 17 zen. 3 muzi a 15 zen
pracuji vice jak 12 hodin denné. 7,7 % muzi a 6,6 % zen pracuji 6 hodin denné (graf 18).
57,7 % muzi a 51,3 % zen pracuji osm hodin denné. 23,7 % muzl a 22,4 % zen pracuji 12
hodin denné. 11,5 % muzi a 19,7 % zen pracuji vice jak 12 hodin denné. Vice jako 12
hodin v zaméstnani travi zaméstnankyné spole¢nosti BILLA s.r.o. Jejich pracovni doba je
nerovnomérné rozlozena a pracuji ve sménném provozu. V ostatnich provozech se

nejcastéji dodrzuje osmihodinova pracovni doba.

Tabulka 25. Cas straveny v zaméstnani.

5 2 6,5 7,7
39 15 51,3 57,7
17 6 22,4 23,7
15 3 19,7 11,5

30 - B Zeny
20 - B Muzi

Pocet v %

0 T T T T
6 hodin 8 hodin 12 hodin Vice

Pocet hodin v zaméstnani

Graf 18. Cas straveny v zaméstnani.

65



6. ZAVER

Diplomova prace se zabyvala hodnocenim stravovacich navykli u vybrané dospélé
populace. Bylo provedeno dotaznikové Setfeni, které meélo poukazat na dodrzovani

pravidelné stravy, konzumace ovoce a zeleniny a dodrzovani pitného rezimu.

V teoretické Casti byly prezentovany poznatky z oblasti sloZeni stravy, které jsou dulezité
pro vhodné sestaveni jidelnicku s dirazem na optimalni pomér vitamin, minerali
a stopovych prvku. Nasledujici kapitola obsahuje vyzivova doporuceni zohlednujici vek.
U stravovacich zvyklosti jsem se zabyvala rozvrzenim jidla béhem dne, ale 1 okolnostmi,
které Cloveéka ovliviiuji pfi konzumaci potravy. Posledni kapitola poukazuje na Sirsi

souvislosti zdravého zivotniho stylu, ktery neni prezentovan pouze vyvazenou stravou.

V praktické ¢asti prace byl vymezen vyzkumny soubor a organizace vyzkumu. Nasleduje
charakteristika pouzit¢ metody vyzkumu. Kapitola vysledky a diskuze obsahuje vysledky
somatického a dotaznikového Setteni, které byly pro lepsi ptehlednost zpracovany do grafa

a tabulek.

Souhrnné vysledky vypovédéli o mife dodrzovani tadného stravovaciho rezimu.
Pravidelnou snidani kazdy den uvedlo 63,7 % respondentt, z toho 44,1 % snida do 60
minut po probuzeni. Nejvice, a to 33,3 %, dotazanych uvedlo, Ze svaci 5x tydné.
Pravidelné¢ kazdy den obédva 46,1 % a pitny rezim dodrzuje 43,1 % probandi.
U konzumace polévky byla nej€astejsi odpovéd’ ztidka a to 73,5 %. Konzumaci rychlého
obcerstveni ptiznalo 82,4 % u odpovédi ziidka. 38,2 % dotdzanych konzumuje alespon 5x
tydn€ ovoce a zeleninu, coz byl nejvyssi vysledek. Odpoledni svacCinu poziva jen ziidka
35,3 % dotazanych. Pravidelnou veceti kazdy den uvedlo 56,9 % respondentii. Nejcastéji si
dotazani nosi obéd z domova a to v 41,2 %. Sledovani televize nebo praci na poéitaci se
vénuje nejvice respondentti 2 hodiny denné. Jedna se o 33,3 %. V oblasti zdravého
stravovani bylo nejvice odpovédi, 49 %, ziidka. I v otdzce pohybové aktivity byla
nejuvadénéjsi odpovéd’ 59,8 % ziidka. 70,6 % respondentii napsalo, ze netrpi Zadnou
Z vyjmenovanych chorob. Na otazku, kolik hodin pracujete, bylo 53 % odpovédi v kolonce
8 hodin.
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Z vysledkt vyplynulo, ze pravidelny rezim o tfech hlavnich chodech dodrzuje 53 %
dotdzanych. Dopoledni svadiny konzumuje 38,5 % respondentl a odpoledni svaciny jen
18,6 % dotazanych. Pitny rezim dodrzuje 46,1 % probandl a ovoce a zeleninu konzumuje
v doporuc¢eném mnozstvi 27,5 % dotazanych. Z celkového pocétu 102 zacastnénych 36,7 %
dodrzuje zasady zdravého stravovani. Tim byla potvrzena hypotéza, ktera predpokladala

nejméngé tietinovy podil probandi na dodrzovani zasad zdravého stravovani.
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7. SOUHRN

Diplomova prace byla zaméfena na posouzeni dodrzovani zasad zdravého stravovani
a vSeobecnych zasad zdravého zivotniho stylu. Dil¢im cilem bylo monitorovani

informovanosti o téchto zasadach.

Vyzkumu se zucastnilo 102 probandd ze &ty raznych firem v Olomouci. Vzorek
respondent se skladal z 26 muzt a 76 zen v obdobi dospélosti. K ziskani dat bylo pouzito
dotaznikového Setieni. Z celkového poctu 130 rozdanych dotaznikii bylo 28 vylouceno pro

neuplnost.

Z vysledku vyplynulo, ze celkové povédomi o zasadach zdravého stravovani jsou
nedostacujici. Pouze polovina dotdzanych konzumuje tfi hlavni jidla béhem dne. Dvé
mensi svac¢iny mezi hlavni jidla pfidava tietina respondentii. Pravidelnd konzumace ovoce
a zeleniny byla potvrzena pouze u necelé tietiny dotdzanych. Pitny rezim dodrzuje méné
jako polovina dotdzanych a pravidelné sportuje méné jako tretina probandi. Hypotéza
predpokladajici alesponi polovicni podil probandi dodrzujicich pravidelnou stravu

V zaméstnani nebyla prokdzana.
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8. SUMMARY

This diploma thesis was focused on the investigation in observance of healthy eating
principles and general principles for healthy life style. Monitoring of those principles
awareness was the following partial goal.

The research with 102 participants was conducted in a four companies in Olomouc. The
respondent’s sample was consisted from adult 26 men and 76 women. The survey method
was used for data collection. Excluded were 28 not complete questioners from the total 130
addressed.

The general healthy eating awareness was very pour, showed survey conclusions. Only
a half of interviewed have a three main meals during the day. Two small snacks between
main meals are consumed by third respondents. The regular eating of fruit and vegetables
was confirmed by less than third of respondents only. Drinking regime is heed by less than
half of interviewed and less than third of respondents is steadily sport active. The
presumed hypothesis of at least the half part of those respondents who keeps a regular

eating during the working time was not confirmed.
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PRILOHY

Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik stravovacich zvyklosti
Vyska: Véha: Muz nebo Zena

1. Snidate pravidelné

Kazdy den Alespon 5x tydné Zridka Nesnidam

2. Po probuzeni

Nesnidam Do 60 minut Do 45 minut Do 30 minut

3. Svacite dopoledne

Kazdy den Alespon 5x tydné Ztidka Nesvacim

4. Obedvate pravidelné

Kazdy den Alespon 5x tydné Ztidka Neobédvam

5. DodrZzuji pitny rezim

Kazdy den Alespon 5x tydné Ztidka Nepiji

6. Konzumujete polévky

Kazdy den Alespon 5x tydné Ztidka Nikdy




7. Konzumujete jidla rychlého obcerstveni

Kazdy den Alespon 5x tydné Ztidka Nikdy

8. Jak casto konzumujete ovoce a zeleninu

Kazdy den Alespon 5x tydné Ziidka Nikdy

9. Kolik porce ovoce/zeleniny jste méli béhem vcerejsiho dne

P&t Ctyfi Tti az dvé Jednu a zadné

10. Svacite odpoledne

Kazdy den Alespon 5x tydné Ztidka Nesvacim

11. Veceftite

Kazdy den Alespon 5x tydné Ztidka Nevecefim

12. Obéd v praci mam z

Z domu varené Z restaurace Studenou svaéinu Malou svacinku

13. Kolik hodin denné stravite u televize nebo pocitace

1 hodina 2 hodiny 3 hodiny vice




14. Vzdélavate se v oblasti zdravého stravovani — Casopisy, recepty

Kazdy tyden Alespon 1 mési¢né Ztidka Nikdy

15. Sportujete aktivné

Denné Alespon 5x tydné Ziidka Nikdy

16. Trpite na nékterou z vyjmenovanych chorob

Obezita, diabetes, poruchy piijmu potravy, vysoky krevni tlak,

Zadnou Jednu Dvé Tk

17. Kolik hodin denn¢ pracujete

6 hodin 8 hodin 12 hodin Vice




ANOTACE

Jméno a prijmeni:

Bc. Jana Mikova

Katedra:

Katedra antropologie a zdravovédy

'Vedouci prace:

PhDr. Tereza Sotkova, Ph.D.

Rok obhajoby:

2017

Nazev prace:

Stravovaci zvyklosti u vybrané dospélé populace

Nazev v anglic¢tiné:

Eating habits among selected adult population

Anotace prace:

Diplomova prace byla zaméfena na posouzeni dodrzovani
zasad zdravého stravovani. Vyzkumu se zcastnilo 102
probandi z Olomouce Vv obdobi dospélosti. K ziskani dat
bylo pouzito dotaznikového Setfeni. Z vysledkli vyplynulo,
7e polovina dotdzanych konzumuje tii hlavni jidla béhem
dne. Konzumace ovoce a zeleniny byla potvrzena pouze u
necelé tietiny dotdzanych. Pitny rezim dodrzuje méné jako
polovina dotazanych a pravidelné sportuje méné jako tfetina
proband.

Klicova slova:

zdravy zivotni styl, vyziva, vyzivové potieby, dospélost

Anotace v anglictiné:

This diploma thesis was focused on the investigation in
observance of healthy eating principles. The research with
102 participants in adulthood from Olomouc. A half of
interviewed have a three main meals during the day, showed
survey conclusions. The regular eating of fruit and
vegetables was confirmed by less than third of respondents
only. Drinking regime is heed by less than half of
interviewed and less than third of respondents is steadily
sport active.

Kli¢ova slova v angli¢tiné:

healthy life style, nutrition, nutritional needs, adulthood

Prilohy vazané v praci:

Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik stravovacich zvyklosti

Rozsah prace:

79

Jazyk prace:

Cesky jazyk




